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���� 1: �ह�
 �� ����  

1.1 ��तावना 
1.2 उ�
ेय 
1.3 आहार एवं पोषण का इितहास  
1.4 आहार: अथ� एवं प�रभाषा 
1.5 पोषक त�व� का अथ� 
1.6 पोषण: अथ� एवं प�रभाषा 
1.7 पोषण क� ि�थितयाँ 

1.7.1 सपुोषण 
1.7.2 कुपोषण 
1.7.3 कुपोषण के स!भािवत कारण 

1.8 भोजन के काय� 
1.9 पोषक त�व� के काय� 

1.9.1 पोषक त�व� का उनके काय� के आधार पर वग&करण 
1.10 सारांश 
1.11 पा�रभािषक श(दावाली  
1.12 अ,यास �-� के उ.र 
1.13 स/दभ� 0/थ सचूी 
1.14 िनब/धा�मक �- 

1.1 ������� 

��ततु अ�याय म� आप आहार एव ंपोषण के इितहास से प$रिचत ह&ग।े आप इस अ�याय म� आहार 
पोषण िव)ान के +े, म� क- गई मह/वपणू1 खोज& एव ंपोषण िव)ान के िवकास 3म के िवषय म� 
जान�ग।े इस अ�याय म� पोषण िव)ान के मलू त4य& का अथ1 �प6 करने का �यास िकया गया ह,ै 
साथ ही आहार एव ंपोषण से स8बि:धत कुछ मह/वपणू1 श>दाविलय& को प$रभािषत िकया गया ह।ै 
आहार मनAुय क- मलूभतू आवBयकता ह।ै आहार Cारा मनAुय को काय1 करने हते ुऊजा1, पौि6क त/व 
�ाF होते हG िजसके Cारा मनAुय अपनी शारी$रक एव ंमानिसक ि3याए ंपणू1 करता ह।ै आहार मानव 
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शरीर को पोषण �दान करता ह।ै पोषण उन सभी �ि3याओ ंका सार ह ै िजसके Cारा मानव शरीर 
पोिषत होता ह।ै ��ततु अ�याय म� आप पोषण क- ि�थितय&; सपुोषण एवं कुपोषण के िवषय म� भी 
जान�ग।े सपुोिषत Jयि
 �व�थ होता ह,ै वह संतिुलत भोजन Kहण करता ह ै एव ं उसके शरीर के 
िविभ:न ल+ण उसके उ�म �वा�4य क- ओर इिंगत करते हG। इसी �कार कुपोषण क- दो �मखु 
ि�थितयाँ होती हG; अित पोषण एव ंअMप पोषण। कुपोषण उ/प:न करने वाले स8भािवत कारण& क- 
भी इस अ�याय म� JयाNया क- गई ह।ै शरीर म� भोजन एव ंउसम� पाए जाने वाले पोषक त/व& के 
कायO के िवषय म� भी इस अ�याय म� बताया गया ह।ै िश+ाथP इस इकाई का अ�ययन कर आहार म� 
िव�मान िविभ:न रासायिनक त/व& के बारे म� भी जान�ग।े  

1.2 ��	
� 

इस इकाई के अ�ययन के पQात ्िश+ाथP: 

• आहार एव ंपोषण िव)ान के इितहास एव ंइस +े, क- महSवपूण1 खोज& के िवषय म� जान पाएंग;े 

• आहार, पोषण, पोषक त/व जैसे मह/वपूण1 त4य& को प$रभािषत कर सक� ग ेएव ंइनका अथ1 �प6 
कर पाएगं;े 

• पोषण क- िविभ:न ि�थितय& स ेप$रिचत ह&ग;े 

• कुपोषण के स8भािवत कारण& क- JयाNया कर पाएगंे; तथा 

• भोजन एव ंपोषक त/व& के कायO के िवषय म� समझ�ग।े  

1.3 �ह�	 
�� ��� �� ���ह��  

आहार मनAुय क- मलू आवBयकता ह।ै आहार के अभाव म� िकसी भी जीव का जीवन स8भव नहU 
ह।ै �वयं के िलए आहार का �ब:ध करना मनAुय का �थम काय1 ह।ै आहार Kहण करने पर मनAुय क- 
भखू शा:त होती ह ैतथा उसे स:तिु6 �ाF होती ह।ै आहार मनAुय क- भौितक आवBयकताओ ंके 
साथ-साथ उसक- सामािजक एव ंभावना/मक आवBयकताओ ंक- भी पिूत1 करता ह।ै �ार8भ से ही 
मनAुय िविवध खा� पदाथO क- खोज करता रहा ह।ै मानव का खा� पदाथO के उिचत चनुाव का )ान 
कई अप$रVव परी+ण& एव ंगलितय& के उपरा:त िवकिसत हWआ ह।ै खा� उपयोगी पदाथO क- खोज, 
पहचान, परख, उपयोग िविध एव ंखा� �सं�करण का )ान पीढ़ी दर पीढ़ी ह�ता:त$रत होता रहा ह।ै 
वत1मान म� मनAुय Cारा अिधकांश खा� पदाथO को पकाकर �योग िकया जाता ह।ै मानव के आहार 
के इितहास म� अिYन क- खोज एक मह/वपणू1 चरण रहा ह।ै भोजन को पकाने क- �ि3या म� आग का 
अित मह/वपणू1 योगदान ह।ै आग जसैी �बल शि
 को िनयंि,त करना मानव सZयता क- बहWत बड़ी 
उपिल>ध थी। भोजन पकाने के िलए आग का �योग मानव क- िज)ास ु�विृ� एव ंकुछ अनायास 
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प$र+ण& के उपरा:त स8भव हWआ। मानव ने पाया िक आग पर पका हWआ भोजन अिधक �वािद6 एव ं
सपुा]य था, अतः मानव Cारा यह �ि3या शी_ अपना ली गई। 

सZयता के िवकास के साथ-साथ मनAुय समहू म� िनवास करने लग ेएव ंउ:ह&ने पशपुालन एव ंकृिष 
कायO को करना �ार8भ िकया। फल�वaप उनक- खा� उपयोगी व�तओु ंक- मा,ा म� विृb हWई। इस 
�कार के िवकास के उपरा:त मानव पवू1 क- अपे+ा आहार के �ब:ध एव ंखोज म� कम समय Jयतीत 
करता था। फल�वaप मानव ने एक �थान पर रहकर खाना बनाना एव ंकृिष करना सीखा।  

�ाचीन काल म� भी िविभ:न सZयताओ ंके म�य खा� पदाथO का Jयापार िकया जाता था। एिशया, 
उ�री अc-का एव ंयरूोप के म�य �थािपत मसाल& का Jयापार इसका एक उदाहरण ह।ै भारत का 
दि+ण पिQमी राdय केरल 3000 ईसा पवू1 मसाल& के Jयापार का �मखु के:e था।   

सZयताओ ंके िवकास के साथ कुछ साहसी िज)ास ुJयि
य& ने नय े+े,& क- खोज हते ुल8बी-ल8बी 
या,ाए ं क-। इन या,ाओ ं के दौरान व े नये +े,& के नवीन खा� पदाथO से प$रिचत हWए। �पैिनश, 
पतु1गाली, अKंेज एव ंडच समeुी नािवक& ने चाय एव ंमसाल& क- खोज एव ंJयापार के िलए दि+ण 
पवूP राAf& क- या,ाए ँकU। इन या,ाओ ंम� ये Jयवसायी अपने साथ कई खा� पदाथ1 एव ंमसाले ले 
गए िजनक- यरूोप म� बहWत माँग थी। इस तरह िविभ:न राAf& के म�य खा� पदाथO का आदान-�दान 
शgु हWआ। यरूोिपयन राAf& ने काला:तर म� पवूP राAf& म� अपने उपिनवशे �थािपत िकए। इन 
उपिनवशे& म� उ:ह&ने �वयं के साथ लाए गए बीज& Cारा कृिष क- िजसके प$रणाम�वaप उपिनवशे& 
के मलू िनवासी भी नवीन खा� पदाथO से प$रिचत हWए। इस �कार िव� भर म� िविवध खा� पदाथO 
का �सार, खतेी एव ंउपयोग �ार8भ हWआ। 

वत1मान समय म� हम अपने आहार म� भाँित-भाँित के खा� पदाथO को सि8मिलत कर सकत ेहG। आज 
हमारे सम+ कई खा� िवकMप उपल>ध हG। हम उन खा� पदाथO को भी अपने आहार म� �थान द े
सकते हG जो पवू1 म� हमारे देश म� उपल>ध नहU थे। खा� पदाथO म� िविभ:न पोषक त/व पाए जाते हG। 
�/येक खा� पदाथ1 म� पोषक त/व& क- मा,ा दसूरे खा� पदाथ1 से िभ:न होती ह।ै इस त4य का )ान 
होना अ/यंत आवBयक ह ै िक उ�म आहार Cारा ही मानव पोषण स8भव ह।ै उ�म �वा�4य को 
बनाए रखने हते ुिकन खा� पदाथO का चनुाव िकया जाए, यह )ान खा� पदाथO के सतत ्�योग एव ं
परी+ण& के मा�यम स ेही िवकिसत हWआ ह।ै 

�ाचीन समय से ही मानव क- आहार एव ंपोषण म� gिच रही ह।ै पोषण िव)ान का िचिक/सा एव ं
�वा�4य +े, से घिन6 स8ब:ध ह।ै कालांतर म� िचिक/सा िव)ान के िवकास के साथ ही पोषण के 
+े, म� भी �गित हWई। लगभग 400 ईसा0 पवू1 Kीक िचिक/सक िहपोि3ट्स ने भोजन के �वा�4य पर 
पड़ने वाले �भाव को व)ैािनक iि6कोण से दखेने का �यास िकया तथा ये बताया िक आहार म� 
उ�म �वा�4य को बनाए रखने वाले एव ंरोग& के उपचार म� सहायक रासायिनक त/व पाए जाते हG। 
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उनका मत था िक भोजन शरीर म� औषिध के aप म� काय1 करता ह।ै िहपोि3ट्स को िचिक/सा 
िव)ान का जनक भी माना जाता ह।ै उनका मत था िक भोजन हमारे �वा�4य, शरीर एव ंमि�तAक को 
�भािवत करता ह।ै  

ए:टोनी लेवोइजर (1770-1794) को पोषण का जनक माना जाता ह।ै यह cG च वै)ािनक थे एवं 
इ:ह&ने रसायन िव)ान एव ंपोषण के +े, म� उ/कृ6 काय1 िकए। उ:ह&ने अपने �योग& Cारा यह िसb 
िकया िक रासायिनक यौिगक शरीर म� ऑVसीकृत होते हG तथा इस �ि3या के उपरा:त काब1न-डाई- 
ऑVसाइड, जल एव ंऊजा1 का उ/पादन होता ह।ै उ:ह&ने �सन �ि3या को समझाया एव ं कैलोरी 
मीटर का आिवAकार िकया। 

वष1 1753 म� डॉ0 ज:ेस िल:ड क- “िfटीज ऑन �VवP” नामक प�ुतक �कािशत हWई। उ:ह&ने यह 
िसb िकया िक िnिटश नािवक& म� होने वाला �VवP रोग ताज ेनUब ूके रस के सेवन Cारा ठीक हो 
सकता ह।ै एक अ:य मह/वपणू1 खोज म� जसटस बोन लाइिबंग (1842) ने बताया िक शरीर म� 
ऑVसीकृत होने वाले त/व काब1न व हाइpोजन न होकर काबqहाइpेट, वसा एव ं�ोटीन हG। काल1 
वोइट ने 1862 म� मानव �सन कैलोरीमीटर के Cारा मनAुय क- ऊजा1 आवBयकता क- गणना क-। 
मानव क- ऊजा1 आवBयकता को )ात करने क- िदशा म� ऐटवाटर (1899) ने भी मह/वपणू1 योगदान 
िदया। Vलोड बना1ड ने वष1 1860 म� यह )ात िकया िक शारी$रक वसा काबqहाइpेट एव ं�ोटीन Cारा 
भी संsेिषत क- जा सकती ह।ै बीसवU शता>दी म� िवटािमन& के स:दभ1 म� कई मह/वपणू1 खोज हWई।ं 
“िवटािमन” श>द सव1�थम फंक नामक व)ैािनक Cारा ��तािवत िकया गया। इस िदशा म� कुछ अ:य 
मह/वपूण1 खोज� िन8निलिखत हG: 

• 1820 म� कोइनडेट Cारा घ�घा रोग के उपचार म� आयोडाइड्स का �योग िकया गया। 

• 1885 म� तकाक- Cारा बेरी-बेरी रोग क- पहचान तथा आहार प$रवत1न Cारा जापानी नािवक& 
का उपचार िकया गया। 

• अम$ेरक- जीवरसायन)ानी ई0 वी0 मVैकोलम ने सन ्1913 म� मागt$रट डेिवड के साथ िमलकर 
वसा म� घलुनशील िवटािमन ‘ए’ क- खोज क-।  

• 1928 म� गोMड बग1Mड ने पैलाKा रोग का सखू ेखमीर के �योग Cारा सफलता से उपचार िकया। 

• 1935 म� डॉ0 सीसली िविलय8स ने यह िसb िकया िक ब]च& म� Vवािशयोकर रोग �ोटीन क- 
कमी के कारण होता ह।ै 

आहार एव ंपोषण िव)ान वत1मान प$रपेuय म� एक मह/वपूण1 िवषय ह।ै वै)ािनक& ने इस +े, म� कई 
मह/वपूण1 खोज क- हG। पवू1 �थािपत त4य& के iि6गत आहार िवशेष) आज नवीन �v& एव ं
सम�याओ ंके हल शोध के मा�यम से खोजने म� �यासरत हG। िव� भर म� उिचत खान-पान एव ंउ�म 
�वा�4य के �ित एक नया iि6कोण एव ंनई चेतना जागतृ हWई ह।ै पवू1 क- अपे+ा आज Jयि
 उिचत 
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आहार के मह/व को समझते हG। यह त4य िक पोषक त/व& क- :यनू व अ/यिधक मा,ा शरीर म� 
िविभ:न पोषक सम�याओ ंएवं रोग& को ज:म द ेसकती ह,ै से वत1मान म� सभी अवगत हG। िचिक/सा 
िव)ान, जीव रसायन िव)ान, सuूमजीव िव)ान, कृिष, वन�पित शाw, �ािणशाw, समाजशाw, 
अथ1शाw एव ंमनोिव)ान जसैे िवषय पोषण िव)ान से घिनx aप से स8बि:धत हG। 

भारत म� आहार एव ंपोषण से स8बि:धत कई सम�याए ँहG। एक तरफ भारत म� कई ब]चे एव ंमिहलाए ं
कुपोषण के िशकार हG, वहU दसूरी तरफ जनसंNया का एक बड़ा भाग मोटापे, मधमुहे एव ंyदय रोग 
जसैी बीमा$रय& से K�त ह।ै इतनी अिधक जनसंNया वाले राAf को खा� सरु+ा �दान करना एक 
बहWत बड़ी चनुौती ह।ै इन सम�याओ ंके िनदान हते ुराAf को एक सिुनयोिजत नीित क- आवBयकता 
ह।ै लोग& म� उिचत पोषण के स:दभ1 म� जागgकता उ/प:न करनी होगी तथा पोषण से स8बि:धत 
सम�त िवभाग& का एकजटु होकर लuय क- िदशा म� काय1 करना आवBयक होगा।  

1.4 �ह�	: �� ��� ������� 

आहार अथवा भोजन मानव जीवन को बनाए रखने के िलए अित आवBयक ह।ै मनAुय जो भी 
भोजन Kहण करता ह ैउसम� िविभ:न पोषक त/व पाए जाते हG जो मानव शरीर को पोिषत करते हG। 
शारी$रक विृb, िवकास, उ�म �वा�4य एव ंदिैनक ि3याशीलता के िलए मानव को पया1F आहार 
एव ं पोषण क- आवBयकता होती ह।ै मानव अपने आहार को दो �मखु �ाकृितक zोत& से �ाF 
करता ह-ै वन�पित zोत एव ं�ािणज zोत। वन�पितयाँ �काश संsेषण क- �ि3या के मा�यम से 
अपना भोजन �वयं िनिम1त कर लेती हG। �ाणी अपने आहार के िलए वन�पितय& अथवा अ:य जीव& 
पर िनभ1र होते हG। 

मानव अपने आहार म� कई खा� पदाथO को सि8मिलत करता ह।ै िभ:न-िभ:न खा� पदाथO म� पोषक 
त/व& क- मा,ा भी िभ:न होती ह।ै अपने आहार को स:तिुलत बनाने के िलए एव ंउसम� िविवधता 
लाने के िलए मनAुय कई खा� पदाथO का चनुाव करता ह।ै भोजन के िलए खा� व�तुओ ंका चनुाव 
कई कारक& Cारा �भािवत होता ह ै जसै,े भौगोिलक +े, िवशषे म� उगने वाली वन�पितयाँ, 
वातावरणीय कारक, सं�कृित, आहार स8ब:धी आदत�, रोग क- ि�थित, खा� पदाथO क- उपल>धता 
आिद।  

आहार Vया ह?ै मानव Cारा Kहण िकया गया खा� पदाथ1 जो मानव शरीर का पोषण करता ह,ै 
आहार कहलाता ह।ै दसूरे श>द& म� “वह पदाथ1 जो खाया गया हो, शरीर Cारा अवशोिषत िकया गया 
हो, जो शरीर क- विृb एव ंिनमा1ण करे तथा शरीर क- िविभ:न ि3याओ ंको िनयंि,त करे”, आहार 
के aप म� प$रभािषत िकया जा सकता ह।ै 
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चै8बस1 श>दकोश के अनसुार “भोजन/आहार वह पदाथ1 ह ैजो खाया जा सके, पचाया जा सके तथा 
जो शरीर क- विृb एव ंिनमा1ण करे”। 
म$रयम वबै�टर श>दकोश के अनसुार भोdय पदाथO म� आवBयक aप से �ोटीन, काबqहाइpेट एवं 
वसा उपि�थत होते हG जो शरीर क- विृb एव ंमर8मत करते हG, आवBयक ि3याओ ंको सचुाg रखते 
हG तथा शरीर को काय1 हते ुऊजा1 �दान करते हG। 

िकसी भी भोdय पदाथ1 म� िन8निलिखत गणु पाए जाते हG: 

• भोdय पदाथO म� पोषक त/व उपि�थत होते हG। 

• भोdय पदाथO के पोषक त/व पाचन ि3या के उपरा:त शरीर Cारा अवशोिषत कर िलए जाते हG 
तथा र
 �वाह म� िमल जाते हG। 

• पोषक त/व मNुय aप से शरीर को ऊजा1 �दान करते हG, शरीर क- विृb एव ंिनमा1ण करते हG तथा 
शरीर क- िविभ:न ि3याओ ंको िनयंि,त करते हG। 

• चयापचय क- �ि3या म� पोषक त/व शारी$रक ए:जाइम& Cारा िवखि�डत कर िदये जाते हG। 

1.5 ���� ���� �� �� 

पोषक त/व& Cारा जीवन संचालन एव ंविृb के िलए आवBयक पोषण �ाF होता ह।ै पोषक त/व वह 
पदाथ1 होते हG जो शारी$रक विृb एव ंचयापचय हते ुआवBयक हG। हमारा आहार कई �कार के पोषक 
त/व& से िमलकर बनता ह।ै पोषक त/व शरीर को पोिषत करते हG। भोजन म� िविभ:न पोषक त/व पाए 
जाते हG। पोषक त/व जसैे �ोटीन, काबqहाइpेट, वसा, िवटािमन, खिनज लवण, जल वह रासायिनक 
यौिगक एव ं त/व होते हG जो काब1न, हाइpोजन, नाइfोजन, ऑVसीजन, सMफर, कैिMशयम, 
मYैनीिशयम आिद त/व& Cारा िनिम1त होते हG। हमारे आहार से हम� मNुय aप से छ: �कार के पोषक 
त/व पाए जाते हG, जो िन8न हG: 

1) �ोटीन   (4) िवटािमन 

(2) काबqहाइpेट  (5) खिनज लवण 

(3) वसा   (6) जल 

इन पोषक त/व& के अलावा आहारीय रेशा भी बहWत मह/वपणू1 ह ैिजसे आहार म� सि8मिलत करना 
आवBयक ह।ै 

इन पोषक त/व& म� �ोटीन, वसा एव ंकाबqहाइpेट को हम �थलू पोषक त/व& (Macronutrients) 
के अतंग1त सि8मिलत करते हG। इन �थलू पोषक त/व& के स8पणू1 शरीर म� कुछ िविश6 काय1 होते हG 
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तथा ये शरीर को आवBयक कैलोरी अथवा ऊजा1 भी दतेे हG। इस कारण शरीर क- विृb, िवकास, 
िनमा1ण के िलए ये पोषक त/व अपे+ाकृत अिधक मा,ा म� आवBयक होते हG। 

सuूम पोषक त/व जसैे िवटािमन तथा खिनज लवण �थलू पोषक त/व& क- तलुना म� कम मा,ा म� 
आवBयक होते हG पर:त ुशरीर के उ�म �वा�4य हते ुये पोषक त/व भी समान aप से आवBयक हG। ये 
�थलू पोषक त/व& के साथ िमलकर शरीर क- सामा:य काय1�णाली जसैे ऊजा1 �तर, चयापचय, 
कोिशक-य काय1 तथा उ�म शारी$रक एव ंमानिसक �वा�4य को बनाए रखने म� मदद करते हG।    

   

आने वाली इकाईय& म� हम इन सभी पोषक त/व& के बारे म� िव�तारपवू1क पढ़�ग।े आइए, अब हम 
पोषण क- प$रभाषा एव ंअथ1 समझ�।  

1.6 ���: �� ��� ������� 

पोषण शरीर को पोिषत करने क- �ि3या ह।ै मानव पोषण �ाF करने के िलए मNुय aप से भोdय 
पदाथO पर िनभ1र रहता ह।ै मानव शरीर को पोिषत करने के िलए तीन मह/वपणू1 �ि3याए ँपाचन, 
अवशोषण एव ंचयापचय िनर:तर चलती रहती हG। “पोषण” एक िव�ततृ श>दावली ह।ै पोषण के 
अतंग1त कई �ि3याए ँसि8मिलत हG जसैे आहार Kहण करना, उसका पाचन, अवशोषण, चयापचय, 
उ/सज1न एव ंपोषक त/व& का मानव �वा�4य पर �भाव आिद। 

“काउि:सल ऑफ फूड्स ए�ड :यfूीशन ऑफ द अम$ेरकन मिेडकल ऐसोिसएशन” ने पोषण को 
िन8न �कार प$रभािषत िकया ह:ै 

“पोषण आहार, उसम� उपि�थत पोषक त/व& अ:य त/व&, इनक- पार�प$रक ि3या, इनक- �वा�4य 
तथा रोग क- ि�थित म� ि3या एव ंस:तलुन तथा वह सभी �ि3याए ँिजसके Cारा जीव आहार Kहण 
करते हG तथा उस आहार का पाचन, अवशोषण, प$रवहन, उपयोग एव ंउ/सज1न करते हG, का िव)ान 
ह।ै’’ 
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िव� �वा�4य संगठन (WHO) के अनसुार शरीर क- आहारीय आवBयकताओ ंको �यान म� रखते 
हWए आहार Kहण करना पोषण ह।ै 

कुछ व)ैािनक& का मत ह ैिक पोषण अपे+ाकृत नवीन िव)ान ह।ै यह रसायन शाw एव ंशरीर ि3या 
िव)ान जसैे िवषय& से िवकिसत हWआ ह।ै हमारे Cारा सेवन िकए गए आहार का हमारे शरीर पर Vया 
�भाव पड़ता ह,ै यह पोषण िव)ान के मा�यम से समझा जा सकता ह।ै पोषण को भोजन का शरीर म� 
काय1 के aप म� भी प$रभािषत िकया जा सकता ह।ै 

अ�यास �� 1 

1. स/य अथवा अस/य बताइए। 
a. सभी खा� पदाथO म� समान मा,ा म� पोषक त/व पाए जाते हG।      (स/य/अस/य) 
b. िहपोि3ट्स को िचिक/सा िव)ान का जनक माना जाता ह।ै      (स/य/अस/य) 
c. पैलाKा रोग का उपचार सखू ेखमीर के सेवन Cारा िकया जा सकता ह।ै     (स/य/अस/य) 
d. डॉ0 मVैकोलम ने Vवािशयोकर रोग के स:दभ1 म� खोज क-।      (स/य/अस/य) 
e. आहार को स:तिुलत बनाने के िलए उसम� िविवधता लाना आवBयक ह।ै     (स/य/अस/य) 
f. पोषक त/व मNुय aप से 10 �कार के होते हG।            (स/य/अस/य) 

1.7 ���� �� ������ � 

मनAुय िजस �कार का भोजन Kहण करता ह ैवह उसके �वा�4य को सीध ेतौर पर �भािवत करता ह।ै 
सामा:यतः पोषण क- दो मNुय ि�थितयाँ दखेी जा सकती हG: 
(1) सपुोषण    (2) कुपोषण  

1.7.1 सुपोषण 

सपुोषण अथवा उ�म पोषण वह ि�थित ह ैजब Jयि
 पणू1 aप से �व�थ हो, उसम� कोई रोग के 
ल+ण न ह& एव ंवह अपनी आय ुके अनaुप ि3याशील हो। जब Jयि
 को उिचत मा,ा म� स:तिुलत 
आहार �ाF होता ह ैतब वह सपुोषण क- ि�थित म� रहता ह।ै इस ि�थित म� Jयि
 को आहार Cारा 
सभी �कार के आवBयक पोषक त/व उिचत एव ंवांिछत मा,ा म� �ाF होते हG। सपुोिषत Jयि
 के 
शरीर म� सभी पोषक त/व& का उपयोग भली �कार से होता ह।ै यह ि�थित Jयि
 के उ�म �वा�4य 
को बनाए रखने के िलए आवBयक ह।ै  
पार8प$रक तौर पर यिद Jयि
 िकसी भी रोग से K�त नहU ह ैतो यह माना जाता ह ैिक वह �व�थ ह।ै 
उ�म �वा�4य सखुी मानव जीवन क- नUव ह।ै ऑVसफोड1 इगंिलश िडVशनरी के अनुसार- उ�म 
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�वा�4य वह ि�थित ह ै जब शरीर एव ं मि�तAक दोन& �व�थ ह& एव ं उनके काय1 सचुाg aप स े
स8पािदत हो रह ेह&। 
�वा�4य क- सबसे अिधक �चिलत प$रभाषा िव� �वा�4य संगठन Cारा दी गई ह ैिजसके अनसुार 
“उ�म �वा�4य शरीर म� केवल रोग& क- अनपुि�थित ही नहU बिMक यह पणू1 aप स े शारी$रक, 
मानिसक एव ंसमािजक aप से उ�म ि�थित को �ाF करना ह।ै“  

एक �व�थ एव ंसपुोिषत Jयि
 के शरीर म� िन8निलिखत ल+ण पाए जाते हG: 

1. शरीर का सिुवकिसत होना। 
2. आय ुके अनसुार उिचत ल8बाई एव ंभार �ाF करना। 
3. साफ एव ंकाि:तमान /वचा। 
4. �व]छ एव ंकाि:तमान ने,। 
5. सगुिठत शरीर जो मोटापे से Kिसत न हो। 
6. चमक-ले बाल। 
7. Jयि
 को पया1F भखू लगती ह ैएव ंपाचन सं�थान भली �कार काय1 करता ह।ै 
8. Jयि
 को िन/य समय पर गहरी िनeा आती हो। 
9. मल एव ंअ:य Jयथ1 पदाथO का उिचत िनAकासन एव ंउ/सज1न। 
10. शरीर आसानी से गित करता हो। 
11. शरीर के सभी अगं सामा:य aप से काय1 करते ह&। 
12. सभी )ानेि:eयाँ भली �कार अपना काय1 करती ह&। 
13. Jयि
 क- नाड़ी एव ंर
 चाप Jयि
 क- आय ुएव ंिलंग के अनaुप सामा:य हो। 
14. शरीर उ/सािहत एव ंकाय1 +मता य
ु हो। 
15. Jयि
 के शरीर म� पया1F रोग �ितरोधक +मता हो।  

1.7.2 कुपोषण 

सपुोषण क- िवपरीत ि�थित को कुपोषण कहा जाता ह।ै कुपोषण क- ि�थित म� Jयि
 का शरीर 
कमजोर एवं रोग K�त हो जाता ह।ै Jयि
 के आहार म� यिद पोषक त/व& क- कमी हो अथवा पोषक 
त/व आवBयकता से अिधक मा,ा म� उपि�थत ह& तो व ेशरीर म� कुपोषण क- ि�थित उ/प:न कर 
सकते हG। कुपोषण क- ि�थित म� Jयि
 को असंतिुलत मा,ा म� पोषक त/व �ाF होते हG। कुपोषण क- 
दो ि�थितयाँ होती हG:  

(1) अMप पोषण (Under nutrition) 

(2) अित पोषण (Over nutrition) 
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अMप पोषण का अथ1 ह ैशरीर म� एक या एक से अिधक पोषक त/व& क- कमी। अMप पोषण क- 
ि�थित म� शरीर को पया1F एव ंआवBयक मा,ा म� पोषक त/व �ाF नहU हो पात ेहG। ब]च& म� �ोटीन 
ऊजा1 कुपोषण, िवटािमन ‘ए’ क- कमी Cारा उ/प:न ि�थित रत{धी, लौह लवण क- कमी से उ/प:न 
एनीिमया अMप पोषण Cारा उ/प:न कुपोषण के उदाहरण हG। 

अMप पोषण मNुय aप से िन8न दो कारण& Cारा उ/प:न होता ह:ै 

1. Jयि
 को पया1F मा,ा म� भरपेट भोजन उपल>ध न हो। 

2. Jयि
 को भरपेट भोजन तो उपल>ध हो पर:त ुउपल>ध भोजन म� पौि6क त/व& का अभाव हो। 

अMप पोषण क- दशा म� Jयि
 शारी$रक aप से कमजोर हो जाता ह।ै उसक- काय1 +मता कम हो 
जाती ह।ै Jयि
 को िविभ:न रोग एव ंसं3मण शी_ घरे लेते हG। हमारा राAf आज उ:नित के माग1 पर 
अKसर ह ैपर:त ु िविभ:न सवt+णO से यह )ात होता ह ै िक भारत म� िन8न आय वग1 के ब]चे एव ं
मिहलाए ँकुपोषण से Kिसत हG। बड़ी संNया म� ब]चे �ोटीन ऊजा1 कुपोषण, िवटािमन ‘ए’ क- कमी, 
एनीिमया जसैे रोग& Cारा Kिसत हG, िकशो$रय& तथा मिहलाओ ं म� भी लौह लवण क- कमी Cारा 
उ/प:न एनीिमया रोग बहWतायत म� िदखाई दतेा ह।ै  

पोषक त/व& क- अिधकता भी कुपोषण का कारण हो सकता ह।ै इसको हम अित पोषण Cारा उ/प:न 
कुपोषण क- सं)ा द े सकते हG। मोटापा (Obesity) इसका उदाहरण ह।ै इस ि�थित म� Jयि
 
आवBयकता से अिधक ऊजा1/कैलोरी अपने आहार म� सि8मिलत करता ह।ै यह अित$र
 ऊजा1 
शरीर म� वसा के aप म� संKिहत कर ली जाती ह।ै  

पोषण क- ि�थितय& को हम िन8न िच, Cारा भली �कार समझ सकते हG: 

पोषण क
 ि�थितयाँ 

 
सपुोषण     कुपोषण  

 

अितपोषण  अMपपोषण  

1.7.3 कुपोषण के स�भािवत कारण 

कुपोषण कई कारण& से हो सकता ह ैपर:त ुकुपोषण क- ि�थित के िलए मNुय aप से िन8न कारण 
उ�रदायी हG:  
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1. �यि� को पया�� मा�ा म  आहार �ा� न होना: यिद Jयि
 को िकसी कारणवश पया1F 

मा,ा म� भरपेट भोजन उपल>ध नहU हो तो �वतः ही उसके शरीर म� पौि6क त/व& क- कमी हो 
जाएगी एव ंवह कुपोषण से शी_ Kिसत हो जाएगा। 

2. पोषक त$व% क
 मांग क
 पूित� न होना: यिद Jयि
 अपने आहार म� िविवध खा� पदाथO 

को सि8मिलत नहU करता तथा स:तिुलत आहार Kहण नहU करता ह ैतो उसके शरीर म� कई 
पौि6क त/व& क- कमी हो सकती ह।ै ऐसी ि�थित म� Jयि
 के आहार म� �ाय: िविवधता नहU 
होती ह ै िजससे उसे भरपेट भोजन तो �ाF होता ह ै पर:तु सभी पौि6क त/व& क- शारी$रक 
आवBयकता क- पिूत1 नहU हो पाती ह।ै फलतः वह कुपोषण का िशकार हो सकता ह।ै 

3. आयु िलंग, ि)याशीलता एवं शारी.रक अव�था के अनु/प भोजन क
 अनुपल1धता: 

अलग-अलग आयु, िलंग, ि3याशीलता एव ंशारी$रक अव�था म� लोग& क- पौि6क त/व& क- 
माँग िभ:न-िभ:न होती ह।ै उदाहरण के िलए िकशोराव�था एक विृb काल ह ैिजसम� विृbकारक 
पोषक त/व& क- शरीर म� अिधक आवBयकता होती ह।ै अिधक शारी$रक |म करने वाले Jयि
 
को अिधक ऊजा1 क- आवBयकता होती ह।ै िवशेष शारी$रक अव�थाओ ंम� भी पौि6क त/व& 
क- आवBयकता म� प$रवत1न आता ह।ै यिद इन प$रि�थितय& म� शारी$रक आवBयकता के 
अनaुप पौि6क त/व& क- पिूत1 न हो तो Jयि
 कुपोषण से K�त हो सकता ह।ै 

4. आिथ�क कारक: Jयि
 क- आिथ1क ि�थित खा� पदाथO क- उपल>धता एव ं चनुाव को 

�भािवत करती ह।ै िन8न आय वग1 के Jयि
 अपने दिैनक आहार म� महगँी खा� व�तुओ ंको 
सि8मिलत नहU कर पाते हG। इनक- 3य शि
 कम होती ह।ै इनके Cारा Kहण िकए जाने वाला 
आहार मा,ा एव ंगणुव�ा दोन& ही iि6 से अपणू1 हो सकता ह ैएव ंJयि
 कुपोषण से Kिसत हो 
सकता ह।ै 

5. सामािजक एवं सां�कृितक कारक: सामािजक कारक जैसे रीित-$रवाज, िवशषे अव�थाओ ं

म� �ितबि:धत खा� पदाथ1, उपवास आिद �थाए ँभी Jयि
 के शरीर म� कुपोषण उ/प:न करने म� 
मह/वपूण1 भिूमका िनभाते हG। 

6. अ4ानता: अ)ानता भी कुपोषण को ज:म दनेे वाला एक मह/वपणू1 कारक ह।ै कई बार Jयि
 

अ)ानतावश पौि6क त/व& से य
ु भोdय पदाथO को अपने आहार म� सि8मिलत नहU करते हG। 
यह धारणा भी गलत ह ैिक केवल महगँ ेखा� पदाथO के सेवन से ही उ�म �वा�4य �ाF िकया 
जा सकता ह।ै स�ते मौसमी फल एव ंसि>जय& से भी पोषक त/व& जसैे िवटािमन एव ंखिनज 
लवण& क- आवBयकता क- पिूत1 क- जा सकती ह।ै शोध Cारा यह िसb हो चकुा ह ैक- मोटे 
अनाज को आहार म� �थान दनेा �वा�4य क- iि6 से |ेxकर ह।ै यिद खा� पदाथO को पकाने के 
दौरान अ)ानतावश उिचत िविध का �योग न िकया जाए तो पौि6क त/व& क- हािन हो सकती 
ह।ै 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               13 

 

7. अ�वा�5यकर वातावरण: यिद Jयि
 �वयं एव ंभोजन क- साफ-सफाई पर िवशेष �यान नहU 

दतेे तो अितसार, सं3मण आिद से K�त हो सकते हG। यिद यह ल8बे समय तक चलता ह ैतो यह 
कुपोषण का कारण बन सकता ह।ै इसके साथ ही यिद Jयि
 दिूषत वातावरण म� िनवास करता 
ह,ै ऐसी ि�थित म� उसे पया1F सयू1 का �काश एव ंशbु वाय ुनहU िमल पाती ह।ै ऐसी प$रि�थितयाँ 
भी Jयि
 म� कुपोषण का कारण बन सकती हG। 

8. दोषपूण� पाचन एवं अवशोषण: यिद Jयि
 का पाचन सं�थान रोग K�त ह ैतो उसके Cारा 

Kहण िकए गए आहार का पाचन एव ंपौि6क त/व& का अवशोषण �भािवत होगा। यह ि�थित 
कुपोषण उ/प:न कर सकती ह।ै 

9. दोषपूण� भोजन स�ब9धी आदत : दोषपणू1 भोजन स8ब:धी आदत� जसैे केवल �वाद क- iि6 

से भोजन Kहण करना, उिचत समय पर भोजन न Kहण करना, अिधक तला एव ंमसालेय
ु 
भोजन Kहण करना आिद भोजन स8ब:धी दोषपणू1 आदत� भी कुपोषण का स8भािवत कारण बन 
सकती ह।ै 

आइए इन कारक& पर पनु: संि+F म� एक बार iि6 डाल�।  

 

 

 

 

 

 

 

 

1.8 ���� �	  ���� 

जीिवत रहने के िलए मनAुय का भोजन Kहण करना अिनवाय1 ह।ै भोजन के अभाव म� मनAुय का 
शरीर अ/य:त कमजोर एव ंरोग K�त हो जाएगा। शरीर म� भोजन के कई काय1 होते हG िज:ह� िन8न aप 
से वगPकृत िकया जा सकता ह:ै 

कुपोषण के स�भािवत कारण 

• Jयि
 को पया1F मा,ा म� आहार �ाF न होना  

• पोषक त/व& क- आवBयक मांग क- पिूत1 न होना 

• आय,ु िलंग, ि3याशीलता एव ंशारी$रक अव�था के अनaुप भोजन क- अनपुल>धता 

• आिथ1क कारक 

• सामािजक एव ंसां�कृितक कारक 

• अ)ानता 

• अ�वा�4यकर वातावरण 

• दोषपणू1 पाचन एव ंअवशोषण 

• दोषपणू1 भोजन स8ब:धी आदत� 
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1. शारी$रक काय1 
2. सामािजक काय1 
3. मनौव)ैािनक काय1 

आइए इन कायO के बारे म� जान�।  

1. शारी.रक काय� 

भोजन मनु:य क
 भूख को शा9त करता है: मनAुय िबना भोजन कोई भी काय1 करने म� समथ1 नहU 

ह।ै एक जिटल शारी$रक �ि3या के उपरा:त Jयि
 को भखू का अनभुव होता ह।ै हमारा पाचन त:, 
मि�तAक तक यह संदेश भेजता ह ै िक हम� शारी$रक कायO हते ु आहार लेने क- आवBयकता ह।ै 
मि�तAक इस संदशे क- पहचान भखू के aप म� कर लेता ह।ै तदोपरा:त हमारे शरीर म� भखू का ती} 
अनभुव होता ह।ै ऐसे समय म� यिद Jयि
 को आहार �ाF हो तो उसक- भखू शा:त हो जाती ह ैएव ं
वह संतोष का अनभुव करता ह।ै आहार न िमलने क- ि�थित म� Jयि
 म� अ:य ल+ण जसैे िसर दद1, 
कमजोरी, जी िमचलाना आिद अनभुव होने लगते हG। 

ऊजा� �दान करना: िविभ:न शारी$रक ि3याओ ंके संचालन के िलए एव ंि3याशील जीवन जीने के 

िलए मनAुय को ऊजा1 क- आवBयकता होती ह।ै यह ऊजा1 मनAुय को भोजन म� िनिहत पोषक त/व& 
जसैे काबqहाइpेट, वसा एव ं�ोटीन से �ाF होती ह।ै यह पौि6क त/व शरीर म� ऑVसीकृत होकर 
शरीर को ऊजा1 �दान करते हG। यह ऊजा1 शरीर क- ऐि]छक एव ं अनैि]छक ि3याओ ं के सफल 
संचालन एव ं स8पादन हते ु आवBयक ह।ै चलना, उठना, दौड़ना आिद मांसपेशीय गितिविधयाँ 
ऐि]छक ि3याओ ंके अ:तग1त आती ह।ै अनैि]छक  ि3याए ँजो शरीर म� �वतः ही स8पािदत होती हG 
जसैे yदय का धड़कना, �सन त:,, पाचन त:, आिद आ:त$रक अगं& का सचुाg aप से काय1 
करना। 

एक Kाम काबqहाइpेट से 4 िकलो कैलोरी ऊजा1 �ाF होती ह।ै चूँिक हमारे आहार म� सवा1िधक मा,ा 
म� काबqहाइpेट त/व उपि�थत होता ह,ै अतः हमारे शरीर को सवा1िधक ऊजा1 काबqहाइpेट Cारा �ाF 
होती ह।ै साथ ही यह सपुा]य भी होता ह।ै एक Kाम वसा से हम� 9 िकलो कैलोरी ऊजा1 तथा 1 Kाम 
�ोटीन से 4 िकलो कैलोरी ऊजा1 �ाF होती ह।ै 

शरीर का िनमा�ण एव ंऊतक% क
 टूट-फूट क
 मर�मत: भोजन का एक अ:य मह/वपणू1 काय1 ह ै

शरीर का िनमा1ण करना। शरीर क- आधारभतू :यनूतम इकाई कोिशका के िनमा1ण हते ु�ोटीन, जल 
एव ंअ:य पौि6क त/व& क- आवBयकता होती ह।ै शरीर िनमा1ण का काय1 ज:म स ेपवू1 ही �ार8भ हो 
जाता ह ैएव ंतब तक चलता रहता ह ैजब तक Jयि
 का पणू1 शारी$रक िवकास नहU हो जाता तथा 
Jयि
 स8पणू1 ल8बाई एव ंभार �ाF नहU कर लेता। शरीर म� कई बार ऊतक& क- टूट-फूट होती रहती 
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ह।ै इनके पनुः िनमा1ण हते ुभी पौि6क त/व& क- आवBयकता होती ह।ै वय�क Jयि
 के शरीर म� 
पौि6क त/व& क- माँग केवल शारी$रक विृb हते ुनहU अिपत ुशारी$रक ि3याओ ंको सचुाg बनाए 
रखने हते ु एव ं ऊतक& क- टूट-फूट क- मर8मत हते ु भी होती ह।ै शशैवाव�था, बाMयाव�था एव ं
िकशोराव�था म� पौि6क त/व शरीर िनमा1ण का काय1 स8पािदत करते हG। शरीर िनमा1ण करने वाले 
�मखु पौि6क त/व हG; �ोटीन, खिनज लवण एवं जल। �/येक कोिशका के िनमा1ण के िलए �ोटीन 
क- आवBयकता होती ह।ै कोिशकाओ ंम� होने वाली कई रासायिनक �ि3याओ ंम� भी �ोटीन का 
िवशेष �थान ह।ै शरीर िनमा1ण क- iि6 स े कैिMशयम, फा�फोरस, मYैनीिशयम, लौह लवण एवं 
आयोडीन जसैे खिनज लवण मह/वपूण1 हG।  

शरीर क
 रोग �ितरोधक @मता म  वृिA करना: भोजन म� उपि�थत पोषक त/व शरीर क- रोग 

�ितरोधक +मता म� विृb करते हG। िवटािमन, खिनज लवण एव ं�ोटीन व ेपोषक त/व हG जो शरीर 
क- रोग �ितरोधक +मता म� विृb करते हG। िवटािमन एवं खिनज लवण सरु+ा/मक पोषक त/व के 
aप म� जाने जाते हG। िकसी िवशषे िवटािमन अथवा खिनज लवण क- कमी से शरीर म� रोग उ/प:न 
हो सकते हG जसैे िवटािमन ‘ए’ क- कमी के कारण रत{धी, लौह लवण क- कमी स ेएनीिमया रोग 
आिद। यिद आहार Cारा शरीर को पया1F मा,ा म� िवटािमन एव ंखिनज लवण �ाF ह& तो Jयि
 क- 
रोग �ितरोधक +मता म� विृb होती ह।ै 

शरीर क
 िविभ9न मह$वपूण� �ि)याओ ंको िनयंि�त करना: पोषक त/व शरीर क- िविभ:न 

मह/वपूण1 �ि3याओ ं को िनयंि,त करते हG जसैे र
 का थVका जमना, अ8ल-+ार संतलुन को 
िनयंि,त करना, जल एव ंइलैVfोलाइट स:तलुन बनाए रखना आिद। इसके अित$र
 पोषक त/व 
शरीर के तापमान को ि�थर बनाए रखने म� एव ंJयथ1 पदाथO के उ/सज1न के िलए भी आवBयक हG। 

2. भोजन के सामािजक काय� 

मनAुय एक सामािजक �ाणी ह ैएव ंभोजन सामािजकता का मा�यम ह।ै हमारे समाज म� अिधकांश 
िवशेष अवसर& म� रीितय& एवं पर8पराओ ंके अनसुार भोजन बनाया एवं परोसा जाता ह।ै धािम1क 
पवO जसैे होली, दीवाली, ईद आिद म� लोग भाँित-भाँित के पकवान बनाते हG एव ंइनके मा�यम स े
अपनी �स:नता Jय
 करते हG। भोजन Jयि
य& को साथ लाने का एक मह/वपणू1 मा�यम भी ह।ै जसैे 
पाटP, िपकिनक आिद आयोजन& म� Jयि
 अपने प$रवार एवं िम,& के साथ भोजन Kहण करता ह।ै 
साथ म� भोजन Kहण करने से अिधकांश वातावरण आन:दमय एव ं�फुिMलत हो जाता ह।ै अितिथय& 
के �वागत म� हम िवशषे भोजन परोसते हG। जब हम िकसी रोगी से िमलने जाते हG तो साथ म� फल 
आिद ले जाते हG। िम,& एव ं$रBतेदार& के घर आवागमन पर हम उनक- पस:द एव ंgिच का भोजन 
परोसते हG। हमारे िम, कई बार हम� नये खा� पदाथ1 चखने एव ंअपने आहार म� सि8मिलत करने का 
सझुाव दतेे हG। िवशेष भोज एव ं}त आिद धािम1क आ�थाए ंतथा भोजन आपस म� घिन6 aप से 
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स8बि:धत हG। भोजन के मा�यम से लोग अपनी सामािजक �ितxा दशा1ते हG तथा िववाह, ज:मिदन 
आिद शभु अवसर& पर खास भोजन परोसते हG। �प6 aप से भोजन कई सामािजक कायO के स8पादन 
म� सहायता करता ह।ै   

3. भोजन के मनोवै4ािनक काय� 

भोजन भावनाओ ंको Jय
 करने का भी मा�यम ह।ै िकसी को भोजन Kहण करने के िलए आम,ंण 
दनेा अितिथ के �ित स8मान एव ंिम,ता �दिश1त करता ह।ै प$रिचत �वाद Jयि
 को संतोष �दान 
करते हG। गम1 पेय पदाथ1 कुछ +ण& के िलए Jयि
 क- थकान दरू कर दतेे हG। माता अपने ब]च& क- 
पस:द का भोजन परोस कर उनके �ित अपने �ेम को �दिश1त करती ह।ै गहृणी को �वयं के Cारा 
बनाए गए भोजन क- �शसंा सनुकर खशुी िमलती ह।ै यह सभी भावनाय� भोजन के मा�यम से Jय
 
क- जाती ह।ै Jयि
 अपनी खशुी भी भोजन के मा�यम से Jय
 करते हG।  

 

  

 

 

 

 

इस अ�याय म� अब तक आप भोजन के िविभ:न कायO से प$रिचत हो चुके हG। इसी 3म म� अब हम 
भोजन म� पाए जाने वाले पोषक त/व& के कायO के िवषय म� पढ़�ग।े 

1.9 ���� ���� �	  ���� 

हम अपने आहार म� िविवध खा� पदाथO (जसैे अनाज, दाल�, सि>जयाँ, दधू आिद) को सि8मिलत 
करते हG। इन सभी खा� पदाथO म� कुछ न कुछ मा,ा म� पोषक त/व पाए जाते हG। पोषक त/व वह 
रासायिनक यौिगक हG जो शरीर के पोषण म� सहायक होते हG। काबqहाइpेट, �ोटीन, वसा, िवटािमन, 

भोजन के काय� 

शारी$रक सामािजक मनोव)ैािनक 

भखू शा:त 
करना 

ऊजा1 �दान 
करना 

शरीर िनमा1ण रोग �ितरोधक 
+मता म� विृb 

शरीर क- 
�ि3याओ ंका 

िनयं,ण 
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खिनज लवण एव ंजल िविभ:न पोषक त/व हG जो हमारे आहार म� पाए जाते हG। शरीर म� पोषक त/व 
कई कायO के संचालन एव ंस8पादन म� सहायक हG। अलग-अलग पोषक त/व अलग-अलग कायO 
को स8पािदत करते हG। पोषक त/व& के कायO का वण1न िन8निलिखत ह:ै 

1. काबCहाइEेट: काबqहाइpेट का मNुय काय1 शरीर को ऊजा1 �दान करना ह।ै एक Kाम 

काबqहाइpेट 4 िकलो कैलोरी ऊजा1 �दान करता ह।ै 

 

 
�कृित म� वन�पितय& Cारा �काश संsेषण क- ि3या Cारा काबqहाइpेट का िनमा1ण िकया जाता ह।ै 
पौधे इस काबqहाइpेट को �टाच1 के aप म� संKिहत करते हG। शक1 रा भी काबqहाइpेट का एक aप ह ै
तथा यह भी वन�पितय& म� पाया जाता ह।ै काबqहाइpेट काब1िनक यौिगक ह ै एव ं यह काब1न, 
हाइpोजन एव ंऑVसीजन के संयोग Cारा िनिम1त होते हG। वन�पितय& Cारा �ाF काबqहाइpेट को हम 
दो |ेिणय& म� िवभािजत कर सकते हG: 

(अ) सरल शक� रा: �ायः यह मीठी होती ह।ै यह हम� मीठे फल&, शहद, शVकर, गड़ु आिद से �ाF 

होती ह।ै 

(ब) �टाच�: यह फ-का एव ं�ेत रंग का होता ह।ै वन�पितय& म� काबqहाइpेट मNुय aप से �टाच1 के 

aप म� संKिहत रहता ह।ै यह हम� अनाज, दाल&, जड़ एव ंकंद वाली सि>जय& Cारा �ाF होता ह।ै 

�ािणय& म� काबqहाइpेट Yलाइकोजन के aप म� संKिहत होता ह।ै शरीर म� अित$र
 काबqहाइpेट 
वसा के aप म� प$रवित1त कर संKिहत कर िदया जाता ह।ै 

2. वसा: वसा भी एक काब1िनक यौिगक ह ैजो काब1न, हाइpोजन एव ंऑVसीजन के संयोग Cारा 

िनिम1त होता ह।ै काबqहाइpेट से वसा इस iि6 से िभ:न ह ैिक इसम� ऑVसीजन काफ- कम अनपुात 
म� उपि�थत होती ह।ै शbु वसा िYलसरॉल एव ंवसीय अ8ल के संयोग Cारा िनिम1त होती ह।ै वसा का 
मNुय काय1 शरीर को ऊजा1 �दान करना ह।ै शरीर के िलए वसा ऊजा1 का संघिनत zोत ह।ै एक Kाम 
वसा से 9 िकलो कैलारी ऊजा1 �ाF होती ह।ै 

 

 

वसा शरीर म� संिचत ऊजा1 के aप म� वसीय ऊतक& म� एकि,त रहती ह।ै यह वसा म� घलुनशील 
िवटािमन& के िलए वाहक का काय1 भी करती ह।ै वसा हम� �ाणी एवं वन�पित दोन& ही zोत& से �ाF 

1 Kाम काबqहाइpेट = 4 िकलो कैलोरी ऊजा1  

1 Kाम वसा = 9 िकलो कैलोरी ऊजा1  
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होती ह।ै वन�पित जगत से यह हम� ितलहन&, मूगँफली, सोयाबीन, सखू ेमवे ेएव ंना$रयल से तथा 
�ाणी जगत से यह हम� घी, मVखन, 3-म, लाड1 आिद साधन& से �ाF होती ह।ै 

3. �ोटीन: �ोटीन एक अ:य मह/वपूण1 पोषक त/व ह।ै �ोटीन को बनाने वाले त/व हG काब1न, 

हाइpोजन, ऑVसीजन एव ंनाइfोजन। अमीनो अ8ल �ोटीन क- मलू इकाई हG। �ोटीन का मNुय काय1 
शरीर के ऊतक& का िनमा1ण करना ह।ै इसके साथ ही �ोटीन शरीर के ऊतक& म� होने वाली टूट-फूट 
क- मर8मत करने म� सहायक ह।ै शरीर क- �/येक कोिशका �ोटीन Cारा िनिम1त ह।ै इसके अित$र
 
कई मह/वपणू1 त/व जसैे ए:जाइम, हामqन एव ं ऐटंीबॉडीज के संsेषण हते ु भी �ोटीन क- 
आवBयकता होती ह।ै यह त/व शरीर क- कई मह/वपणू1 ि3याओ ंको िनयंि,त करते हG। साथ ही रोग 
�ितरोधक +मता म� विृb भी करते हG। �ाणी खा� zोत& जैसे अ�डा, दधू, मांस, मछली से हम� उ�म 
कोिट का �ोटीन �ाF होता ह।ै वन�पित zोत& म� दाल� �ोटीन �ािF का उ�म साधन हG। �ोटीन Cारा 
शरीर को ऊजा1 क- भी �ािF होती ह।ै एक Kाम �ोटीन से 4 िकलो कैलारी ऊजा1 �ाF होती ह।ै 

 

 

4. िवटािमन: िवटािमन वह काब1िनक रासायिनक यौिगक ह ैजो अMप मा,ा म� भी शरीर के िलए 

अित आवBयक ह।ै यह दो �कार के होते हG: 

वसा म  घुलनशील: िवटािमन ए, डी, ई, के 

जल म  घुलनशील: िवटािमन ‘बी’ कॉ8~लैVस एव ंिवटािमन सी 

सभी िवटािमन& का मNुय काय1 शरीर क- रोग �ितरोधक +मता म� विृb करना ह।ै भोजन म� इनक- 
उपि�थित सामा:य शारी$रक विृb एव ं िविभ:न �ि3याओ ं के िनवा1हन हते ु मह/वपणू1 ह।ै िविभ:न 
िवटािमन& क- कमी से शरीर म� कई रोग उ/प:न हो जाते हG जसैे िवटािमन ‘ए’ क- कमी Cारा रत{धी, 
िवटािमन ‘सी’ क- कमी से �कवP रोग आिद। शरीर को िवटािमन क- �ािF उिचत मा,ा म� हो सके 
इसके िलए स:तिुलत आहार का सेवन एव ंसभी खा� समहू& को अपने आहार म� सि8मिलत िकया 
जाना चािहए। 

5. खिनज लवण: खिनज लवण अकाब1िनक त/व होते हG जसैे कैिMशयम, फॉसफोरस, मैYनीिशयम, 

पोटेिशयम, सMफर, लौह लवण, आयोडीन आिद। यह शरीर म� अकाब1िनक यौिगक के aप म� भी 
उपि�थत रहते हG। खिनज लवण शरीर िनमा1ण म� सहायक हG। साथ ही यह शरीर म� स8प:न होने वाली 
कई मह/वपणू1 �ि3याओ ं को संचािलत एव ं िनयंि,त करते हG। उदाहरण के िलए कैिMशयम, 
फॉसफोरस एवं मैYनीिशयम अि�थय& एव ंदाँत& के िनमा1ण हते ुआवBयक हG। इसके अित$र
 खिनज 

1 Kाम �ोटीन = 4 िकलो कैलोरी ऊजा1  
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लवण शरीर म� जल स:तुलन एव ंअ8ल-+ार स:तलुन को िनयतांक बनाए रखने म� सहायक हG। र
 
का थVका जमाने के िलए एव ंमांस पेिशय& के संकुचन हते ुभी खिनज लवण& क- आवBयकता होती 
ह।ै िकसी भी खा� पदाथ1 को उ]च तापमान पर जलाये जाने पर जो राख अवशषे के aप म� बच 
जाती ह ैवह वा�तव म� खिनज लवण ही होते हG। 

6. जल: शरीर के िलए जल का मह/व अ:य पोषक त/व& से अिधक ह।ै जल के िबना जीवन स8भव 

नहU ह।ै जल शरीर िनमा1ण के िलए आवBयक ह।ै यह शरीर के िविभ:न पदाथO के िलए एक घोलक 
मा�यम के aप म� काय1 करता ह।ै िविभ:न पोषक त/व जल म� घलु कर ही शरीर Cारा �योग िकए 
जाते हG। जल शरीर से Jयथ1 पदाथO के उ/सज1न का मा�यम भी ह।ै शbु पेय जल, तरल पेय पदाथ1, 
फल&-सि>जय& का रस एव ंभोजन शरीर म� जल �ािF के िविभ:न साधन हG। 

1.9.1 पोषक त$व% का उनके काय� के आधार पर वगHकरण 

पोषक त/व& को उनके Cारा शरीर म� स8पािदत िकए जाने वाले कायO के आधार पर वगPकृत िकया 
जा सकता ह।ै पोषक त/व& को उनके कायO को �यान म� रखते हWए तीन �मखु समहू& म� िवभािजत 
िकया गया ह।ै 

• ऊजा1 �दान करने वाले पोषक त/व  

• िनमा1णा/मक पोषक त/व 

• संर+ा/मक पोषक त/व 

ऊजा� �दान करने वाले पोषक त$व 

िविभ:न शारी$रक ि3याओ ंके अित$र
 शरीर के तापमान को बनाए रखने के िलए, मांसपेिशय& म� 
संकुचन के िलए, yदय क- गित बनाए रखने के िलए तथा Jयथ1 पदाथO के िनAकासन के िलए ऊजा1 
क- आवBयकता होती ह।ै वसा एव ंकाबqहाइpेट को ऊजा1 �दान करने वाले पोषक त/व& क- |ेणी म� 
रखा गया ह।ै इन पोषक त/व& के िविभ:न खा� zोत हG जसैे तेल, घी, मVखन, गड़ु, जमै, साबदुाना, 
चावल, अनाज, केला, आल ूआिद ।  

िनमा�णा$मक पोषक त$व 

इस वग1 म� �ोटीन सि8मिलत ह।ै �ोटीन के Cारा नई कोिशकाओ ंका िनमा1ण िकया जाता ह।ै साथ ही 
टूटी-फूटी कोिशकाओ ंका पनुः िनमा1ण भी होता ह।ै इसी कारण शरीर म� विृb या बढ़त होती ह।ै 
दाल�, दधू, अडंा, मांस, मछली, सोयाबीन, भ� इसके �मखु खा� zोत हG।  

संर@ा$मक पोषक त$व 
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िवटािमन व खिनज लवण इस |ेणी के अतंग1त आते हG। इस वग1 के पोषक त/व हमारे शरीर क- 
जिैवक ि3याओ ंको िनयंि,त करते हG तथा शरीर म� िनयमन का काय1 करने म� सहायक होते हG। इन 
त/व& के असंतलुन से शरीर का िवकास �भािवत होता ह ैऔर Jयि
 अनेक रोग& से पीिड़त हो 
सकता ह।ै दधू, घी, प�देार हरी सि>जयां, अ:य सि>जयां, फल आिद इन पोषक त/व& को पाने के 
अ]छे साधन हG।  

आइए अब कुछ अZयास �v& को हल कर�।  

अ�यास �� 2 

1. $र
 �थान भ$रए।  

a. पोषण क- तीन मह/वपणू1 �ि3याए ँ .............................., ............................ एव ं
............................... हG। 

b. ....................................... को �यान म� रखते हWए आहार Kहण करना पोषण ह।ै 
c. ..................................... एव ं.............................. पोषण क- दो �मखु ि�थितयाँ हG। 
d. कुपोषण क- दो �मखु ि�थितयाँ................................. एव ं.......................... हG। 
e. .................................. अित पोषण का एक उदाहरण ह।ै 
f. ................................. का मNुय काय1 ऊजा1 �दान करना ह।ै 
g. ........................... विृbकारक पोषक त/व ह।ै 

1.10 ��	��� 

आहार मनAुय क- मलू आवBयकता ह।ै कई अप$रपVव परी+ण& एव ं,िुटय& के उपरा:त मनAुय ने 
उिचत आहार स8ब:धी )ान िवकिसत िकया ह।ै खा� पदाथO म� िविभ:न पोषक त/व पाए जाते हG। 
िभ:न-िभ:न खा� पदाथO म� उपि�थत पोषक त/व& क- मा,ा म� िभ:नता होती ह।ै ए:टोनी लेवोइजर 
को पोषण िव)ान का जनक माना जाता ह।ै पोषण िव)ान का िचिक/सा एव ं�वा�4य +े, से घिन6 
स8ब:ध ह।ै मानव का शरीर उसके Cारा Kहण िकए गए भोजन Cारा पोिषत होता ह।ै पोषण म� कई  
मह/वपूण1 �ि3याओ ंका योग ह ैजसैे पाचन, अवशोषण, चयापचय एव ंउ/सज1न। हमारे Cारा सेवन 
िकए गए आहार का हमारे शरीर पर Vया �भाव पड़ता ह,ै यह पोषण के मा�यम से समझाया जा 
सकता ह।ै मानव शरीर म� सामा:यतः पोषण क- दो ि�थितयाँ दखेी जा सकती हG- सपुोषण एवं 
कुपोषण। सपुोषण उ�म पोषण क- ि�थित ह।ै सपुोषण क- िवपरीत ि�थित को कुपोषण के नाम से 
जाना जाता ह।ै अMप पोषण एव ं अित पोषण दोन& ही कुपोषण क- ि�थितयाँ हG। कुपोषण कई 
स8भािवत कारण& से हो सकता ह ैिजनके बारे म� हमने इस इकाई म� अ�ययन िकया। भोजन शरीर म� 
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कई काय1 स8पािदत करता ह ै िज:ह� तीन �मखु |ेिणय& म� बाँटा गया ह;ै भोजन के शारी$रक, 
सामािजक एव ंमनोवै)ािनक काय1। पोषक त/व& को भी उनके काय1 के आधार पर तीन समहू& म� 
िवभािजत िकया जा सकता ह;ै ऊजा1 उ/पादन, िनमा1णा/मक एव ंसंर+ा/मक पोषक त/व। 

1.11 ���������  !"���#�  

• आहार: वह भोdय पदाथ1 जो खाया जा सके, पचाया जा सके तथा शरीर क- विृb एव ं�ो:नित 

करे। 

• पोषक त$व: आहार म� पाए जाने वाले पदाथ1 जो जीवन संचालन एव ंविृb के िलए आवBयक 

हG। �ोटीन, काबqहाइpेट, वसा, िवटािमन, खिनज लवण एव ंजल िविभ:न पोषक त/व हG। 
• पोषण: शरीर क- आहारीय आवBयकताओ ंको �यान म� रखते हWए आहार Kहण करना पोषण 

ह।ै पोषण वह �ि3या िजसम� Jयि
 आहार Cारा िलए गए पोषक त/व& के Cारा िविभ:न 
शारी$रक ि3याए ंकर सकता ह ैएव ं�व�थ रह सकता ह।ै 

• सुपोषण: उ�म पोषण क- वह ि�थित जब Jयि
 पणू1 aप से �व�थ हो, उसम� रोग के ल+ण न 

ह& एव ंवह अपनी आय ुके अनaुप ि3याशील हो। 

• कुपोषण: सपुोषण क- िवपरीत ि�थित कुपोषण ह।ै  

• अIप पोषण: कुपोषण क- ि�थित िजसम� शरीर म� एक या एक से अिधक पोषक त/व& क- 

कमी हो जाती ह।ै उदाहरण लौह लवण क- कमी से उ/प:न एनीिमया। 
• अित पोषण: कुपोषण क- ि�थित िजसम� शरीर म� पोषक त/व& क- अिधकता हो जाती ह।ै 

उदाहरण मोटापा। 

1.12 �$��% �&� �	  �'� 

अ�यास �� 1  

1. स/य अथवा अस/य बताइए। 
a. अस/य 
b. स/य 
c. स/य 
d. अस/य 
e. स/य 
f. अस/य 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

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

 

अ�यास �� 2  

1. $र
 �थान भ$रए।  
a. पाचन, अवशोषण, चयापचय 
b. आहारीय आवBयकताओ ं
c. सपुोषण, कुपोषण 
d. अMप पोषण, अित पोषण 
e. मोटापा 
f. काबqहाइpेट/वसा 
g. �ोटीन 

1.13 %("�� )( %*+� 
1. Sumati R. Mudambi, Shalini M. Rao M.V. Rajagopal. Food science. New 

Age International (P) Limited, Publishers, New Delhi, Revised Second 
edition, 2006. 

2. Sumati R. Mudambi, Shalini M. Rao M.V. Rajagopal. Fundamentals of 
Food & Nutrition. New Age International (P) Limited, Publishers New 
Delhi, Third edition, 1997. 

3. जी0 पी0 शरैी। पोषण एव ंआहार िव)ान। िवनोद प�ुतक मि:दर, आगरा, 2008। 

1.14 ��,(-��.� �& 

1. पोषण िव)ान के +े, म� हWई मह/वपणू1 खोज& के िवषय म� िव�तारपवू1क समझाइए। 
2. आहार, पोषक त/व एव ंपोषण को प$रभािषत क-िजए। 
3. पोषण क- ि�थितय& को िव�तारपवू1क समझाइए। 
4. कुपोषण उ/प:न करने वाले कारक& के िवषय म� िव�ततृ JयाNया क-िजए। 
5. भोजन के िविभ:न कायO क- िव�ततृ चचा1 क-िजए। 
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���� 2: ���
��� ��� ���ह 

2.1 ��तावना 
2.2 उ�
ेय 
2.3 आधारभतू खा6 समहू: प�रचय  

2.3.1 आधारभतू खा6 समहू 8या ह9? 
2.4 खा6 समहू� क� उपयोिगता 
2.5 िविभ/न �कार के आधारभतू खा6 समहू 
2.6 खा6 िनद:श (Food Guides)   
2.7 िविभ/न खा6 समहू� क� पोषणीय गणुव.ा 
2.8 आहार िविनमय सचूी 

2.8.1 भारतीय आहार िविनमय सचूी  
2.9 सारांश 
2.10 पा�रभािषक श(दावली 
2.11 अ,यास �-� के उ.र  
2.12 स/दभ� 0/थ सचूी  
2.13 िनब/धा�मक �- 

2.1 ������� 

��ततु अ�याय म� आप आधारभतू खा� समहू& से प$रिचत ह&ग।े खा� समहू& के मा�यम से समान 
पोषणीय गणु& वाले खा� पदाथO को एक समहू के अ:तग1त रखा जाता ह।ै खा� समहू पोषण 
शाwीय& Cारा व)ैािनक आधार पर बनाए गए हG। िव� के लगभग सभी राAf& ने �वयं के िलए खा� 
समहू िवकिसत िकए हG। भारत म� खा� समहू भारतीय आयिुव1)ान सं�थान (इि:डयन काउि:सल 
ऑफ मिेडकल $रसच1) Cारा बनाए गए हG। खा� समहू& के �योग Cारा उिचत खा� पदाथO के चनुाव 
म� सिुवधा होती ह।ै इनके मा�यम से िविवध खा� पदाथO क- पोषणीय गणुव�ा के स:दभ1 म� 
आधारभतू जानकारी �ाF करना एव ंसमझना अपे+ाकृत सरल ह।ै समय-समय पर िविभ:न खा� 
समहू िवकिसत िकए गए। खा� िव)ान एव ंखा� पदाथO के स:दभ1 म� नवीन जानकारी के उजागर 
होने तथा खान-पान क- आदत& म� प$रवत1न के कारण खा� समहू& म� प$रवत1न िकए गए। ��ततु 
अ�याय म� खा� िनदtश एव ंआहार िविनमय सचूी के िवषय म� भी समझाया गया ह।ै 
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2.2 ��	
� 

��ततु इकाई के मNुय उ�Bेय िन8निलिखत हG: 

• आधारभतू खा� समहू& को प$रभािषत करना; 

• खा� समहू& क- उपयोिगता �प6 करना; 

• िविभ:न �कार के खा� समहू& के िवषय म� जानकारी �ाF करना; 

• आहार िनदtश एव ंफूड गाइड िपरािमड के िवषय म� जानकारी �ाF करना; 

• िविभ:न खा� समहू& क- पोषणीय गणुव�ा के स:दभ1 म� जानकारी �ाF करना; तथा 

• आहार िविनमय सचूी Vया ह ैएव ंइसक- Vया उपयोिगता ह,ै इस त4य से िव�ािथ1य& को प$रिचत 
कराना। 

2.3 /-���*� 0�1 %.*ह: �	�   

हम� यह )ात ह ै िक मानव आहार िविवधता से प$रपणू1 ह।ै पोषण �ाF करने के िलए मानव अपने 
आहार म� कई खा� पदाथO को सि8मिलत करता ह।ै िकसी भी एक खा� पदाथ1 से सभी पोषक त/व 
�ाF नहU िकए जा सकते हG। िव� भर म� िभ:न-िभ:न राAf& क- खा� सं�कृित एव ंआदत� अलग-
अलग होती हG। इन दशे& ने �वयं के िलए व)ैािनक आधार पर खा� िनदtश (Food Guide) भी 
िवकिसत िकए हG। इन खा� िनदtश& का उ�Bेय होता ह ैिक जन सामा:य के �वा�4य का �तर उ�म 
हो। समान जलवाय ुएव ंउपज वाले +े,& म� खा� पदाथO के चनुाव म� समानता दखेी जा सकती ह।ै 
भारत एक िवशाल दशे ह ैतथा यहाँ खा� पदाथ1 उपल>धता म� काफ- जवै िविवधता देखी जा सकती 
ह।ै यह जैव िविवधता हमारे खा� पदाथO के चनुाव को �भािवत करती ह।ै भारत के उ�री, दि+णी 
एव ंपवूP +े,& क- खा� सं�कृित एव ंआदत& म� बहWत िभ:नताए ंहG। वत1मान समय म� खा� �ौ�ोिगक- 
के िवकास के कारण बाजार म� कई खा� पदाथ1 उपल>ध हG िजनके बारे म� उपभो
ाओ ंको अMप 
जानकारी ह।ै Jयि
 का उ�म �वा�4य बनाए रखने के िलए यह आवBयक ह ैिक वह उिचत पोषण 
�दान करने वाले खा� पदाथO का चयन कर�। इस िदशा म� यह भी आवBयक ह ैिक Jयि
 को खा� 
पदाथO क- पोषणीय गणुव�ा स8ब:धी कुछ मलू जानकारी हो िजसके आधार पर वह �वयं के िलए 
उिचत खा� पदाथO का चयन कर सक� । 

स8पणू1 िव� म� कई खा� पदाथ1 उपल>ध हG। �/येक खा� पदाथ1 क- पोषणीय गणुव�ा का )ान सभी 
Jयि
य& को हो, यह स8भव नहU ह।ै इसिलए खा� पदाथO को िविभ:न आधार& पर िभ:न-िभ:न 
समहू& म� वगPकृत िकया जाता ह।ै यह खा� समहू व)ैािनक& एव ं पोषण शाwीय& Cारा व)ैािनक 
आधार पर बनाए गए हG। अलग-अलग दशे& ने �वयं के िलए खा� समहू िवकिसत िकए हG। भारतीय 
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िचिक/सा अनसंुधान प$रषद ्(Indian Council of Medical Research) के पोषण िवशेष)& क- 
एक कमटेी ने भारतीय& के िलए अनुशिंसत आहारीय भ�& (Recommended Dietary 
Allowances, RDA) का िनमा1ण िकया। साथ ही आधारीय पाँच खा� समहू& को भी िवकिसत 
िकया गया। अनशुंिसत आहारीय भ�& क- मा,ाओ ंम� वष1 2010 म� संशोधन िकया गया।  

2.3.1 आधारभूत खाJ समूह Kया हL? 

वत1मान म� हम� कई खा� पदाथ1 बहWतायत म� उपल>ध हG तथा हम इनको अपने आहार के aप म� 
�योग करते रह ेहG। व ेसभी खा� पदाथ1 िजनक- पोषणीय गणुव�ा एव ं�कृित लगभग एक समान 
होती ह,ै एक खा� समहू म� रख े जाते हG। कौन-सा खा� पदाथ1 िकस समहू म� सि8मिलत िकया 
जाएगा यह उसम� पाए जाने वाले पोषक त/व& पर िनभ1र करता ह।ै यह आवBयक नहU ह ै िक एक 
खा� समहू के अ:तग1त आने वाले सभी भोdय पदाथO म� सभी पोषक त/व समान मा,ा म� उपि�थत 
ह& पर:त ुयह िनिQत ह ैिक उन सभी म� कुछ मNुय पोषक त/व समान aप से उपि�थत ह&ग।े उदाहरण 
के िलए अनाज जसैे गहे�,ँ चावल, मVका, बाजरा, dवार, रागी से हम� मNुय aप से ऊजा1, 
काबqहाइpेट, �ोटीन, थायिमन, राइबो�लेिवन, लौह लवण एव ं रेशा जसैे पोषक त/व �ाF होते हG। 
अतः इ:ह� अनाज समहू के अ:तग1त सि8मिलत िकया जाता ह।ै 

एक जसैी पोषणीय गणुव�ा वाले खा� पदाथO को एक समहू म� रखने के कुछ लाभ हG जैसे पोषण 
िवशेष)& को अनशुिंसत आहारीय भ�& (RDA) तथा िनधा1$रत पोषक त/व& क- मा,ा के अनसुार 
आहार आयोजन करने म� सिुवधा होती ह।ै आम Jयि
 भी खा� समहू के मा�यम से िविवध खा� 
पदाथO क- पोषणीय गणुव�ा को आसानी से समझ सकते हG तथा इनके उपयोग Cारा �वयं के िलए 
आहार आयोजन कर सकते हG। खा� समहू के �योग Cारा स:तिुलत आहार क- iि6 से अिधक 
उपयोगी खा� पदाथO के चयन म� सिुवधा होती ह।ै 

िविभ:न दशे& ने �वयं के �योग हते ु आधारीय खा� समहू िवकिसत िकए हG। जसैे संयु
 राdय 
अम$ेरका ने आधारीय 4 खा� समहू, आधारीय 7 खा� समहू एव ंआधारीय 11 खा� समहू बनाए 
हG। खा� समहू& म� यह िभ:नता िविभ:न दशे& क- खान-पान क- आदत& एव ंप$रि�थितय& म� िभ:नता 
के कारण होती ह।ै भारत म� आधारीय 5 खा� समहू का अिधक �योग िकया जाता ह।ै भोdय पदाथ1 
उन म� पाए जाने वाले पोषक त/व& के आधार पर िविभ:न खा� समहू& म� रख ेजाते हG। 

2.4 0�1 %.*ह� �� �����3�� 

आहार आयोजन करने के िलए खा� समहू& का �योग आहार िवशेष) एव ं आम आदमी Cारा 
आसानी से िकया जा सकता ह।ै खा� समहू के उपयोग Cारा यह आसानी से )ात िकया जा सकता 
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ह ैिक िकसी भोdय पदाथ1 म� कौन-से �मखु पोषक त/व पाए जाते हG। खा� समहू& क- उपयोिगता को 
िन8न िब:दओु ंके मा�यम से जाना जा सकता ह:ै  

• इसके �योग Cारा रोगी Jयि
 का आहार सरलता एवं कम समय म� िनयोिजत िकया जा सकता 
ह।ै इनके �योग का आधार व)ैािनक होता ह ैVय&िक यह खा� िवशषे)& Cारा िवकिसत िकए गए 
हG। 

• यिद िकसी Jयि
 क- पोषणीय ि�थित के िवषय म� जानना ह ैतो भी खा� समहू का उपयोग िकया 
जा सकता ह।ै रोगी के आहारीय इितहास से यह )ात िकया जा सकता ह ैिक अपने आहार म� वह 
कौन-से खा� समहू पर अिधक िनभ1र ह ैतथा िकस खा� समहू के भोdय पदाथO का सेवन वह 
कम मा,ा म� कर रहा ह।ै इस आधार पर कुपोषण क- ि�थित का आकलन संभवत: कुछ हद तक 
िकया जा सकता ह।ै  

• खा� समहू& का �योग आहार िवशषे)& Cारा रोगी Jयि
 को आहार स8ब:धी परामश1 दनेे के 
िलए भी िकया जाता ह।ै इनक- सहायता से पोषण स8ब:धी त4य& को रोगी को समझाना आसान 
हो जाता ह।ै 

• खा� समहू स:तिुलत आहार का चयन करने म� सहायक होते हG। यह इस त4य स ेहम� अवगत 
करते हG िक स:तिुलत आहार आयोजन हते ुिकन भोdय पदाथO का चयन िकया जाए। 

• आधारीय खा� समहू Jयवहा$रक खा� िनदtश बनाने म� मलू आधार के aप म� �योग िकए जाते 
हG। 

आइए कुछ अZयास �v& को हल करने का �यास कर�।  

अ�यास �� 1 

1. िन8निलिखत वाVयांश स/य हG अथवा अस/य, बताइए। 
a. खा� िनदtश& का उ�Bेय ह ैिक जन सामा:य के �वा�4य का �तर उ�म हो।     (स/य/अस/य) 
b. सभी खा� पदाथO क- पोषणीय गणुव�ा लगभग समान होती ह।ै      (स/य/अस/य) 
c. अनाज समहू के अ:तग1त सि8मिलत खा� पदाथ1 ऊजा1 एव ं�ोटीन के अ]छे साधन नहU होते 

हG।             (स/य/अस/य) 
d. खा� समहू केवल पोषण िवशेष)& के िलए ही उपयोगी ह।ै       (स/य/अस/य) 
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2.5 ����4 ���� �	  /-���*� 0�1 %.*ह 

पोषण से जड़ुी �मखु सं�थाए ँसमय-समय पर खा� समहू एव ंखा� िनदtश �कािशत करती रही हG। 
वष1 1943 म� संय
ु राdय अम$ेरका के कृिष िवभाग (United States Department of 
Agriculture) Cारा आधारभतू सात खा� समहू ��तािवत िकए गए। आधारीय सात खा� समहू 
क- रचना िन8न �कार से समझायी गई ह:ै 

तािलका 2.1 आधारभूत सात खाJ समूह 
)0 सं0 समूह पोषक त$व 

1.  हरी एव ंपीली सि>जयाँ कैरोिटनॉइड्स, ए�कॉिब1क अ8ल तथा 
लौह लवण 

2.  संतरा, टमाटर, चकोतरा तथा क]ची 
प�ा गोभी 

ए�कॉिब1क अ8ल 

3.  आल,ू अ:य सि>जयाँ तथा फल िवटािमन, खिनज लवण एव ंरेशा 

4.  दधू तथा दYुध उ/पाद कैिMशयम, फॉ�फोरस, लौह लवण एव ं
िवटािमन 

5.  मांस, पोMfी, मछली तथा अडें �ोटीन, फॉ�फोरस, लौह लवण एव ं
िवटािमन बी कॉ8~लैVस 

6.  nेड, आटा तथा िविभ:न अनाज थायिमन, िनयािसन, राइबो�लेिवन, लौह 
लवण, काबqहाइpेट एव ंरेशा 

7.  मVखन एव ंमारजरीन िवटािमन ए एव ंवसा 

आधारीय सात खा� समहू संय
ु राdय अम$ेरका के कृिष िवभाग Cारा खा� समहू& के िनमा1ण क- 
िदशा म� िकया गया �थम �यास था। यह खा� समहू 1940 के दशक म� �योग म� लाया जाता था। 
इसका �योग आहार िनयोजन के िलए एक िनदtशक के aप म� िकया गया था पर:त ुइस आधारीय 
सात खा� समहू के �योग म� कुछ किमयां थU जसैे इस पर आधा$रत खा� िनदtश यह तो �प6 करते 
थे िक िकस समहू क- �ितिदन िकतनी अशं मा,ा (servings) अपने आहार म� सि8मिलत क- जाए 
पर:त ु�/येक अशंमा,ा क- िनिQत मा,ा का उMलेख नहU िकया गया था। इस खा� समहू के �योग 
को जिटल भी माना जाता था।  

दसूरे �कार के खा� समहू म� आधारभतू चार खा� समहू होते हG। आधारभतू चार खा� समहू 
िन8नवत िदया गया ह:ै  
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तािलका 2.2 आधारभूत चार खाJ समूह 
)0 सं0 समूह पोषक त$व 

1.  अनाज, मोटे खा�ा:न, दाल� ऊजा1, �ोटीन, िवटािमन बी 

2.  सि>जयाँ और फल िवटािमन, खिनज लवण, रेशा 

3.  आल,ू अ:य सि>जयाँ तथा फल िवटािमन, खिनज लवण एव ंरेशा 

4.  दधू, दYुध उ/पाद, �ािणय& से �ाF खा� पदाथ1 �ोटीन, कैिMशयम, बी िवटािमन 

अगले �कार का खा� समहू वह ह ै िजसम� आधारभतू Yयारह (11) खा� समहू हG, िजनका वण1न 
िन8नवत ह:ै 

तािलका 2.3 आधारभूत Mयारह खाJ समूह 

)0 सं0 समूह पोषक त$व 

1.  • दधू एव ंचीज़ (पनीर) 
 

• आइस3-म 

• कैिMशयम, फॉ�फोरस, िवटािमन एव ं
�ोटीन 

• वसा एव ंकाबqहाइpेट 
2.  मांस, पोMfी तथा मछली �ोटीन, फॉ�फोरस, लौह लवण तथा बी 

िवटािमन 

3.  अडंा �ोटीन, वसा, िवटािमन, लौह लवण तथा 
फॉ�फोरस 

4.  सखूी फिलयाँ (बी:स), मटर तथा नट्स �ोटीन एव ंबी िवटािमन 

5.  अनाज, आटा एव ंबेVड उ/पाद थायिमन, िनयािसन, राइबो�लेिवन, लौह 
लवण, काबqहाइpेट एव ंरेशा 

6.  िसfस फल एव ंटमाटर ए�कॉिब1क अ8ल एव ंपोटेिशयम 

7.  गहरी हरी एव ंगहरी पीली सि>जयाँ कैरोटीन, ए�कॉिब1क अ8ल एवं लौह 
लवण 

8.  आल ू काबqहाइpेट एव ंए�कॉिब1क अ8ल 

9.  अ:य सि>जयाँ एव ंफल ए�कॉिब1क अ8ल एव ंरेशा  
10.  वसा एव ंतेल आवBयक वसीय अ8ल तथा िवटािमन ई 

11.  शक1 रा सीरप एव ं�ीसव1 काबqहाइpेट 
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हम अपने दिैनक जीवन म� जो खा� पदाथO को �योग म� लाते हG उ:ह� आई0 सी0 एम0 आर0 Cारा 
आधारीय पाँच खा� समहू के अ:तग1त िवभािजत िकया गया ह।ै आधारभतू पाँच खा� समहू 
िन8नवत हG: 

तािलका 2.4 आधारभूत पाँच खाJ समूह 

)0 सं0 समूह पोषक त$व 

1.  अनाज एवं उनके उ$पादन  

चावल, गहे�,ँ रागी, बाजरा, मVका, dवार, 
जई, िचवड़ा, गहे� ँका आटा 

ऊजा1, �ोटीन, अiBय वसा, िवटािमन 
बी1, िवटािमन बी2, फोिलक अ8ल, 
लौह लवण एव ंरेशा 

2.  दाले एवं फिलयाँ  

सभी �कार क- साबतु एव ं िवभ
 क- गई 
दाल� जसैे चना, उड़द, मूगं, मसरू, लोिबया, 
मटर, राजमा, सोयाबीन, सेम आिद। 

ऊजा1, �ोटीन, अiBय वसा, िवटािमन 
बी1, िवटािमन बी2, फोिलक अ8ल, 
कैिMशयम, लौह लवण, रेशा 
 

3.  दूध एवं दूध से िनिम�त पदाथ� 

दधू, दही, पनीर, मावा, वसा रिहत दधू  
मांस, मगुा1, यकृत, मछली, अडंा, मांस 

�ोटीन, वसा, िवटािमन बी2, कैिMशयम 
 
�ोटीन, वसा, िवटािमन बी2 

4.  फल एवं सि1जयाँ  

फल- आम, सेब, अमaद, पपीता, संतरा, 
टमाटर, नUब,ू तरबजू आिद 
हरी पNेदार सि1जयाँ 

पालक, बथवुा, चौलाई, मथेी, सरस&, 
सहजन क- पि�याँ, हरा धिनया, पदुीना 
आिद। 
अ9य सि1जयाँ 

िभ:डी, बGगन, गाजर, िशमला िमच1, बीन, 
~याज, फूलगोभी, आलू, सहजन क- फिलयाँ 
आिद। 

 
कैरोिटनॉइड्स, िवटािमन सी, रेशा 
 
 
कैरोिटनॉइड्स, िवटािमन बी2, फोिलक 
अ8ल, कैिMशयम, लौह लवण, रेशा 
 
 
कैरोिटनॉइड्स, फोिलक अ8ल, 
कैिMशयम, रेशा 
 

5.  वसा एवं शKकर  

घी, मVखन, हाइpोिजनेटेड वसा, पाक ि3या 
म� �योग होने वाले तेल जसैे मूगँफली, 
सरस&, ना$रयल आिद। 
शVकर एव ंगड़ु  

 
ऊजा1, वसा, आवBयक वसीय अ8ल 
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2.6 0�1 ��"5  (Food Guides)   

आधारभतू खा� समहू& के बारे म� जानकारी के बाद आइए जान� िक खा� िनदtश Vया होते हG तथा 
यह िकस �कार उपयोगी हG। खा� िनदtश सामा:य जनता को �यान म� रखते हWए बनाए जाते हG तथा 
यह आहार आयोजन म� पथ �दश1क के aप म� मह/वपणू1 भिूमका िनभाते हG। यह खा� समहू& पर 
आधा$रत होते हG। खा� िनदtश यह �प6 करते हG िक िकसी खा� समहू क- िकतनी अशं मा,ा 
�ितिदन अपने आहार म� सि8मिलत क- जाए। एक सव1िवगं क- मा,ा के िवषय म� भी अवगत कराते 
ह।ै इनके आधार पर यह जानकारी �ाF क- जा सकती ह ैिक स:तिुलत आहार के अनaुप िकन खा� 
पदाथO को िकस मा,ा म� आहार म� सि8मिलत िकया जाना चािहए, जसैे अनाज, फल-सि>जय& का 
शVकर एव ंतेल क- अपे+ा अिधक मा,ा म� �योग िकया जा सकता ह।ै 

इसी स:दभ1 म� आहार िनदtश िपरािमड (Food Guide Pyramid) भी ��तािवत िकए गए हG। 

संय
ु राdय अम$ेरका के कृिष िवभाग (United States Department of Agriculture) Cारा 
आहार िनदtश िपरािमड वष1 1992 म� बनाए गए। भारत म� यह आहार िनदtश राAfीय पोषण सं�थान 
(National Institute of Nutrition, ICMR) Cारा िनिम1त िकए जाते हG। आहार िनदtश िपरािमड 
के �योग से आम जनता को भोdय पदाथO के उिचत चयन म� सहायता होती ह।ै आहार िनदtश& के 
अनसुार जो खा� पदाथ1 िपरािमड के आधार म� दशा1ये जाते हG उनका सेवन िपरािमड के शीष1 पर 
दशा1ये गए पदाथO क- अपे+ा अिधक मा,ा म� िकया जा सकता ह।ै जसैे अनाज एव ं दाल� जो 
िपरािमड के तल पर हG उनका तेल एव ंशVकर क- अपे+ा, जो िपरािमड के शीष1 पर हG, अिधक मा,ा 
म� �योग िकया जा सकता ह।ै राAfीय पोषण सं�थान Cारा वष1 2010 म� भारतीय& के िलए आहार 
िनदtश पनुः संशोिधत एव ं��तािवत िकए गए। (तािलका 2.5) 
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Group Particulars Body 

Wt. 

kg 

Net energy 

 
kcal/d 

Protein 

 
g/d 

Visible 

Fat 

g/d 

Calcium 

mg/d 

Iron 

mg/d 

Vit. A 

µg/d 

Thia 

mine 

mg/d 

Ribo-

flavin 

mg/d 

    Niacin 

  equivalent 

mg/d 

Pyri- 

doxine 

mg/d 

Ascorbic 

Acid 

mg/d 

Dietary 

folate 

µg/d 

Vit.B12 

µg/d 

Magnesi

-um 

mg/d 

Zinc 

mg/d Reti

-nol 

β 
carotene 

 
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 

 
 

60

 
 

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 +350 78 30 1200 35 80 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  
35

- 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  
40

 
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  
 

600 

 
 

4800 

1.1 1.3 15 1.6  
40 

 
140 

 
0.2-1.0 

120 9 

Girls 10-12 years 35.0 2010 40.4 35 800 27 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 

 

  तािलका 2.5: भारतीय िचिक�सा अनसुंधान प�रषद ्"ारा िविभ#न वग% के 'यि
य( हते ुपोषक त�व( क+ मा,ा, 2010 

(Recommended Dietary Allowances, RDA) 
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आइए, अब आहार िनद�श गाइड के बारे म� जान�। आहार िनद�श िपरािमड के अनुसार अपने दिैनक 
आहार म� #यि
य$ को सभी खा� समहू$ म� से खा� पदाथ* चनुने चािहए। ऐसा करने से आहार म� 
िविवधता उ/प0न क1 जा सकती ह।ै िकस खा� समहू म� से िकतनी अंश मा4ा (servings) अपने 
आहार म� सि5मिलत क1 जाए यह त6य भी आहार िनद�श के मा7यम से समझा जा सकता ह।ै एक 
अशं मा4ा :ारा ;दान क1 जाने वाली कुल खा� मा4ा बह<त अिधक नह= होनी चािहए। पवू* म� वष* 
1992 म� संय
ु रा?य अम@ेरका के कृिष िवभाग, य0ू एस0 डी0 ए0 (United States 
Department of Agriculture) :ारा फूड गाइड िपरािमड िनिम*त िकया था। इस िपरािमड को 
आहार िवशेषB$ :ारा काफ1 अिधक ;योग िकया गया। दखे� िच4 संCया 2.1.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
िच� सं�या 2.1: आहार िनद�श िपरािमड यू0 एस0 डी0 ए0, 1992   

 
 

 

मांस, मछली तथा  
अडें 2-3 अंश मा4ा  

फल 2-4 
अशं मा4ा  

दधू तथा दDुध उ/पाद 
2-3 अशं मा4ा  

सिEजयाँ 3-5 अंश मा4ा 

अनाज तथा अनाज 
उ/पाद 

6-11 अंश मा4ा 

वसा, तेल तथा शGकर का  
अHप मा4ा म� ;योग कर�।  
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पनुः 2005 म� य0ू एस0 डी0 ए0 ने परुाने फूड गाइड िपरािमड के Iथान पर नया फूड िपरािमड 
;Iतािवत िकया। यह िपरािमड भी आहार आयोजन को सरल बनाने क1 िदशा म� एक ;यास था। 
दखे� िच4 2.2.  

 

 

 

िच� सं�या 2.2: आहार िनद�श िपरािमड यू0 एस0 डी0 ए0, 2005   

इसी स0दभ* म� यू0 एस0 डी0 ए0 का सबसे नवीन ;यास ह-ै माई Kलेट फूड गाइड (2011)। माई 
Kलेट पोषण के िनद�श$ म� एक Kलेट को चार ख�ड$ म� िवभािजत िकया गया ह।ै यह चार$ ख�ड 
सिEजयाँ, अनाज, ;ोटीन एव ंफल दशा*ते हN। इनके साथ ही एक Dलास रखा गया ह,ै जो दधू एव ंदDुध 
उ/पाद$ को दशा*ता ह।ै दखे� िच4 2.3.  

अनाज तथा अनाज के 
उ/पाद 

सिEजयाँ  फल दधू तथा दDुध उ/पाद मांस, मछली, अडें 
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िच� सं�या 2.3: यू0 एस0 डी0 ए0 माई �लेट फूड गाइड, 2011   

य0ू एस0 डी0 ए0 समय-समय पर अपने आहार िनद�श$ म� प@रवत*न लाता रहता ह।ै इसका मCुय 
कारण ह ैपोषण िवBान म� नवीन खोज एव ंBान का उजागर होना तथा समय के साथ-साथ #यि
य$ 
के सामािजक-आिथ*क Iतर एव ंरहन-सहन म� प@रवत*न आना। 

अ�यास �  2 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए।  

a. वष* 1943 म� ........................................................ :ारा आधारभतू सात खा� समहू 
;Iतािवत िकए गए। 

b. पीली एव ंहरी सिEजय$ म� ........................................................ वण*क पाए जाते हN। 
c. ..................................................... आहार आयोजन हते ुपथ ;दश*न का काय* करते हN। 
d. संतिुलत आहार के िलए सभी ................................................................. म� से खा� 

पदाथ* चनेु जाने चािहए। 
e. अनाज ......................... एव ं................................... लवण$ के अOछे Qोत हN। 

दु"ध उ%पाद 

फल अनाज 

सि&जयाँ  
�ोटीन 
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2.7 ����� ��� ���ह
 �� ����� ������ 

हम अपने आहार म� िविभ0न खा� समहू$ से िभ0न-िभ0न खा�$ का ;योग करते हN। इन िविभ0न 
खा� पदाथR म� पोषक त/व$ क1 िविभ0न मा4ाए ंपाई जाती हN। आइए इन पर चचा* कर�।   

अनाज: अनाज हमारे मलू खा�ा0न हN। यह हमारे आहार का एक बड़ा भाग हN। इस समहू के 

अ0तग*त गहेT,ँ चावल, मGका, मोटे अनाज जसैे रागी, जई, जौ, बाजरा, कौणी, मािदरा को सि5मिलत 
िकया जाता ह।ै अनाज को हम मCुय Uप से आटे म� प@रवित*त कर ;योग करते हN। इसके अित@र
 
िविभ0न अनाज$ के कई उ/पाद$ को भी अपने आहार म� Iथान दतेे हN। अनाज$ क1 संरचना के तीन 
;मखु भाग होते हN- भसूी, Vणूपोष एव ंVणू। अनाज$ स ेहम� मCुय Uप से ऊजा*, काबXहाइYेट एव ं
;ोटीन ;ाZ होता ह।ै भारतीय$ के आहार म� अनाज ऊजा* के मCुय साधन हN। इनसे ;ितिदन कुल 
आहार क1 लगभग 70-80 ;ितशत ऊजा* ;ाZ होती ह।ै भोजन म� अनाज$ क1 अिधक मा4ा के 
कारण यह ;ोटीन ;ािZ का भी मह/वपूण* साधन हN। सामा0यतः अनाज$ म� 6-12 ;ितशत ;ोटीन 
पाया जाता ह।ै अनाज$ म� कुछ िवटािमन जसैे थायिमन, िनयािसन, पै0टोिथिनक अ5ल, िवटािमन   
बी 6 भी अOछी मा4ा म� पाए जाते हN। अनाज फॉIफोरस, कैिHशयम एव ंलौह लवण के भी अOछे 
Qोत हN। रागी/मडुंवा कैिHशयम लवण का उ�म Qोत ह।ै पॉिलश िकए गए चावल म� तथा अिधक 
छने ह<ए अथवा प@र\कृत आटे म� िवटािमन एव ंखिनज लवण कम मा4ा म� उपिIथत रहते हN। यिद 
साबतु अनाज अथवा इनसे सीधे ;ाZ आटे को ;योग िकया जाए तो यह िवटािमन, खिनज लवण 
एव ंरेश ेके अOछे Qोत होते हN। प@र\कृत आटे अथवा मदै ेम� िवटािमन, खिनज लवण एव ंरेशा अHप 
मा4ा म� उपिIथत होते हN। मोटे अनाज खिनज लवण एव ंरेशे के उ�म Qोत हN। अनाज$ से ;ाZ ;ोटीन 
म� लायिसन नामक अमीनो अ5ल अHप मा4ा म� पाया जाता ह।ै अनाज$ म� िवटािमन ए तथा 
िवटािमन सी पोषक त/व उपिIथत नह= होते हN। 

दाल+: भारतीय आहार म� दाल$ का भी बह<तायत म� ;योग िकया जाता ह।ै शाकाहारी #यि
य$ के 

िलए दाल� ;ोटीन ;ािZ का मCुय साधन हN। भारतीय भोजन म� कई ;कार क1 दाल$ का ;योग िकया 
जाता ह ैजसैे मूगं, चना, मसरू, उड़द, मHका, अरहर, लोिबया, राजमा, सोयाबीन आिद। दाल� ;ोटीन, 
काबXहाइYेट एवं ऊजा* ;ािZ के उ�म Qोत हN। य�िप यह ;ोटीन ;ाणी जगत से ;ाZ ;ोटीन के समान 
उ�म गणुव�ा वाला नह= होता ह।ै दाल$ से लगभग 19 से 24 ;ितशत ;ोटीन ;ाZ होता ह।ै इनम� 
िवटािमन बी एव ंखिनज लवण भी अOछी मा4ा म� उपिIथत होते हN। 

दाल$ को हम दो Uप$ म� ;योग करते हN, साबतु दाल� एव ंदली ह<ई दाल� अथा*त ्िछलका रिहत दाल�। 
साबतु दाल$ का पोषकमान दली दाल$ क1 अपे_ा अिधक होता ह।ै इनम� िवटािमन, खिनज लवण 
एव ंरेशा जसैे पोषक त/व अOछी मा4ा म� उपिIथत होते हN। यिद दाल$ का िछलका हटा िदया जाए 
तो इनम� उपिIथत पोषक त/व पथृक हो जाते हN एव ं िवटािमन, खिनज लवण एव ं रेश ेक1 मा4ा म� 
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कमी आती ह।ै दाल$ म� िमिथयोिनन नामक अमीनो अ5ल अHप मा4ा म� पाया जाता ह ैपर0त ुइनम� 
लाइसीन अमीनो अ5ल अOछी मा4ा म� उपिIथत होता ह।ै  

दाल$ म� थायिमन, राइबो`लेिवन एव ंफोिलक अ5ल अOछी मा4ा म� उपिIथत होते हN। ये कैिHशयम 
एव ंलौह लवण का भी उ�म Qोत हN। दाल$ म� िवटािमन ‘ए’ एव ं ‘सी’ नह= पाए जाते हN। पर0त ु
अकुं@रत दाल$ म� िवटािमन ‘सी’ पाया जाता ह।ै सभी दाल$ म� सोयाबीन म� सवा*िधक पोषक त/व 
पाए जाते हN। सोयाबीन म� लगभग 40 ;ितशत ;ोटीन एव ं20 ;ितशत वसा पायी जाती ह।ै इसम� 
पायी जाने वाली ;ोटीन उ�म गणुव�ा वाली होती ह।ै 

दूध एवं दूध से िनिम,त पदाथ,: हम अपने आहार म� दधू का भी ;योग करते हN। सामा0यतया हम 

गाय अथवा भNस से ;ाZ दधू का सेवन करते हN। इस समहू के अ0तग*त दधू, दही, पनीर, मावा, वसा 
रिहत दधू आिद को सि5मिलत िकया जाता ह।ै दधू को स5पणू* आहार माना जाता ह।ै दधू से हम� कई 
पोषक त/व ;ाZ होते हN जसैे ;ोटीन, वसा, कैिHशयम तथा राइबो`लेिवन। दधू म� पाया जाने वाला 
;ोटीन उ�म गणुव�ा का ;ोटीन होता ह।ै इसका जिैवक मHूय अिधक होता ह।ै  

िविभ0न पशओु ंसे ;ाZ दधू के पोषकमान म� भी अ0तर पाया जाता ह।ै भNस से ;ाZ दधू म� गाय के दधू 
क1 अपे_ा अिधक मा4ा म� ;ोटीन एव ंवसा होती ह।ै दधू म� लगभग 81 से 87 ;ितशत तक जलांश 
क1 मा4ा उपिIथत होती ह।ै दधू म� वसा पायसन (emulsion) के Uप म� उपिIथत रहती ह।ै दधू से 
िनिम*त पदाथ* भी ;ोटीन, कैिHशयम एव ंवसा ;ािZ के उ�म Qोत होते हN। िशशओु ंके आहार म� दधू 
का मह/वपणू* Iथान ह।ै दधू म� लैGटोज नामक शक* रा पायी जाती ह।ै यह िवटािमन ‘ए’ तथा 
िवटािमन ‘बी’ का भी एक उ�म खा� Qोत ह।ै दधू म� कैिHशयम लवण भी अOछी मा4ा म� उपिIथत 
रहता ह।ै सभी आय ु वग* के #यि
य$ को अपने आहार म� दधू एव ं दDुध पदाथ* सि5मिलत करने 
चािहए। पर0त ुिशशओु ंके आहार म� दधू का मह/वपणू* Iथान ह।ै  

मांस, मछली, अंडा: िव� भर म� मांस, मछली और अडें का आहार के Uप म� ;योग िकया जाता 

ह।ै यह ;ोटीन ;ािZ के उ�म खा� Qोत हN। इनसे ;ाZ ;ोटीन क1 गणुव�ा उOच होती ह।ै मांस से हम� 
18-22 ;ितशत ;ोटीन ;ाZ होती ह।ै इसके अित@र
 मांस से हम� िवटािमन ‘बी’, िवटािमन ‘ए’ एव ं
िवटािमन ‘डी’ भी ;ाZ होते हN। यकृत िवटािमन ‘ए’, िवटािमन ‘बी 12’ तथा ‘बी’ कॉ5KलैGस का 
अित-उ�म साधन ह।ै मछिलय$ से भी उOच गणुव�ा क1 ;ोटीन ;ाZ होती ह।ै कुछ वसीय मछिलयाँ 
िवटािमन ‘ए’ एव ं ‘डी’ का उ�म साधन होती हN। मछिलय$ से बह<असंतZृ वसीय अ5ल 
(polyunsaturated fatty acid) भी ;ाZ होते हN। 

अडें से हम� ;ोटीन एव ंवसा अOछी मा4ा म� ;ाZ होती ह।ै अडें से ;ाZ ;ोटीन उOच गणुव�ा ;ोटीन 
होती ह,ै िजसका जिैवक मान सवा*िधक होता ह।ै इसे हम िविभ0न खा� पदाथR के ;ोटीन मान क1 
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गणना हते ु संदभ* ;ोटीन क1 भाँित भी ;योग करते हN। अंडे िवटािमन ‘ए’ ;ािZ का उ�म Qोत हN। 
इसके अित@र
 इन खा�$ :ारा िवटािमन ‘डी’ तथा कुछ ‘बी’ िवटािमन भी ;ाZ होते हN। अडें से 
लौह लवण भी ;ाZ होता ह।ै अडें के पीले भाग म� उOच मा4ा म� कोलैIeॉल भी पाया जाता ह।ै 

फल एवं सि&जयाँ 
फल: आहार म� फल$ का िवशषे Iथान ह।ै यह आहार को fिचकर बनाते हN एव ंइसम� िविवधता 

लाते हN। फल$ से हम� मCुय Uप से जल, शक* रा, िवटािमन ‘सी’ एव ं रेशा ;ाZ होते हN। आवँला, 
अमUद एव ंअ0य खgे फल जसैे संतरा, न=ब ू िवटािमन ‘सी’ ;ािZ के उ�म साधन होते हN। पीले 
फल$ से जसैे आम, पपीता, संतरा म� कैरोटीन (िवटािमन ‘ए’ का Uप)भी पाया जाता ह।ै 

हरी प/ेदार सि&जयाँ: हरी प�देार सिEजयाँ िवटािमन, खिनज लवण एव ंरेशे क1 hिi से मह/वपणू* 

हN। हरी प�देार सिEजय$ म� पालक, बथआु, मथेी, चौलाई, सरस$, पदुीना, मलूी के प�,े फूलगोभी 
आिद सि5मिलत हN। इनम� जलांश क1 मा4ा काफ1 अिधक (78.6 से 91.9 ;ितशत) पायी जाती ह।ै 
हरी प�देार सिEजय$ म� बीटा-कैरोटीन नामक वण*क ;चरु मा4ा म� पाया जाता ह।ै यह बीटा-कैरोटीन 
शरीर म� जाकर िवटािमन ‘ए’ म� प@रवित*त हो जाता ह।ै इसके अित@र
 इनम� िवटािमन ‘सी’, 
राइबो`लेिवन एव ंफोिलक अ5ल जसैे िवटािमन भी उपिIथत होते हN। हरी सिEजयाँ कैिHशयम एवं 
लौह लवण का भी उ�म Qोत हN। भारत म� कई ;कार क1 हरी सिEजय$ का उपभोग िकया जाता ह।ै 
;ायः इनका मHूय अिधक नह= होता ह।ै कम आय वाले #यि
 भी इनके मा7यम से कई मह/वपूण* 
पोषक त/व ;ाZ कर सकते हN। 

जड़$ एव ंतन$ वाली सिEजय$ के समहू अ0तग*त व ेसिEजयाँ आती हN िज0ह� हम पौध$ के जड़ अथवा 
तने वाले भाग से ;ाZ करते हN जसैे आलू, शकरक0द, अरबी, गाजर, मलूी, शलजम आिद सिEजयाँ 
काबXहाइYेट एव ंऊजा* का उ�म Qोत होती हN। गाजर म� बीटा कैरोटीन भरपरू मा4ा म� पाया जाता ह।ै 

अ0य सि&जयाँ: इस समहू के अ0तग*त बNगन, िभडंी, लौक1, तरुई, िट0डा, करेला, टमाटर, खीरा, 

बीन आिद सिEजय$ को सि5मिलत िकया गया ह।ै इन सिEजय$ से हम� िवटािमन सी, खिनज लवण 
एव ं रेश ेक1 ;ािZ होती ह।ै भारतीय आहार म� कई ;कार क1 सिEजय$ का ;योग िकया जाता ह।ै 
मौसम के अनसुार कई ;कार क1 सिEजयाँ उपलEध होती हN। इनके उपयोग :ारा हम अपने आहार म� 
िविवधता उ/प0न कर सकते हN। पीले कदद ूम� कैरोटीन पाया जाता ह ैतथा टमाटर म� लाइकोपीन नाम 
का वण*क पाया जाता ह ैजो शरीर के िलए एक बह<त अOछा एटंीऑGसीड�ट ह।ै ;ायः इन सिEजय$ म� 
जलांश क1 मा4ा अिधक होती ह ैएव ंइनसे अHप मा4ा म� ऊजा* भी ;ाZ होती ह।ै 

वसा एवं श3कर: हम अपने आहार म� वसा एव ंशGकर का भी ;योग करते हN। वसा के अ0तग*त 

घी, मGखन, िविभ0न ितलहन$ से ;ाZ तेल जसै ेसरस$, मूगंफली, सरूजमखुी, ना@रयल, जतैून के तेल 
को सि5मिलत िकया जाता ह।ै इसके अित@र
 भारतीय आहार म� @रफाइ0ड तेल का भी ;योग िकया 
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जाता ह ैजो वनIपित से ;ाZ तेल$ का प@र\कृत Uप होता ह।ै कुछ मा4ा हाइYोजनीकृत वनIपित तेल 
का भी ;योग िकया जाता ह।ै  
सभी ;कार क1 वसा-तेल ऊजा* के सघन Qोत हN। वनIपित जगत अथवा ितलहन$ से ;ाZ तेल$ म� 
बह<असंतZृ वसीय अ5ल पाए जाते हN। साथ ही इनसे हम� आवlयक वसीय अ5ल भी ;ाZ होते हN जो 
IवाI6य क1 hिi से मह/वपणू* हN। इसके िवपरीत हाइYोजनीकृत वसा का ;योग IवाI6य के िलए 
लाभकारी नह= होता ह।ै वसा के ;योग :ारा भोजन के Iवाद एव ंऊजा* मHूय म� विृm क1 जा सकती 
ह।ै 
शGकर एव ंगड़ु का ;योग भोजन म� िमठास उ/प0न करने के िलए िकया जाता ह।ै यह ऊजा* ;ािZ के 
उ�म Qोत हN। इनके ;योग :ारा भोजन के ऊजा* मHूय म� भी विृm होती ह।ै गड़ु म� लौह लवण भी 
पाया जाता ह।ै आहार म� वसा एव ंशGकर का अ/यिधक मा4ा म� ;योग नह= करना चािहए। इनके 
अ/यिधक ;योग :ारा मोटापा, oदय रोग जसैी बीमा@रयाँ होने क1 अिधक स5भावना रहती ह।ै  
इन सभी खा� वगR के बारे म� हम आने वाली इकाईय$ म� िवIतारपवू*क चचा* कर�ग।े  

2.8 	ह�� ���� ���� 

आहार िनयोजन म� समय क1 बचत एव ंसिुवधा के िलए पोषण िवशषेB आहार िविनमय सचूी का भी 
;योग करते हN। आहार िविनमय सचूी म� दिैनक उपयोग म� लाये जाने वाले खा� पदाथR को समहू$ म� 
वगpकृत िकया गया ह।ै सामा0यतः एक जसैी पोषणीय गणुव�ा वाले खा� पदाथR को एक समहू म� 
सचूीबm िकया जाता ह।ै सचूीबm खा� पदाथR क1 मा4ा पूव* से ही Bात होती ह ैतथा इनम� पोषक 
त/व जैसे ऊजा*, ;ोटीन, वसा एव ंकाबXहाइYेट लगभग समान मा4ा म� उपिIथत होते हN। सामा0यतः 
आहार िविनमय सचूी म� छः से सात समहू होते हN। ;/येक समहू म� एक जसैी ;कृित के खा� पदाथR 
को रखा जाता ह।ै िविभ0न दशे$ ने अपनी पथृक आहार िविनमय सचूी िवकिसत क1 ह।ै आहार 
िविनमय सचूी का ;योग मCुय Uप से मधमुहे के रोगी के आहार िनयोजन के िलए िकया जाता ह।ै 
अ0य रोगqIत #यि
 भी इसका ;योग अपने आहार िनयोजन के िलए कर सकते हN। इसका ;योग 
अपे_ाकृत सरल ह।ै ;/येक समहू म� कई खा� पदाथR को सचूीबm िकया गया ह।ै #यि
 अपनी 
पसंद के अनसुार खा� िवकHप का चनुाव कर सकता ह।ै 

इस सचूी के अ0तग*त एक समहू म� स ेएक खा� पदाथ* के Iथान पर यिद िकसी दसूरे खा� पदाथ* को 
चनुा जाए तो वह खा� पदाथ* भी लगभग समान मा4ा म� काबXहाइYेट, ;ोटीन, वसा एव ंऊजा* ;दान 
करेगा। उदाहरण के िलए यिद अनाज िविनमय म� rेड का एक Iलाइस (वजन 25 qाम) जो शरीर को 
15 qाम काबXहाइYेट, 2 qाम ;ोटीन, 0.5 qाम वसा एव ं72 कैलोरी ;दान करता ह,ै के Iथान पर 
इसी सचूी म� स ेएक चपाती का (वजन 30 qाम) का चनुाव िकया जाए तो रोटी से भी लगभग एक 
rेड Iलाइस के समान मा4ा म� ही काबXहाइYेट, ;ोटीन, वसा एव ंकैलोरी ;ाZ ह$ग।े  
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2.8.1 भारतीय आहार िविनमय सूची  

भारतीय$ क1 भोजन स5ब0धी आदत� पिsमी दशे$ से काफ1 अलग हN। इस कारणवश भारतीय$ के 
;योग हते ु आहार िविनमय सचूी बनाई गई ह।ै यह सचूी िन5निलिखत मCुय िविनमय ख�ड$ म� 
िवभािजत ह।ै  
1. �ोटीन यु5 काब7हाइ8ेट िविनमय  

अनाज िविनमय 
जड़ एव ंक0द िविनमय  

2. �ोटीन िवहीन काब7हाइ8ेट िविनमय 

शGकर, शहद, सीरप, गड़ु आिद। 
फल$ का जसू, जमै, जलैी 

3. �ोटीन िविनमय  

मांस, मछली, अडंा िविनमय 
दDुध िविनमय 
दाल िविनमय 
नट्स एव ंितलहन िविनमय 

4. वसा के िविनमय  
5. शाक-स&जी िविनमय  

a. कम काबXहाइYेट य
ु सिEजयाँ 
b. म7यम काबXहाइYेट य
ु सिEजयाँ 
c. उOच काबXहाइYेट य
ु सिEजयाँ 

मCुय िविनमय ख�ड एव ं इनके उपख�ड$ के अ0तग*त समान पोषण मHूय के खा� पदाथR को 
सचूीबm िकया जाता ह।ै  

• अनाज िविनमय सचूी के ;/येक िविनमय :ारा 15 qाम काबXहाइYेट, 2.0-3.5 qाम ;ोटीन, 
0.5 qाम वसा एव ं72 कैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै 

• जड़ एव ंक0द के ;/येक िविनमय :ारा 15 qाम काबXहाइYेट, 0.5-2.0 qाम ;ोटीन एव ं54 
कैलारी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै 

• ;ोटीनिवहीन काबXहाइYेट िविनमय :ारा 15 qाम काबXहाइYेट तथा 60 कैलोरी ऊजा* ;ाZ 
होती ह।ै 

• मांस के ;/येक िविनमय :ारा 8 qाम ;ोटीन, 6 qाम वसा तथा 86 कैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै 
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• दDुध एव ंदDुध पदाथ* के ;/येक िविनमय :ारा 12 qाम काबXहाइYेट, 8 qाम ;ोटीन, 10 qाम 
वसा एव ं170 कैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै 

• दाल$ के ;/येक िविनमय से 23 qाम काबXहाइYेट, 8 qाम ;ोटीन, 1 qाम वसा एव ं 130 
कैलारी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै 

• वसा के ;/येक िविनमय :ारा 90 कैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै 

• कम काबXहाइYेट य
ु सिEजय$ :ारा 7 qाम काबXहाइYेट, 1-6 qाम ;ोटीन, 32 कैलोरी ऊजा* 
;ाZ होती ह।ै 

• म7यम काबXहाइYेट य
ु सिEजय$ से 15 qाम काबXहाइYेट, 1-7 qाम ;ोटीन, 68 कैलोरी 
ऊजा* ;ाZ होती ह।ै  

• उOच काबXहाइYेट य
ु सिEजय$ से 15 qाम काबXहाइYेट, 1-2 qाम ;ोटीन एव ं54 कैलोरी 
ऊजा* ;ाZ होती ह।ै 

िव�ािथ*य$ के समझने हते ुकुछ िविनमय सिूचय$ के उदाहरण िन5निलिखत िदए गए हN: 

अनाज िविनमय सूची 

िविनमय मा�ा 

rेड  1 Iलाइस 

िबIकुट  2 

चावल  (पके ह<ए) 1/2 कप 
डोसा 1 

इडली 1 

चपाती 1 

दिलया 1/2 कप 

मGके क1 रोटी 1/2 

रागी क1 रोटी 1/2 

 

एक िविनमय से �ा9 पोषक त%व:  

15 qाम काबXहाइYेट, 2.0-3.5 qाम ;ोटीन, 0.5 qाम वसा, 72 कैलोरी ऊजा*  
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दु"ध िविनमय सूची 

िविनमय मा�ा 

दधू (गाय से ;ाZ) 1 कप 

दधू (भNस से ;ाZ) 1 कप 

दधू पाउडर 3-5 बड़े च5मच 

दही 1 कप 

एक िविनमय से �ा9 पोषक त%व:  

12 qाम काबXहाइYेट, 8 qाम ;ोटीन, 10 qाम वसा, 170 कैलोरी ऊजा*  

2.9 ������ 

मानव आहार िविवधता से प@रपणू* ह।ै मानव आहार आयोजन को अपे_ाकृत सरल बनाने क1 hिi 
से अलग-अलग दशे$ ने खा� िनद�श िनिम*त िकए हN। खा� िनद�श उिचत खा� पदाथR के चयन म� 
सहायता करते हN। उपय
ु खा� पदाथR के चयन म� सिुवधा के िलए खा� समहू भी िवकिसत िकए 
गए हN। इि0डयन काउि0सल ऑफ मिेडकल रीसच* :ारा भारतीय$ के िलए आधारीय पाँच खा� समहू 
िवकिसत िकए गए हN। व ेसभी खा� पदाथ* िजनक1 पोषणीय गणुव�ा एव ं;कृित लगभग एक समान 
ह,ै एक खा� समहू म� रख ेजाते हN। एक समहू के अ0तग*त आने वाले सभी भो?य पदाथR म� कुछ 
मCुय पोषक त/व समान Uप से उपिIथत होत ेहN। 

आहार िनयोजन करने के िलए खा� समहू$ का ;योग आहार िवशषेB एव ंआम #यि
 :ारा िकया 
जा सकता ह।ै यह रोगी को आहार स5ब0धी परामश* दनेे के िलए भी उपयोगी ह।ै य�िप आधारभतू 
सात, चार, Dयारह एव ंपाँच खा� समहू िवकिसत िकए गए हN पर0त ुइनम� से आधारभतू पाँच खा� 
समहू का ;योग सवा*िधक िकया जाता ह।ै खा� िनद�श यह Iपi करते हN िक स0तिुलत आहार के 
अनUुप िकन खा� पदाथR क1 िकतनी मा4ा अपने आहार म� सि5मिलत क1 जाए। इसी tम म� संय
ु 
रा?य अम@ेरका के कृिष िवभाग, य0ू एस0 डी0 ए0 (United States Department of 
Agriculture) :ारा वष* 1992 म� आहार िनद�श िपरािमड ;Iतािवत िकया गया। वष* 2011 म� माई 
Kलेट फूड गाइड को ;Iतािवत िकया गया जो इस tम म� नवीन ;यास ह।ै इन सभी के साथ आहार 
िविनमय सचूी भी आहार िनयोजन हते ुएक सहायक तरीका ह ै िजसका ;योग पोषण िवशषेB एवं 
आम #यि
 कर सकते हN। पोषण िवBान म� नई खोज$ के साथ ही आहार िनद�श$ म� प@रवत*न आए हN। 
िविभ0न खा� समहू$ क1 पोषणीय गणुव�ा के िवषय म� भी इस इकाई म� समझाया गया ह।ै  
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2.10 �������� ������� 

• खा< समूह: एक समान पोषणीय गणुव�ा एव ं;कृित वाले खा� पदाथ* एक खा� समहू िनिम*त 

करते हN, जसैे अनाज समहू। 

• पोषण िनद�श: ये िनद�श आहार िनयोजन हते ु पथ ;दश*क का काय* करते हN, साथ ही यह 

जानकारी भी दतेे हN िक स0तिुलत आहार के अनUुप िकन खा� पदाथR को िकस मा4ा म� 
सि5मिलत िकया जाए। 

• पोषणीय गुणव/ा: खा� पदाथR म� उपिIथत पोषक त/व$ स5ब0धी गणुव�ा। 

• आई0 सी0 एम0आर0: भारतीय आयिुव*Bान संIथान/ इि0डयन काउि0सल ऑफ मिेडकल 

@रसच*। 

2.11 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �  1 

1. िन5निलिखत वाGयांश स/य ह ैअथवा अस/य, बताइए। 
a. स/य  
b. अस/य  
c. अस/य  
d. अस/य  

अ�यास �  2 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 
a. य0ू एस0 डी0 ए0  
b. कैरोिटनॉइड्स  
c. आहार िनद�श  
d. खा� समहू$  
e. कैिHशयम, लौह लवण, फॉसफोरस  
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 2.12 �!��" #!$ �%&�  

1. Sumati R. Mudambi, M.V. Raja Gopal, Fundamentals of Foods and 
Nutrition III edition (1997) New Age International (P) Limited Publishers 
New Delhi. 

2. C. Gopalan, B.V. Rama Sastri and S.C. Balasubramanian – Nutritive 
Value of Indian foods (1996) NIN Hyderabad. 

3. A Brief History of USDA food Guides Choosemy plate.gov/food groups. 
4. Dietary Guidelines for Indians: A manual, National Institute of Nutrition, 

Hyderabad, India, Second edition 2010.   

2.13 �'(!)�*+� �� 

1. आधारभतू खा� समहू Gया हN तथा इनक1 Gया उपयोिगता ह?ै  
2. आधारभतू पाँच खा� समहू$ का िवIतारपवू*क वण*न क1िजए। 
3. िविभ0न खा� समहू$ क1 पोषणीय गणुव�ा के िवषय म� चचा* क1िजए। 
4. आहार िविनमय सचूी से आप Gया समझते हN तथा यह आहार िनयोजन म� िकस ;कार 

लाभकारी ह?ै  
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���� 3: �ह�� ���	
� �� ������� �ह�� 

3.1 ��तावना 
3.2. उ�
ेय 
3.3 आहार िनयोजन का अथ� 
3.4 आहार िनयोजन के उ�े
य 
3.5 आहार िनयोजन से स�बि�धत कुछ मह�वपणू� त#य  
3.6 आहार िनयोजन के िस$ा�त 
3.7 आहार िनयोजन करते समय %यान दनेे यो'य मह�वपणू� िब�द ु
3.8 आहार िनयोजन के चरण  
3.9 स�तिुलत आहार 

3.9.1 स�तिुलत आहार अथ� एवं प+रभाषा 
3.9.2 स�तिुलत आहार का मह�व 
3.9.3 स�तिुलत आहार को �भािवत करने वाले कारक 

3.10 सारांश 
3.11 पा+रभािषक श/दावली  
3.12 अ1यास �23 के उ4र  
3.13 स�दभ� 5�थ सचूी 
3.14 िनब�धा�मक �2  

3.1 �,-��'� 

मानव क1 मलूभतू आवlयकताओ ंम� भोजन एक मह/वपणू* आवlयकता ह।ै आहार के िबना मन\ुय 
का जीवन असंभव ह।ै एक IवIथ जीवन हते ुमानव को उ�म एव ंसंतिुलत भोजन लेना अिनवाय* ह।ै 
एक प@रवार के िविभ0न सदIय$ क1 आहारीय आवlयकताए ं िभ0न-िभ0न हो सकती हN। उिचत 
आहार िनयोजन :ारा प@रवार के सभी सदIय$ क1 fिचय$ को 7यान म� रखकर उन सभी को संतिुलत 
आहार ;दान िकया जा सकता ह।ै आहार िनयोजन इस संदभ* म� सहायक िसm होता ह।ै ;Iततु इकाई 
म� आहार िनयोजन एव ं स0तिुलत आहार के िविभ0न मह/वपणू* प_$ के िवषय म� िवIतारपवू*क 
समझाया गया ह।ै पोषणीय आवlयकता, अनशुिंसत आहारीय भ�$ के िवषय म� भी िश_ािथ*य$ को 
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जानकारी दी गई ह।ै आहार िनयोजन एक चरणबm एव ंअनकूुिलत ;िtया ह ैजो #यि
 एव ंिलंग 
िवशेष हते ुिभ0न-िभ0न हो सकती ह।ै आहार िनयोजन क1 ;िtया के पाँच मह/वपणू* चरण$ के िवषय 
म� इस अ7याय म� समझाया गया ह।ै आहार िनयोजन का मCुय उulेय स0तिुलत आहार का आयोजन 
करना ह।ै स0तिुलत आहार उिचत पोषण एव ंIवाI6य Iतर को बनाए रखने के िलए आवlयक ह।ै 
इकाई के दसूरे भाग स0तिुलत आहार के अथ* एव ंमह/व के िवषय म� बताया गया ह।ै सभी #यि
य$ 
के िलए समान आहार स0तिुलत नह= कहा जा सकता ह।ै ;/येक #यि
 को उसक1 शारी@रक िIथित 
एव ंिtयाशीलता के अनुसार स0तिुलत आहार क1 आवlयकता होती ह।ै स0तिुलत आहार को कई 
कारक ;भािवत करते हN िजनके िवषय म� भी इस इकाई म� चचा* क1 गई ह।ै इकाई को िश_ािथ*य$ के 
िलए और अिधक उपयोगी बनाने क1 hिi से िवषय वIत ुसे स5बि0धत सारिणय$ को भी अ7याय म� 
सि5मिलत िकया गया ह।ै 

3.2  .�/� 

इस इकाई के अ7ययन के उपरांत िश_ाथp; 

• आहार िनयोजन के अथ* एव ंउulेय$ से प@रिचत ह$ग;े 

• आहार िनयोजन से स5बि0धत मह/वपूण* त6य$ एव ंिसmा0त$ के बारे म� जान�ग;े 

• आहार िनयोजन के िविभ0न चरण$ क1 #याCया कर पाएगंे; 

• स0तिुलत आहार के अथ* एव ंमह/व को समझ पाएगंे; तथा 

• स0तिुलत आहार को ;भािवत करने वाले कारक$ के िवषय म� जानकारी ;ाZ कर सक� ग।े 

3.3 0ह�� �'��1' �� �$" 

आहार िनयोजन सोच-िवचार के उपरा0त यह सिुनिsत करने क1 ;िtया ह ैिक #यि
 अथवा प@रवार 
एक समय अविध के अ0तग*त अपने भोजन म� कौन-कौन से भो?य पदाथ* सि5मिलत करते हN। यह 
समय अविध एक िदन, एक सZाह या एक माह क1 हो सकती ह।ै इस अविध म� #यि
 के आहार का 
IवUप आहार िनयेाजन :ारा सिुनिsत िकया जाता ह।ै 

भोजन िकस ;कार का होगा, उसम� कौन से #यंजन सि5मिलत ह$ग,े िकतनी मा4ा म� एव ंिकस समय 
पर भोजन qहण िकया जाना चािहए, इन सभी ;v$ के उ�र आहार िनयोजन के मा7यम से ;ाZ िकए 
जा सकते हN। एक बार आहार का IवUप (मने)ू तैयार हो जाने पर कOची खा� सामqी tय क1 जा 
सकती ह।ै केवल एक #यि
 क1 अपे_ा स5पणू* प@रवार के िलए आहार िनयोजन करना एक जिटल 
काय* ह ैजहाँ ;/येक सदIय क1 पोषणीय आवlयकताए ँिभ0न होती हN। आहार िनयोजन सामा0य एवं 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               46 

 

रोगqIत दोन$ ;कार के #यि
य$ के िलए मह/वपणू* ह।ै प@रवार के सभी सदIय$ को उिचत पोषण 
;ाZ हो, इसके िलए आहार िनयोजन आवlयक ह।ै  

3.4 0ह�� �'��1' ��   .�/� 

 आहार िनयोजन का मCुय उuेlय ह ै िक सभी #यि
य$ को उनक1 आवlयकता के अनUुप पया*Z 

पोषक त/व$ क1 ;ािZ हो। आहार िनयोजन के अ0य उulेय िन5न ;कार हN: 

• यह सिुनिsत करना िक #यि
 िकस समय, िकस ;कार का एव ं िकतनी मा4ा म� भोजन qहण 
करेगा। 

• आहार को fिचकर बनाने हते ुएव ंउसम� िविवधता लाने के िलए पाँच$ खा� समहू$ म� से अलग-
अलग खा� पदाथR को आहार म� सि5मिलत करना। 

• खा� पदाथR को tय करने स5ब0धी िनण*य लेना एव ंपा@रवा@रक खा� बजट को िनयंि4त करना। 

3.5 0ह�� �'��1' �� �2(3!)- �� � +ह*�%�"  -4�  

आहार िनयोजन करने से पवू* #यि
 को कुछ मलूभतू जानकारी अवlय होनी चािहए जसैे; 

• पोषक त/व एव ंउनके Qोत 

• पोषक त/व$ क1 शारी@रक माँग एव ंिविभ0न #यि
य$ के िलए पोषक त/व$ क1 अनुशिंसत मा4ाए ँ 

• #यि
य$ क1 आहरीय आदत� एव ंआहारीय इितहास 

• मौसम के अनुUप खा� पदाथR क1 उपलEधता एव ंइनका अनमुािनत tय मHूय 

िनयोजन एक िवwेषण ;िtया ह ै जबिक आधारभतू जानकारी (उपरो
 त6य$) के प@र;ेxय म� 
आहार िनयोजन को #यवहा@रक एव ंवाIतिवक IवUप िदया जाता ह।ै आहार िनयोजन क1 ;िtया 
म� अनभुव एव ं;योग :ारा सधुार लाया जा सकता ह।ै िकसी #यि
 का आहार आयोजन करने के 
िलए यह आवlयक ह ैिक हम� उसक1 पोषक त/व$ क1 आवlयकता के स5ब0ध म� उिचत जानकारी 
हो।  

पोषणीय आव>यकता (Nutritional Requirement) 3या है?  

िकसी भी #यि
 क1 पोषणीय आवlयकता इस त6य क1 जानकारी ह ैिक #यि
 िवशषे क1 आय,ु 
िलंग, #यवसाय, िविशi शारी@रक अवIथा एव ंजलवाय ुके अनUुप उसके शरीर को िकसी िविशi 
पौिiक त/व क1 िकतनी मा4ा/अनपुात म� आवlयकता ह।ै यह मा4ा उतनी होनी चािहए जो उसक1 
समIत सामा0य शारी@रक िtयाओ ंको स5पािदत करने म� सहायक िसm हो। 
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अनुशंिसत आहारीय भ/े (Recommended Dietary Allowance R.D.A.) 

भारतीय आयिुव*Bान प@रषद ्(आई0 सी0 एम0 आर0) :ारा भारतीय$ हते ुअनुशिंसत आहारीय भ�े 
;Iतािवत िकए गए हN। अनशुिंसत आहारीय भ� ेआहार िनयोजन क1 hिi से बह<त उपयोगी हN। यह 
आहार िनयोजन म� पथ ;दश*न का काय* करते हN। ये आहारीय भ� ेआहार म� उपिIथत पोषक त/व$ 
क1 वह मा4ा ह ैजो जनसंCया म� उपिIथत अिधकांश #यि
य$ क1 पोषक त/व$ क1 आवlयकता क1 
पिूत* कर�। 

आहारीय भ� े ;Iतािवत करते समय कुछ बात$ का िवशषे 7यान िदया जाता ह ै जैसे िविभ0न 
#यि
य$ के म7य पारIप@रक िभ0नता, भोजन पकाने क1 ;िtया के दौरान पौिiक त/व$ क1 होने 
वाली हािन एव ंपौिiक त/व$ क1 गणना म� अ0तिन*िहत सटीकता का अभाव। 

उपरो
 तीन$ त6य$ को 7यान म� रखते ह<ए पोषक त/व$ क1 अनशुिंसत आहारीय भ�$ क1 गणना 
करने म� अित@र
 सरु_ा अतंराल$ (Safet Margins) का ;ब0ध िकया जाता ह।ै यह ;ब0ध इस 
उulेय से िकया जाता ह ैिक िविभ0न #यि
य$ के म7य िभ0नता होते ह<ए भी जनसंCया म� उपिIथत 
अिधकांश #यि
य$ क1 पोषणीय आवlयकताओ ं क1 पिूत* क1 जा सके। सामा0यतः अनशुिंसत 
आहारीय भ� े97-98 ;ितशत जनसंCया क1 पोषणीय आवlयकताओ ंक1 पिूत* करते हN। इन भ�$ म� 
पोषक त/व$ क1 अनशुंसा करते समय शरीर म� पोषक त/व$ के अवशोषण एव ंउपलEधता पर भी 
7यान िदया गया ह।ै इनके अ0तग*त yी, पfुष, िविभ0न आय ुवग*, िtयाशीलता के Iतर एव ंिविशi 
अवIथाओ ंके अनUुप पोषक त/व$ क1 मा4ा ;Iतािवत क1 गई ह।ै गभ*वती एव ंधा4ी माताओ ंके 
िलए भी अित@र
 पोषक त/व$ क1 मा4ा ;Iतािवत क1 गई ह।ै 

आहार िनयोजन म� सिुवधा हते ुआई0 सी0 एम0 आर0 :ारा यह भी Iपi िकया गया ह ै िक िकस 
खा� समहू म� से िकतनी मा4ा म� खा� पदाथ* आहार म� सि5मिलत िकए जाए।ं यह मा4ा Portions 
अथवा अशंमा4ा के Uप म� दशा*यी गई ह।ै खा� पदाथ* के एक अशं म� उपिIथत पोषक त/व$ क1 
मा4ा के िवषय म� भी जानकारी दी गई ह।ै तािलका 3.1 दखे�। 

तािलका 3.1 भोजन सूची (मे0यू �लान) हेतु अंश का आकार 
कAचे खा< पदाथ, के अंश कB मा�ा एवं पोषक त%व 

खा< समूह Cाम �ित 
अंश 

ऊजा,  
(िकलो कैलोरी) 

�ोटीन 
(Cा0) 

काब7हाइ8ेट 
(Cा0)  

वसा  
(Cा0) 

अनाज एव ंमोटे 
खा�ा0न 

30 100 3.0 20 0.8 

दाल� 30 100 6.0 15 0.7 
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अडंा 50     85  7.0 - 7.0 

मांस/ मछली/मगुा* 50 100 9.0 - 7.0 
वसा रिहत दधू 100 70 3.0 5 3.0 

जड़ एव ंक0द 100 80 1.3 18 - 

हरी  प�देार 
सिEजयाँ 

100 45 3.6 - 0.4 

अ0य सिEजयाँ  100 30 1.7 - 0.2 

फल 100 40 - 10 - 

शGकर 5 20 - 5 - 
वसा एव ंतेल 5 45 - - 5.0 
इन अशं� के गणुनफल� के आधार पर स�तुिलत आहार िनिम�त िकए जाते ह�।  
Source: Dietary Guidelines for Indians- A manual. 2010. National Institute of Nutrition 

3.6 0ह�� �'��1' ��  ��5�!- 

कोई भी ऐसी संIथा जसै ेप@रवार, रेIतरां, कै0टीन, Iकूल का भोजनालय आिद जो भोजन परोसने के 
काय* म� सि5मिलत हN, के िलए आहार आयोजन मह/वपणू* ह।ै िनयोिजत आहार से एक ;िtया 
;ार5भ होती ह ैिजसके अ0तग*त पनुः कुछ िनण*य लेने पड़ते हN जसैे आहार बनाने हते ुकौन-कौन से 
खा� पदाथ* tय िकए जाएगं,े खा� पदाथ* िकतनी मा4ा म� tय िकए जाएगंे, खा� पदाथR को बनाने 
म� िकस िविध का ;योग िकया जाएगा एव ंGया आहार सचूी भोजन qहण करने वाले #यि
य$ क1 
पसंद के अनUुप होगा? उपरो
 ;v$ के आधार पर यह कहा जा सकता ह ै िक अOछा आहार 
आयोजन करना एक चनुौतीपणू* काय* ह।ै आहार आयोजन के मलू िसmा0त$ क1 जानकारी इस काय* 
हते ुउपयोगी िसm हो सकती ह।ै आहार आयोजन के िसmा0त$ का वण*न िन5निलिखत िब0दओु ंके 
मा7यम से िकया गया ह:ै 

1. िनयोिजत आहार स0तुिलत होना चािहए: आहार आयोजन इस ;कार का हो िक #यि
 को 

स0तिुलत मा4ा म� सभी पोषक त/व$ क1 पिूत* हो। पोषक त/व$ क1 अिधकता एव ंकमी दोन$ ही 
IवाI6य क1 hिi से हािनकारक िसm हो सकते हN एवं कुपोषण को ज0म द ेसकते हN। यह भी 
कहा जा सकता ह ैिक िनयोिजत आहार स0तिुलत होना चािहए। आहार के Iवाद एव ंजायके म� 
भी स0तलुन अपेि_त ह।ै अ/यिधक मसालेदार अथवा अ/यिधक फ1के भोजन क1 Iवीकाय*ता 
कम होती ह।ै आयोिजत आहार सचूी म� उOच वसा/ऊजा* य
ु तथा िन5न वसा/ऊजा* य
ु खा� 
पदाथR के म7य एक स0तलुन Iथािपत िकया जाना चािहए। 
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2. िनयोिजत आहार Eारा पोषक त%वF कB माँग कB पूित, हो: एक प@रवार म� िविभ0न आय ुके 

सदIय होते हN िजनक1 िtयाशीलता म� भी िविभ0नता होती ह।ै Iवाभािवक ह ैिक इनक1 पोषक 
त/व$ क1 आवlयकताए ँ भी िभ0न ह$गी। आहार आयोजन इस ;कार का होना चािहए िक 
चयिनत खा� पदाथR :ारा प@रवार के सभी सदIय$ क1 पोषक त/व$ क1 मांग के अनुUप आपिूत* 
हो पाए। िनयोिजत आहार :ारा #यि
 को सभी पोषक त/व जसैे ऊजा*, ;ोटीन, काबXहाइYेट, 
वसा, िवटािमन, खिनज लवण एव ंजल ;ाZ होने चािहए। 

3. आहार िनयोजन म+ पGरवार के सभी सदHयF कB आव>यकताओ ंकB पूित, कB JयवHथा 
हो: अलग-अलग प@रवार$ के िलए अलग-अलग ;कार के आहार िनयोजन क1 आवlयकता 

होती ह।ै िकसी प@रवार म� यिद छोटे बOच$ क1 संCया अिधक होती ह,ै उनके िलए पौिiक एव ं
कम मसालेदार भोजन क1 आवlयकता होती ह।ै वह= दसूरी तरफ िजन प@रवार$ म� िकशोर 
बालक-बािलका होते हN उ0ह� अिधक पौिiक त/व$ क1 आवlयकता होती ह।ै इसिलए आहार 
िनयोजन ऐसा होना चािहए िजससे प@रवार म� सभी सदIय$ क1 पोषण स5ब0धी आवlयकताए ं
परूी हो पाए।ं  

4. आहार िनयोजन सरल होना चािहए: आहार िनयोजन इस ;कार िकया जाना चािहए िक 

तैयारी म� अ/यिधक प@रzम एव ंसमय न लग।े जहाँ तक स5भव हो आहार िनयोजन म� सरलता 
एव ंसादगी रखी जानी चािहए। यिद ;ितिदन के आहार को बनाने म� अ/यिधक zम एव ंसमय 
#यय होगा तो इस ;कार िकया गया आहार िनयोजन #यवहा@रक नह= होगा। आहार िनयोजन म� 
ऐसी ;िtयाओ ं एव ं #यंजन िविधय$ को मह/व िदया जाना चािहए िजनका अनसुरण करना 
आसान हो। िनयोिजत आहार म� पौिiकता एव ंसादगी दोन$ का समावशे होना चािहए। 

5. िनयोिजत आहार Eारा पौिLक त%वF कB उिचत पूित, हो: िनयोिजत आहार को तैयार करने 

क1 ;िtया म� पौिiक त/व$ क1 हािन नह= होनी चािहए। उन पाक िविधय$ का चनुाव िकया 
जाना चािहए िजनसे अिधक पौिiक त/व$ क1 ;ािZ होती ह।ै जसैे अकुंरण, खमीरीकरण, 
मािHटंग, ;ेशर कुिकंग आिद। 

6. आहार िनयोजन म+ Jयि5यF के पसंद-नापसंद का Mयान रखा जाना चािहए: िनयोिजत 

आहार तभी सफल कहलाता ह ैजब वह उसे qहण करने वाले #यि
य$ क1 fिच के अनUुप 
होगा। #यि
 क1 भोजन स5ब0धी आदत$, fिचय$ एव ं मा0यताओ ं का भी 7यान रखा जाना 
चािहए। #यि
 का धम*, संIकृित एव ंमा0यताए ँभी भोजन स5ब0धी आदत$ को ;भािवत करते 
हN। अतः आहार आयोजन म� इन सब बात$ का भी 7यान रखा जाना चािहए। इसके साथ ही 
आहार आयोजन म� बOच$, िकशोर एव ंवmृ #यि
य$ क1 पसंद का भी 7यान रखा जाना चािहए। 

7. आहार िनयोजन Jयि5 को तृि9 �दान करने वाला होना चािहए: ;/येक िनयोिजत आहार 

#यि
 को तिृZ ;दान करने वाला होना चािहए। आहार इस ;कार का हो िक दो भोजन काल के 
म7य के समय म� #यि
 को भखू का अनभुव न हो। इसके िलए ;/येक भोजन म� कुछ मा4ा म� 
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;ोटीन, वसा, रेश े जसैे पोषक त/व$ का समावेश अवlय होना चािहए। वसा म� सभी पोषक 
त/व$ क1 अपे_ा अिधक तिृZ ;दान करने क1 _मता होती ह।ै इसके अित@र
 एक #यि
 को 
भोजन म� सि5मिलत अंश मा4ा (servings) पया*Z होनी चािहए।  

8. आहार िनयोजन Jयि5 के बजट के अनुसार होना चािहए: िनयोिजत आहार तभी सफल 

हो पायेगा जब वह प@रवार के बजट के अनUुप होगा। यिद आहार िनयोजन म� ऐसी खा� वIतएुँ 
सि5मिलत क1 गई हN िजनका मHूय बह<त अिधक ह ैतथा इनके कारण #यि
 के बजट म� बह<त 
विृm हो रही ह ैतो ऐसा आहार िनयोजन न तो #यवहा@रक कहलाएगा और न ही सफल िसm 
होगा। िनयोिजत आहार जहाँ तक स5भव हो #यि
 के बजट के अनसुार होना चािहए।  
खा� पदाथR क1 मHूय विृm के कारण सीिमत साधन$ म� स0तिुलत आहार क1 #यवIथा एक 
किठन काय* ह।ै ऐसी िIथित म� आहार आयोजन को मह/व िदया जाना चािहए। खा� पदाथR के 
बाजार मHूय का समय-समय पर िवwेषण करना चािहए। जब खा� पदाथR का मHूय 
अपे_ाकृत कम हो तो उ0ह� अिधक मा4ा म� tय िकया जा सकता ह।ै ऐसी िIथित म� मौसमी 
फल$ एव ंसिEजय$ क1 उिचत संर_ण क1 िविधयाँ भी ;योग म� लायी जा सकती हN। घर के 
बगीचे से भी कुछ मा4ा म� ताज ेफल एव ंसिEजयाँ ;ाZ क1 जा सकती हN। मोटे अनाज, हरी 
सिEजयाँ कुछ िवटािमन$, खिनज लवण$ एव ंअ0य पोषक त/व$ का उ�म Qोत हN। इनका मHूय 
भी कम होता ह।ै Iथान िवशषे म� उपलEध खा� वIतओु ंका अिधक मा4ा म� ;योग िकया जाना 
चािहए। इसके अित@र
 खा� पदाथR को राशन क1 दकुान से tय करने एव ंखा� पदाथ* क1 
#यथ* बबा*दी को िनयंि4त करने से भी बजट क1 सीमाओ ंके अनUुप आहार िनयोजन स5भव ह।ै 

9. आहार िनयोजन म+ खा< पदाथO कB उपल&धता का भी Mयान रखा जाना चािहए: 

आहार िनयोजन म� मौसम के अनसुार उपलEध खा� पदाथR को 7यान म� रखते ह<ए भोजन म� 
सि5मिलत िकया जाना चािहए। इसके अित@र
 Iथानीय तौर पर उपलEध खा� वIतओु ंका 
अिधक ;योग करना चािहए। जो खा� पदाथ* संqह कर रख ेजा सकते हN, उ0ह� उिचत समय पर 
अिधक मा4ा म� tय िकया जा सकता ह।ै ऐसा करने से कुछ सीमा तक खा� बजट को भी 
िनयंि4त िकया जा सकता ह।ै  

3.7 	ह�� �'��1' ��-� �+� 6��' ��'� ��7� +ह*�%�"  �(!�� 

 आहार िनयोजन के दौरान कुछ बात$ पर 7यान दनेा चािहए। ये िब0द ुिन5निलिखत हN:  

• आहार fिचकर होना चािहए एव ंउसम� िविवधता होनी चािहए। 

• उन पाक िविधय$ का चनुाव कर� िजनके ;योग :ारा पोषक त/व$ को 0यनूतम _ित हो। 

• ;/येक भोजन म� पाँच$ खा� समहू$ म� खा� पदाथ* सि5मिलत िकए जाने चािहए।  

• साबतु अनाज, उसना चावल एव ंमाHटेड अनाज का ;योग अिधक IवाI6य वध*क होता ह।ै 
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• मोटे एव ंअप@र\कृत अनाज म� अिधक मा4ा म� पोषक त/व एव ं रेशा पाया जाता ह।ै इ0ह� भी 
आहार म� सि5मिलत करना चािहए। 

• साबतु दाल$ का ;योग अिधक करना चािहए एव ंइ0ह� गलाने के िलए खाने के सोडे का ;योग 
नह= करना चािहए। इससे पोषक त/व$ क1 हािन होती ह।ै 

• अनाज एव ंदाल$ के िमिzत ;योग :ारा आहार म� ;ोटीन क1 गणुव�ा म� विृm क1 जा सकती ह।ै 

• रेश ेय
ु भो?य पदाथR का आहार म� अिधक ;योग कर�। 

• आहार म� कOची सिEजय$ एव ंफल$ को भी सि5मिलत कर�। 

• आहार आयोजन म� ;ितिदन 0यनूतम 100 मी0 ली0 दधू सि5मिलत कर�। 

• वसा एव ं तेल के मा7यम से शरीर को ;ितिदन 15-20 ;ितशत एव ंशGकर :ारा 5 ;ितशत 
ऊजा* ;ाZ हो। 

• अडें को आहार म� सि5मिलत करने से ;ोटीन क1 गणुव�ा म� विृm क1 जा सकती ह।ै 

• मांस या पोHeी उ/पाद के ;योग क1 अपे_ा आहार म� मछली का ;योग अिधक IवाI6यवध*क 
ह।ै 

• एक समय पर भरपेट भोजन qहण करने क1 अपे_ा छोटे-छोटे अ0तराल$ पर कम मा4ा म� भोजन 
qहण करना चािहए। 

• आहार म� Trans fats अथवा हाइYोजनीकृत वसा का ;योग कम अथवा नह= करना चािहए। 

• िविभ0न ;कार के वनIपित तले$ का ;योग जसैे सरस$, मूगँफली, सरूजमखुी, जतैनू, ताड़ का 
तेल (Palm oil) आिद अिधक IवाI6यवध*क होता ह।ै 

• ;ौढ़ #यि
 अपने आहार म� वसा, तेल एव ंशGकर का ;योग स0तिुलत मा4ा म� कर�। 

• स0तिुलत आहार के मा7यम से एटंीऑGसीड�ट क1 भी ;ािZ होनी चािहए। हHदी, सोयाबीन, 
फल, अदरक, पदुीना आिद एंटीऑGसीड�ट के अOछे खा� Qो4 हN। इ0ह� भी अपने आहार म� 
सि5मिलत करना चािहए। 

• आहार िनद�श, खा� िपरािमड, आहार िविनमय सचूी आिद आहार िनयोजन म� सहायक िसm 
होते हN। 

• आहार म� नमक का अिधक ;योग IवाI6य को हािन पह<चँाता ह।ै 

• िyय$ के आहार म� लौह लवण य
ु खा� पदाथR को अवlय सि5मिलत करना चािहए।  
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3.8 	ह�� ��� � �!  ��"  

िकसी भी #यि
 अथवा प@रवार म� अलग-अलग सदIय$ हते ुआहार िनयोजन करने के कई चरण हN। 
ये चरण िन5नवत ्हN: 

1. सव,�थम Jयि5 कB शारीGरक िHथित एवं पोषण सPब0धी आव>यकताओ ंके िवषय 
म+ Qान आव>यक है। 

स0तिुलत आहार िनयोजन करने के िलए तथा पोषक त/व$ क1 आवlयकता के स0दभ* म� 
जानकारी ;ाZ करने के िलए भारतीय आयिुव*Bान प@रषद ् (आई0 सी0 एम0 आर0) :ारा 
;Iतािवत अनशुिंसत आहारीय भ�$ का ;योग िकया जाना चािहए। इनसे #यि
 क1 आय ुके 
अनसुार पोषक त/व$ क1 आवlयक मा4ा के स5ब0ध म� जानकारी ;ाZ क1 जा सकती ह।ै 

2. आहार िनयोजन कB समय अविध िनिSत कर+। 

इस चरण म� इस त6य पर िवचार कर ल� िक आहार िनयोजन िकतनी समय अविध जसैे एक 
िदन, एक सZाह, प0|ह िदन, के िलए िकया जाएगा। 

3. आहार िनयोजन के िलए खा< पदाथO का चुनाव कर सूची बना ल+। 

खा� पदाथR का चनुाव पाँच$ खा� समहू$ म� से कर�। खा� पदाथR क1 सचूी बनाने के िलए 
खा� समहू$ का अथवा आहार िविनमय सचूी का ;योग िकया जा सकता ह।ै खा� पदाथR के 
चनुाव को उनक1 उपलEधता एव ंमHूय ;भािवत करते हN। 

4. आहार िनयोजन कB सूची के अनुसार खा< पदाथO को Tय करना। 

बाजार मHूय एव ंखा� पदाथ* क1 गणुव�ा का िवwेषण करने के उपरा0त ही खा� वIतओु ंका 
tय करना चािहए। खा� पदाथR को tय करना उनक1 उपलEधता, गणुव�ा एव ं मHूय पर 
िनभ*र करता ह।ै  

5. Tय िकए गए खा< पदाथO के आधार पर आहार िनयोजन करना। 

इस चरण म� यह िनिsत िकया जाता ह ैिक भोजन म� कौन से #यंजन सि5मिलत िकए जाएगं।े 
इस ;िtया म� शी} नi होने वाली खा� सामqी का ;योग पहले कर�। उन #यंजन$ को 
सि5मिलत कर� िज0ह� बनाने म� बह<त अिधक समय एव ंzम न लग।े 

आइए, अब कुछ अ~यास ;v$ को हल कर�।  

अ�यास �  1 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 

a. आहार को fिचकर बनाने हते ुउसम� ............................................. होनी चािहए। 
b. आर0 डी0 ए0 (RDA) का पणू* िवIता@रत Uप..................................................... ह।ै 
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c. भारत म� आर0 डी0 ए0 ........................................................ संIथा :ारा ;Iतािवत 
िकए गए हN। 

d. िtयाशीलता के आधार पर #यवसाय को .................................................... zेिणय$ म� 
िवभािजत िकया गया ह।ै 

e. िनयोिजत आहार ........................................... होना चािहए। 
f. आहार िनयोजन खा� पदाथR क1 ................................................. पर िनभ*र करता ह।ै 

3.9  �!-���- 0ह�� 

IवIथ जीवनयापन के िलए मन\ुय को उिचत आहार क1 आवlयकता होती ह।ै आहार मानव जीवन 
का आधार ह।ै हमारा आहार हम� पोषण ;दान करता ह ैिजसके कारण हमारा शरीर िविभ0न ऐिOछक 
एव ंअनैिOछक िtयाओ ंको स5प0न करने म� स_म होता ह।ै उिचत ;कार का आहार qहण करने से 
मानव शरीर पोिषत होता ह ैतथा िविभ0न दिैनक कायR हते ुऊजा*वान रहता ह।ै संतिुलत भोजन के 
सेवन :ारा #यि
 म� िविभ0न रोग$ से लड़ने क1 शि
 रहती ह।ै िविभ0न कारण$ से यिद मन\ुय केवल 
अपनी भखू शा0त करने के िलए अथवा केवल Iवाद हते ुही भोजन qहण कर� िजसम� सभी खा� 
समहू$ म� से िविवध खा� पदाथR को सि5मिलत न िकया गया हो, तो इस ;कार का आहार वाIतव 
म� स0तिुलत आहार नह= कहा जा सकता ह।ै इस ;कार के आहार म� सभी पोषक त/व$ का समावशे 
नह= होता ह।ै इस ;कार के आहार का सेवन करने से मानव कुपोषण से qिसत हो सकता ह।ै उिचत 
पोषण एव ंIवाI6य Iतर को बनाए रखने के िलए यह आवlयक ह ैिक हम स0तिुलत आहार qहण 
कर�। स0तिुलत आहार आयोजन करते समय इस त6य पर 7यान िदया जाना चािहए िक इसम� 
ऊजा*दायक, शरीर िनमा*णक एव ं संर_ा/मक पोषक त/व$ को ;दान करने वाले खा� पदाथ* 
सि5मिलत िकए गए ह$ अथा*त काबXहाइYेट, ;ोटीन, वसा एव ंिवटािमन$ तथा खिनज लवण$ से य
ु 
भोजन।   

3.9.1 स0तुिलत आहार अथ, एवं पGरभाषा 

स0तिुलत आहार वह आहार ह ै िजसम� सभी खा� समहू$ जसै ेअनाज, दाल�, सिEजयाँ, फल, दधू, 
अडंा, मांस, मछली, वसा आिद म� से खा� पदाथ* सि5मिलत िकए गए ह$ तथा यह आहार मानव 
क1 पोषक त/व$ क1 माँग क1 पिूत* करे। स0तिुलत आहार मन\ुय के शारी@रक एव ंमानिसक IवाI6य 
को बनाए रखने के िलए पोषक त/व$ क1 मांग क1 पिूत* करता ह।ै स0तिुलत आहार म� शारी@रक मांग 
के अनसुार सभी पोषक त/व उपिIथत रहते हN। स0तिुलत आहार को िन5न ;कार प@रभािषत िकया 
जा सकता ह:ै 
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“स0तुिलत आहार वह आहार है िजसम+ सभी पोषक त%व जैसे �ोटीन, काब7हाइ8ेट, वसा, 
िवटािमन, खिनज लवण एवं जल शारीGरक माँग के अनुUप उिचत मा�ा म+ उपिHथत हF, 
इसके साथ ही यह अVप आहार काल हेतु एवं शारीGरक आकिHमकताओ ंकB पूित, हेतु कुछ 
मा�ा म+ अितGर5 पोषक त%व �दान करे”। 

स0तिुलत आहार #यि
 को IवIथ रखता ह ैएव ंदीघा*य ु;दान करता ह।ै स0तिुलत आहार #यि
 के 
उिचत शारी@रक भार को एव ंउ�म IवाI6य क1 िIथित को बनाए रखता ह।ै साथ ही यह िविभ0न 
रोग$ से qिसत होने से र_ा करता ह।ै यह स5भव नह= ह ै िक केवल एक ही खा� पदाथ* हम� सभी 
पोषक त/व ;दान करे, इसिलए यह आवlयक ह ैिक आहार म� िविवध खा� पदाथR को सि5मिलत 
िकया जाए िजससे सभी पोषक त/व$ क1 पिूत* शरीर म� हो सके। आहार म� दधू, फल, सिEजय$ क1 
उपिIथित से शरीर को िवटािमन, खिनज लवण, जल एव ंरेशे क1 पिूत* स5भव होती ह।ै 

आहार म� स0तलुन और िविवधता ;ाZ करने के िलए यह आवlयक ह ै िक आहार आयोजन को 
मह/व िदया जाए। कुछ अपे_ाकृत सIते खा� पदाथ* जैसे हरी सिEजयाँ, Iथानीय उपज :ारा ;ाZ 
अनाज, फल-सिEजयाँ, मौसम म� उपलEध फल एवं सिEजयाँ आिद भी स0तिुलत आहार आयोजन 
म� मह/वपूण* योगदान द ेसकते हN। स0तिुलत आहार म� ;ितिदन शरीर को ;ाZ होने वाली कुल ऊजा* 
का 50-60 ;ितशत भाग काबXहाइYेट :ारा, 10-15 ;ितशत भाग ;ोटीन :ारा एव ं20-30 ;ितशत 
भाग वसा के मा7यम से ;ाZ होना चािहए। आहार म� स0तलुन ;ाZ करने के िलए अ/यिधक मा4ा म� 
भोजन करना कदािप आवlयक नह= ह।ै ऐसी िIथित से बचना चािहए जो मोटापे एव ंअ0य रोग$ का 
कारण बन सकती ह।ै स0तिुलत आहार म� उिचत मा4ा म� खा� पदाथR का समावशे होता ह।ै 

3.9.2 स0तुिलत आहार का मह%व 

पोषण िवशषेB$ :ारा समय-समय पर इस त6य पर बल िदया जाता ह ैिक #यि
 उ�म IवाI6य हतेु 
स0तिुलत आहार qहण कर�। िन5निलिखत िब0द ुस0तिुलत आहार के मह/व पर ;काश डालते हN: 
1. स0तिुलत आहार qहण करने से #यि
 के शरीर म� समIत पोषक त/व$ क1 माँग क1 पिूत* होती 

ह।ै 
2. स0तिुलत आहार िविभ0न ;कार के रोग$ एव ं संtमण$ को रोकने म� सहायक ह-ै स0तिुलत 

आहार मन\ुय को िविभ0न रोग$ एव ं संtमण$ के िवfm सरु_ा ;दान करता ह।ै स0तिुलत 
आहार म� उपिIथत िवटािमन, खिनज लवण एव ं;ोटीन िविभ0न रोग$ से लड़ने क1 शि
 ;दान 
करते हN। 

3. स0तिुलत आहार #यि
 को मानिसक Uप से IवIथ रखता ह।ै यह मन\ुय क1 मानिसक 
_मताओ ंएव ंIमरण शि
 म� विृm करता ह।ै 
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4. स0तिुलत आहार आय ु एव ं ल5बाई के अनसुार उिचत शारी@रक भार को बनाए रखने म� 
सहायक ह।ै कम आहार qहण करने से मन\ुय अHपपोषण से qिसत होता ह ै तथा अिधक 
आहार qहण करने स ेमोटापे एव ंअ0य स5बि0धत रोग$ का िशकार हो सकता ह।ै स0तिुलत 
आहार #यि
 के उिचत शारी@रक भार को बनाए रखन म� सहायक ह।ै 

5. स0तिुलत आहार :ारा उ�म शारी@रक विृm स5भव ह-ै स0तिुलत आहार :ारा उपय
ु भार एव ं
ल5बाई ;ाZ करना स5भव ह।ै साथ ही इसके मा7यम से शरीर के िविभ0न अगं$ का समिुचत 
िवकास होता ह।ै अतः यह भी कहा जा सकता ह ैिक िविभ0न विृmकाल$ जसैे शशैवावIथा एव ं
िकशोरावIथा म� स0तिुलत आहार qहण करना अित आवlयक एव ंमह/वपूण* ह।ै 

6. स0तिुलत आहार #यि
 क1 आय ुम� विृm करता ह,ै साथ ही यह जीवन के कुल उ/पादक वषR 
म� भी विृm करता ह।ै इसके अित@र
 स0तिुलत आहार :ारा शरीर को रेशा तथा 
ऐि0टऑिGसडे0ट्स (Antioxidants) जसैे िवटािमन सी, िवटािमन ई, बीटा-कैरोटीन, 
राइबो`लेिवन तथा िसलेिनयम जसैे त/व$ क1 भी ;ािZ होती ह।ै इसम� कुछ मा4ा म� 
फाइटोकैिमकHस (Phytochemicals) जसैे `लेवो0स (Flavones) एव ं पॉलीिफनॉHस 
(Polyphenols) भी उपिIथत होती ह।ै ऐि0टऑिGसडे0ट्स एव ं पॉलीिफनॉHस शरीर को 
िविभ0न ;कार क1 _ित एव ंकई रोग$ से सरु_ा ;दान करते हN।  

3.9.3 स0तुिलत आहार को �भािवत करने वाले कारक 

सभी #यि
य$ क1 शारी@रक पोषक त/व$ क1 मांग समान नह= होती ह।ै इस कारणवश एक आहार जो 
एक #यि
 के िलए स0तिुलत ह,ै दसूरे #यि
 के िलए आवlयकता से कम या अिधक पोषक त/व 
;दान करने वाला िसm हो सकता ह।ै स0तिुलत आहार को िन5निलिखत कारक ;भािवत करते हN: 

1. आयु: स0तिुलत आहार को ;भािवत करने वाला एक मह/वपणू* कारक #यि
 क1 आय ुह।ै एक 

ही आहार सभी आय ु वगR के िलए स0तिुलत नह= कहा जा सकता ह।ै बाHयावIथा एवं 
िकशोरावIथा म� पौिiक त/व$ क1 मांग अिधक होती ह।ै बढ़ते ह<ए बOच$ को ;ित िकलोqाम 
शारी@रक भार अिधक ऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै बOच$ एव ंिकशोर$ को विृm हते ुशरीर 
िनमा*णकारी त/व जसैे ;ोटीन एव ंिनयामक त/व जसैे िवटािमन, खिनज लवण क1 आवlयकता 
अिधक होती ह।ै वह= ;ौढ़ावIथा म� #यि
 को अिधक ऊजा*दायक त/व$ क1 आवlयकता नह= 
होती ह।ै इस आय ुम� #यि
 क1 पोषक त/व$ क1 मांग िIथर बनी रहती ह।ै वmृावIथा म� शरीर 
िशिथल पड़ जाता ह,ै पाचन तं4 क1 िtयाशीलता म� कमी आती ह,ै चयापचय क1 दर भी कम 
हो जाती ह ैएव ंपौिiक त/व$ क1 मांग जीवन क1 अ0य अवIथाओ ंक1 अपे_ा कम होती ह।ै 

2. िलंग: मिहलाओ ंएव ंपfुष$ क1 शारी@रक बनावट, आकार, भार एव ं िtयाशीलता म� अ0तर 

होता ह।ै पfुष$ म� आधारीय चयापचय क1 दर भी अिधक होती ह।ै इस कारणवश पfुष$ को 
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अिधक पौिiक त/व$ क1 आवlयकता होती ह।ै मिहलाओ ंको िवशषे Uप से लौह लवण क1 
आवlयकता पfुष$ क1 अपे_ा अिधक होती ह।ै 

3. िTयाशीलता/Jयवसाय: #यि
 क1 िtयाशीलता का Iतर #यि
 क1 ऊजा* एव ंअ0य पोषक 

त/व$ क1 माँग को Iपi Uप से ;भािवत करता ह।ै अिधक शारी@रक zम करने वाले #यि
य$ 
जसैे खदान म� काम करने वाले zिमक, लोहार आिद को सामा0य अथवा हHका शारी@रक zम 
करने वाले #यि
 क1 अपे_ा ऊजा* एव ंबी-कॉ5KलैGस िवटािमन$ क1 अिधक आवlयकता होती 
ह।ै िtयाशीलता कम होने के साथ ही ऊजा* क1 मांग म� भी कमी आती ह।ै #यि
य$ क1 
िtयाशीलता के अनUुप ही उनके िलए स0तिुलत आहार आयोजन िकया जाना चािहए। 
भारतीय आयुिव*Bान प@रषद ्(आई0 सी0 एम0 आर0) :ारा िविभ0न गितिविधय$ को #यवसाय 
के आधार तीन zिेणय$ म� िवभािजत िकया गया ह ैजो तािलका संCया 3.2 म� दशा*यी गयी ह।ै  

तािलका सं�या 3.2 
िविभ0न गितिविधयF का Jयवसाय के आधार पर वगXकरण 

गितिविधयाँ 

िलंग हVका शारीGरक Yम सामा0य शारीGरक Yम कठोर शारीGरक Yम 

पु[ष अ7यापक, दजp, नाई, 
अिधकारी, चपरासी, 
पजुारी, डािकया, 
सेवािनव�ृ #यि
 

मछुवारे, टोकरी बनाने वाले, 
कु5हार, सनुार, कृिष कायR म� 
संलDन zिमक, @रGशा 
चलाने वाले, िमyी, जलुाहा, 
कुली, Yाइवर, इलैGeीिशयन 

प/थर तोड़ने वाले, 
लकड़हारे, लोहार, 
खदुान zिमक 

मिहला अ7यािपका, दजp, 
अिधकारी 

गहृणी, नस*, घरेल ूसहायक, 
कुली, टोकरी बनाने वाली, 
जलुाहा, कृिष zिमक  

लकड़हारे 

 
4. िवशेष शारीGरक अवHथा: मिहलाओ ंम� गभा*वIथा एवं Iतनपान क1 अवIथा म� पौिiक त/व$ 

क1 मांग म� विृm होती ह।ै अतः इस िIथित के अनुUप स0तिुलत आहार के IवUप म� भी 
प@रवत*न आता ह।ै रोग क1 अवIथा म� भी स0तिुलत आहार के IवUप म� प@रवत*न क1 
आवlयकता होती ह।ै 

5. जलवायु एवं मौसम: Iथान िवशेष क1 प@रिIथित एव ंमौसम भी ऊजा* क1 आवlयकता को 

;भािवत करते हN। ठ�डे ;दशे$ म� शरीर को गम* रखने के िलए अिधक गम* ;दशे$ क1 अपे_ा 
अिधक ऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै 
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6. खा< पदाथO का मूVय: स0तिुलत आहार आयोजन को खा� पदाथ* का tय मHूय भी 

;भािवत करता ह।ै भारतीय आयिुव*Bान प@रषद ्(आई0 सी0 एम0 आर0) :ारा इस त6य को 
7यान म� रखते ह<ए िभ0न-िभ0न आय Iतर वाले #यि
य$ के िलए पथृक स0तिुलत आहार 
तािलकाए ं;Iतािवत क1 गई हN।  
उOच आय समहू के #यि
 स0तिुलत आहार आयोजन म� अिधक मHूय वाले खा� पदाथ* जसै े
दधू, अडंा, मांस, मछली, दाल� तथा फल अिधक मा4ा म� तथा अनाज, मौसमी फल एव ं
सिEजयाँ सामा0य मा4ा म� सि5मिलत कर सकते हN। 
म7यम आय वग* वाले #यि
 अिधक महगँी खा� वIतओु ंको सामा0य मा4ा म� तथा सIती 
अथवा कम क1मत वाली खा� वIतओु ंको अिधक मा4ा म� अपने आहार म� सि5मिलत कर 
आहार को स0तिुलत बनाने का ;यास कर सकते हN। 
िन5न आय वग* वाले #यि
 महगंी खा� वIतुओ ं का अHप मा4ा म� ;योग करते हN। व े
अपे_ाकृत सIते खा� पदाथR के िवकHप$ का चनुाव कर सकते हN। जसैे मोटे अनाज, मौसमी 
फल-सिEजयाँ, हरी सिEजयाँ आिद। 

नीचे दी गई तािलकाओ ंम� भारतीय$ हते ु िविभ0न आय ुके #यि
य$ के िलए िविभ0न खा�ान$ क1 
अशं मा4ा (portion size) दी गई ह।ै  

तािलका सं�या 3.3 
वयHकF के िलए स0तुिलत आहार (िविभ0न िTयाशीलता के आधार पर) 

(अंशF कB सं�या) 

                           काय� का �कार 

 �ाम/अंश ह�का सामाय  भारी 

पु�ष �ी पु�ष �ी पु�ष �ी 

मोटे अनाज एवं खा ा�न  30 12.5 9 15 11 20 16 

दाल" 30 2.5 2 3 2.5 4 3 
दधू एवं द$ुध उ&पाद  100 िम.ली.  3 3 3 3 3 3 

जड़ एवं क�द  100 2 2 2 2 2 2 

हरी प(ेदार सि)जयाँ  100 1 1 1 1 1 1 
अ�य सि)जयाँ 100 2 2 2 2 2 2 

फल 100 1 1 1 1 1 1 

श,कर  5 4 4 6 6 11 9 
वसा  5 5 4 6 5 8 6 
Source: Dietary Guidelines for Indians- A manual. National Institute of Nutrition, ICMR (2010). 
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तािलका सं�या 3.4 
िशशु, बालकF एवं िकशोरF के िलए स0तुिलत आहार  

(अंशF कB सं�या) 
खा� समूह �ाम/अंश  िशशु 

6-12 माह 
वष� 

1-3 4-6 7-9 10-12 13-15 16-18 
लड़िकयाँ लड़के लड़िकयाँ लड़के लड़िकयाँ लड़के 

अनाज एवं मोटे 
खा ा�न  

30 0.5 2 4 6 8 10 11 14 11 15 

दाल" 30 0.25 1 1 2 2 2 2 2.5 2.5 3 
दधू एवं द$ुध पदाथ� 
(िम.ली.) 

100 4a 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

जड़ एवं क�द 100 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1.5 2 2 
हरी प(ेदार 
सि)जयाँ  

100 0.25 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 

अ�य सि)जयाँ  100 0.25 0.5 1 1 2 2 2 2 2 2 

फल 100 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

श,कर 5 2 3 4 4 6 6 5 4 5 6 
वसा 5 4 5 5 6 7 7 8 9 7 10 

• aऊपरी दधू को दशाता ह।ै �तनपान करने वाले िशशुओ ंके िलए 200 िम0 ली0 ऊपरी दधू आव�यक ह।ै 

• दाल के एक अंश के �थान पर 50 !ाम अ#डा/मांस/िचकन/मछली को िलया जा सकता ह।ै 

• िशशओु ंके िलए अंडे/मांस/िचकन/मछली का सेवन नौ माह से 'ार(भ िकया जा सकता ह।ै  

Source: Dietary Guidelines for Indians- A manual. National Institute of Nutrition, ICMR (2010). 

अ�यास �  2 

1. िन5निलिखत वाGयांश स/य हN अथवा अस/य बताइये। 
a. एक संतिुलत आहार के िलए सभी खा� समहू$ म� से खा� पदाथ* का चनुाव िकया जाना 

चािहए।   
b. स0तिुलत आहार म� संर_णा/मक पोषक त/व$ क1 आवlयकता नह= होती ह।ै 
c. वसा ‘ऐि0टऑिGसडै0ट’ का एक उदाहरण ह।ै  
d. जलवाय ुस0तिुलत आहार को ;भािवत करती ह।ै 
e. ;ौढ़ #यि
 को सवा*िधक ऊजा*दायक पौिiक त/व$ क1 आवlयकता होती ह।ै  
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3.10 ������ 

आहार िनयोजन प@रवार के िलए एक मह/वपूण* ;िtया ह।ै इसके अ0तग*त यह सिुनिsत िकया जाता 
ह ै िक एक समय अविध म� #यि
 के आहार का Gया IवUप होगा। इस ;िtया म� #यि
 अपने 
आहार से स5बि0धत कई मह/वपणू* ;v$ के उ�र ;ाZ करता ह ैतथा अपने आहार को स0तुिलत एव ं
fिचकर बनाने का ;यास करता ह।ै आहार िनयोजन का मCुय उulेय ह ैिक #यि
 अथवा प@रवार के 
सदIय$ को पया*Z पोषक त/व$ क1 ;ािZ हो। आहार िनयोजन करने से पवू* #यि
 को कुछ मलूभतू 
जानकारी क1 आवlयकता होती ह ैजसैे अनशुिंसत आहारीय भ�े, स5बि0धत #यि
 क1 fिचयाँ, 
आय,ु आय Iतर आिद। िनयोिजत आहार स0तिुलत fिचकर एव ंिविवधता पणू* होना चािहए। साथ 
ही साथ यह तिृZदायक एव ं पा@रवा@रक सदIय$ क1 आवlयकता को पणू* करने म� समथ* होना 
चािहए। आहार िनयोजन म� प@रवार के खा� बजट एव ंखा� पदाथ* उपलEधता को भी 7यान म� रखा 
जाना चािहए। आहार िनयोजन क1 #यवहा@रक सफलता हते ुयह दोन$ ही त6य मह/वपणू* हN। आहार 
िनयोजन ;ार5भ करने के िलए #यि
 क1 पोषणीय आवlयकताओ ंका Bान अ/यंत आवlयक ह।ै 
आहार िनयोजन क1 समय अविध िनिsत करना, खा� पदाथR का चनुाव एव ं उ0ह� tय करना, 
चयिनत खा� पदाथR को #यंजन का IवUप दनेा, यह आहार िनयोजन ;िtया के िविभ0न चरण हN। 

अ7याय के अq भाग म� स0तिुलत आहार के िवषय म� समझाया गया ह।ै एक IवIथ जीवन के िलए 
स0तिुलत आहार qहण करना आवlयक ह।ै स0तिुलत आहार म� ऊजा*दायक, शरीर िनमा*णकारी एव ं
संर_ा/मक पोषक त/व सि5मिलत होने चािहए। स0तिुलत आहार हते ुसभी खा� समहू$ म� से खा� 
पदाथR का चनुाव आवlयक ह।ै स0तिुलत आहार म� सभी पोषक त/व शारी@रक मांग के अनसुार 
उपिIथत होते हN। #यि
 के उ�म IवाI6य हते ुस0तिुलत आहार मह/वपणू* ह।ै #यि
 का िलंग, आय,ु 
#यवसाय, शारी@रक िIथित, जलवाय ुएव ंखा� पदाथ* मHूय स0तिुलत आहार को ;भािवत करते हN। 

3.11 �������� �������  
• आहार िनयोजन: #यि
 के आहार के IवUप को सिुनिsत करने क1 ;िtया। 

• पोषणीय आव>यकता: #यि
 क1 आय,ु िलंग, #यवसाय, शारी@रक िIथित एव ंजलवाय ुके 

अनसुार उसके शरीर म� पौिiक त/व क1 आवlयकता। 
• अनुशंिसत आहारीय भ/े: भारतीय आयिुव*Bान संIथान (ICMR) :ारा ;Iतािवत पोषक 

त/व$ क1 वह मा4ा जो जनसंCया म� उपिIथत अिधकांश #यि
य$ क1 पोषक त/व$ क1 मांग क1 
पिूत* करे। 

• स0तुिलत आहार: वह आहार िजसम� सभी पोषक त/व शारी@रक मांग के अनुUप उिचत मा4ा 

म� उपिIथत ह$। 
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• HवाH\य: िकसी भी #यि
 क1 शारी@रक, मानिसक तथा समािजक Uप से IवIथ होने क1 

अवIथा एव ंशरीर म� रोग$ क1 अनपुिIथित । 

3.12 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �  1 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 
a. िविवधता  
b. अनशुिंसत आहारीय भ�ा/Recommneded Dietary Allowance  
c. भारतीय आयिुव*Bान संIथान/ ICMR 
d. तीन 
e. संतिुलत 
f. उपलEधता/मHूय 

अ�यास �  2 

1. िन5निलिखत वाGयांश स/य हN अथवा अस/य बताइये। 
a. स/य 
b. अस/य 
c. अस/य 
d. स/य 
e. अस/य 

3.13 �!��" #!$ �%&� 
• C. Gopalan, B.V. Rama Sastri and S.C. Balsubramanian, Revised and 

updated by B.S. Narasinga Rao, Y.G. Deosthale & K.C. Pant Nutritive 
Value of Indian foods (1996). National Institute of Nutrition, ICMR, 
Hyderabad, India.  

• Dietary guidelines for Indians – A manual. Second edition- 2010, National 
Institute of Nutrition, ICMR, Hyderabad, India. 

• Begum R.M. A Text book of Foods, Nutrition & Dietetics, Sterling 
publishers Private Limited, New Delhi. Reprint- 2009. 
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• Sumati R Mudambi, M.V. Rajagopal, Fundamentals of Foods and 
Nutrition. III edition (1997), New Age International (P) limited, New 
Delhi. 

• Srilakhmi B., Dietetics, New Age International (P) Ltd. New Delhi. 

3.14 �'(!)�*+� ��  

1. अनशुिंसत आहारीय भ� े(Recommended Dietary Allowances) पर िटKपणी िलिखये। 
2. आहार िनयोजन के िसmा0त$ के िवषय म� िवIतापवू*क समझाइये। 
3. आहार िनयोजन के िविभ0न चरण$ के िवषय म� िटKपणी क1िजए। 
4. स0तिुलत आहार को प@रभािषत क1िजए। इसके अथ* एव ंमह/व पर ;काश डािलए। 
5. स0तिुलत आहार को ;भािवत करने वाले कारक$ क1 िवIततृ #याCया क1िजए।  
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	� 
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ेय 
4.3 ऊजा� 8या ह?ै 
4.4 खा; ऊजा� के <े= म> िकए गए ऐितहािसक काय� 
4.5 खा; ऊजा� के Aोत 
4.6 ऊजा� �दान करने वाले पोषक त�व  

4.6.1 आधारीय चयापचय दर  
4.7 मानव शरीर म> ऊजा� का उपयोग  

4.7.1 िवBाम ऊजा� Cयय  
4.7.2 िविभ�न शारी+रक गितिविधय3 म> ऊजा� Cयय  
4.7.3 आधारीय चयापचय दर  

4.8 ऊजा� का मापन  
4.9 ऊDमािमित (कैलोरीमेEी)  

4.9.1 खा; पदाथF म> उपि�थत ऊजा� का मापन हते ुबौ�ब कैलोरीमीटर का �योग  
4.9.2 एटवाटर-Iायट फै8टस� के �योग Kारा खा; पदाथF म> ऊजा� कL गणना करना  
4.9.3 बैनेिड8स ऑ8सी-कैलोरीमीटर का �योग  
4.9.4 मानव शरीर म> ऊजा� Cयय के मापन कL िविधयाँ  

4.10 शारी+रक ऊजा� कL माँग को �भािवत करने वाले कारक  
4.11 सारांश  
4.12 पा+रभािषक श/दावली  
4.13 अ1यास �23 के उ4र  
4.14 स�दभ� 5�थ सचूी   
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4.1 �,-��'�  

;Iततु इकाई म� खा� ऊजा* के िवषय म� िवIतारपवू*क चचा* क1 गई ह।ै मानव शरीर म� संचािलत होने 
वाले सभी काय* इस ऊजा* पर िनभ*र करते हN। खा� ऊजा* का ;ाथिमक Qोत सयू* क1 रोशनी ह।ै पेड़-
पौधे इस ऊजा* का उपयोग करने म� स_म होते हN। व ेइस ऊजा* एव ंअ0य रसायिनक त/व$ का ;योग 
कर काबXहाइYेट का िनमा*ण करते हN। मन\ुय के िलए ऊजा* ;ािZ का Qोत पेड़-पौधे एव ंउन पर िनभ*र 
जीव-जतं ुहN। मानव शरीर म� ऊजा* का ;योग कई मह/वपणू* िtयाओ ंके संचालन हते ुिकया जाता ह।ै 
कुल ऊजा* का सवा*िधक भाग आधारीय चयापचयी िtयाओ ंके िनवा*हन हते ुिकया जाता ह।ै भोजन 
म� उपिIथत तीन ;मखु पोषक त/व; काबXहाइYेट, वसा एवं ;ोटीन ऊजा* ;ािZ के साधन हN। ;Iततु 
इकाई म� ऊजा* मापन हते ु;योग िकए जाने वाली िविधय$ एव ं;चिलत इकाईय$ के िवषय म� चचा* 
क1 गई ह।ै ऊजा* मापन िविध को ऊ\मािमित (कैलोरीमeेी) कहा जाता ह।ै ऊ\मािमित को दो ;मखु 
zेिणय$ ;/य_ एव ंअ;/य_ ऊ\मािमित म� िवभािजत िकया गया ह।ै इस इकाई म� िश_ािथ*य$ को 
ऊ\मािमित म� ;य
ु िविभ0न उपकरण$ के िवषय म� भी बताया गया ह।ै शारी@रक ऊजा* #यय कई 
कारक$ से ;भािवत होता ह ैिजनके िवषय म� हम इस इकाई म� अ7ययन कर�ग।े  

4.2  .�/� 

इस इकाई के अ7ययन के उपरांत िश_ाथp;     

• ऊजा* एव ंखा� ऊजा* के yोत$ के िवषय म� जान पाएगंे; 

• मानव शरीर के िलए आहार :ारा ;ाZ ऊजा* के yोत$ एव ंऊजा* के उपयोग के बारे म� जानकारी 
;ाZ कर पाएगं;े 

• ऊजा* मापन हते ु;य
ु इकाईय$ को प@रभािषत कर सक� ग;े 

• ऊ\मािमित के िवषय म� िवIतारपवू*क समझा पाएगंे; तथा 

• शारी@रक ऊजा* माँग को ;भािवत करने वाले िविभ0न कारक$ क1 #याCया कर पाएगं े

4.3 819 :�� ह;? 

शािEदक अथ* म� ऊजा* का ता/पय* शि
 ह।ै ऊजा* को काय* करने क1 _मता माना जाता ह।ै मानव को 
िविभ0न कायR को स5पािदत करने के िलए ऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै मन\ुय जीिवत रहते ह<ए 
;/येक _ण ऊजा* का ;योग करता ह।ै सभी शारी@रक िtयाओ ंजसै ेoदय का धड़कना, मिIत\क का 
काय* करना, पाचन, चयापचय, उ/सज*न एवं सभी मांसपेशीय िtयाओ ंजसैे चलना-िफरना, दौड़ना, 
िलखना आिद के िलए ऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै मन\ुय के शरीर को सोते समय भी शरीर क1 
आधारीय िtयाओ ंहते ुऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै यह ऊजा* मन\ुय को भोजन से ;ाZ होती ह।ै 
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;कृित म� ऊजा* कई Uप$ म� िव�मान ह ैजसैे ऊ\मा, ;काश, यांि4क, रसायिनक, िव�तु, नािभक1य, 
सौर ऊजा*, पवन ऊजा* आिद। भौितक िवBान के िनयम$ के अनसुार ऊजा* के एक Uप को दसूरे म� 
प@रवित*त िकया जा सकता ह।ै हमारा शरीर भी ऊजा* के एक Uप को दसूरे म� प@रवित*त करने म� 
स_म ह।ै इसका एक उदाहरण ह,ै जब हमारा शरीर खा� पदाथR म� उपिIथत रसायिनक ऊजा* को 
शरीर के मांसपेशीय काय* करने हते ुआवlयक यांि4क ऊजा* म� प@रवित*त कर दतेा ह।ै 

4.4 ��� 819 ��  <�= +> �$ %$ ?�-ह���� ���" 

मानव शरीर म� ऊजा* के ;योग के संदभ* म� ए0टोनी लेवोइजर ने कुछ ;ारि5भक मह/वपणू* काय* िकए। 
इनक1 रसायन िवBान के _े4 म� िवशषे fिच थी। उ0ह$ने रसायन िवBान म� अपने अिज*त Bान को 
शरीर िtया िवBान के त6य$ को समझने के िलए भी उपयोग िकया। अपने सहयोगी लाKलेस के साथ 
िकए गए परी_ण$ के आधार पर उ0ह$ने यह िन\कष* िनकाला िक �सन िtया वाIवत म� एक धीमी 
?वलन िtया ह।ै इसम� गसै$ का आदान-;दान (गसैीय िविनमय) होता ह।ै इ0ह$ने िगिन िपDस 
(Guinea pigs) पर िकए गए अपने परी_ण$ के आधार पर यह दखेा िक शरीर म� उ/प0न ऊ\मा एवं 
िवम
ु काब*न-डाई-ऑGसाइड आपस म� सहस5बि0धत हN। लेवोइजर ने मनु\य$ :ारा उपयोग क1 गई 
ऑGसीजन का भी मापन िकया तथा यह पाया िक अिधक िtयाशीलता से शरीर म� ऑGसीजन क1 
खपत म� विृm होती ह।ै 

19 व= सदी म� खा� पदाथR म� ऊजा* मHूय$ को आविंटत करने के िलए अम@ेरक1 रसायनB डEHयू0 
ओ0 एटवाटर :ारा एक ;णाली िवकिसत क1 गई। सव*;थम एटवाटर :ारा खा� पदाथR म� उपिIथत 
ऊजा* के मापन हते ुकैलोरी शEद ;योग िकया गया। एटवाटर ;णाली या इसके #य/ुप0न का ;योग 
खा� पदाथR म� उपलEध ऊजा* क1 गणना के िलए िकया जाता ह।ै इस ;णाली म� ऊजा* पोषक त/व$ 
(;ोटीन, वसा और काबXहाइYेट) के ;/येक मCुय समहू के िलए एक एकल ऊजा* मHूय (कारक) का 
उपयोग होता ह,ै चाह े वह कोई भी खा� पदाथ* हो। इस ;णाली म� ऊजा* मHूय ;/येक समहू के 
?वलन के औसत ताप पर आधा@रत होते हN जो पाचन, अवशोषण तथा य@ूरया के म4ू िवसज*न म� 
होने वाली हािन के िलए समायोिजत िकए जाते हN। ये ऊजा* मHूय हN; 17 िकलोजलू ;ित qाम (4.0 
िकलोकैलोरी ;ित qाम) ;ोटीन हते,ु 37 िकलोजलू ;ित qाम (9.0 िकलोकैलोरी ;ित qाम) वसा 
हते ुतथा 17 िकलोजलू ;ित qाम (4.0 िकलोकैलोरी ;ित qाम) काबXहाइYेट हते।ु इस ;णाली म� 
एHकोहॉल के िलए 29 िकलोजलू ;ित qाम (7.0 िकलो कैलोरी ;ित qाम) का ऊजा* मHूय भी 
शािमल ह।ै सरल होने के कारण, एटवॉटर ;णाली का उपयोग आम तौर पर ;योग होने वाले खा� 
पदाथR क1 शmु चयापचय ऊजा* का अनमुान लगाने के िलए आज भी #यापक Uप स ेिकया जाता 
ह।ै  
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4.5 ��� 819 ��  @�- 

हम िजस ऊजा* का अपने शरीर म� ;योग करते हN उसका ;ाथिमक Qोत सयू* का ;काश ह।ै पेड़-पौध$ 
के हरे प� ेसयू* के ;काश क1 उपिIथित म� ;काश संwेषण क1 िtया करते हN। इस िtया म� हरे प� े
काब*न-डाईऑGसाइड क1 उपिIथित म� काबXहाइYेट एव ंऑGसीजन का िनमा*ण करते हN।  

जीव जतं ुसीधे तौर पर अपने शरीर म� सयू* क1 ऊजा* का ;योग नह= कर सकते हN, पर0त ुपौधे इस 
ऊजा* का ;योग ;काश संwेषण क1 िtया म� अकाब*िनक त/व$ :ारा काब*िनक यौिगक का िनमा*ण 
करते हN। िनिम*त काब*िनक यौिगक का उपयोग मानव एव ंअ0य ;ाणी ऊजा* के Qोत के Uप म� करते 
हN। अतः यह भी कहा जा सकता ह ैिक हमारा शरीर िजस ऊजा* Qोत का ;योग करता ह ैवह हम� सयू* 
से ;ाZ होती ह।ै मन\ुय अपने आहार के िलए वनIपितय$ एव ंवनIपितय$ को खाने वाले पशओु ंपर 
िनभ*र ह।ै मानव :ारा qहण िकया गया भोजन उसके िलए शारी@रक ऊजा* का Qोत ह।ै भोजन म� 
उपिIथत तीन ;मखु पोषक त/व काबXहाइYेट, वसा एव ं ;ोटीन के ऑGसीकरण :ारा मन\ुय को 
ऊजा* ;ाZ होती ह।ै शरीर म� भोजन के पाचन, अवशोषण एवं चयापचय के उपरा0त पोषक त/व$ से 
ऊजा* िवम
ु होती ह।ै इस िवम
ु ऊजा* का ;योग मानव शरीर म� जीवन संचालन एवं अ0य िtयाओ ं
हते ुिकया जाता ह।ै 

4.6 819 ���' ��'� ���� ��� -*�  

हमारे भोजन म� उपिIथत तीन ;मखु त/व$ काबXहाइYेट, वसा एव ं;ोटीन :ारा हम� ऊजा* ;ाZ होती 
ह।ै हमारे आहार म� काबXहाइYेट क1 मा4ा अिधक पाई जाती ह।ै इसिलए यह हमारे शरीर के िलए 
ऊजा* का मह/वपणू* Qोत ह।ै शरीर को ;ाZ कुल ऊजा* का एक बड़ा भाग हम� काबXहाइYेट के :ारा 
;ाZ होता ह।ै हमारा मिIत\क केवल Dलकूोज को ही ऊजा* के साधन के Uप म� ;योग कर सकता ह।ै 
अित@र
 Dलकूोज Dलाइकोजन म� प@रवित*त होकर यकृत एव ं मासंपेिशय$ म� संqिहत रहता ह।ै 
आवlयकता पड़ने पर Dलाइकोजन शी}ता से Dलकूोज म� प@रवित*त हो जाता ह।ै एक qाम 
काबXहाइYेट से हम� 4 िकलो कैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै 

1 Cाम काब7हाइ8ेट = 4 िकलो कैलोरी 

शरीर के िलए वसा ऊजा* का सबसे संघिनत Qोत ह।ै एक qाम वसा से हम� नौ िकलो कैलोरी ऊजा* 
;ाZ होती ह।ै शरीर म� अित@र
 वसा Adipose tissues अथा*त वसा ऊतक$ के Uप म� संqिहत 

           CO
2 
+ H

2
O 

(काब*न-डाईऑGसाइड) (जल) 
         CH

2
O + O

2 

(काबXहाइYेट) (ऑGसीजन) 
           सयू* का ;काश 
               हरे प� े 
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रहती ह।ै वसा से ऊजा* ;ािZ के िलए शरीर वसा को पहले Dलकूोज अणओु ंम� प@रवित*त करता ह।ै 
यह प@रवित*त Dलकूोज शरीर म� ऊजा* के िलए ;योग होता ह।ै 

1 Cाम वसा = 9 िकलो कैलोरी 

य�िप ;ोटीन का मCुय काय* शरीर के ऊतक$ का िनमा*ण करना ह ैपर0त ुयिद आहार म� काबXहाइYेट 
एव ंवसा क1 कमी ह ैअथवा ये पोषक त/व अनपुिIथत हN तो ऐसी िIथित म� शरीर ;ोटीन का ;योग 
ऊजा* उ/पादन हते ुकर सकता ह।ै 

1 Cाम �ोटीन = 4 िकलो कैलोरी 

भोजन म� उपिIथत Dलकूोज क1 ऑGसीजन के साथ अिभिtया :ारा शरीर म� ऊजा* क1 उ/पि� होती 
ह।ै Dलकूोज र
 के मा7यम से शरीर क1 िविभ0न कोिशकाओ ं तक पह<चँता ह।ै कोिशकाओ ं म� 
Dलकूोज का ऑGसीकरण होता ह ैतथा ऊजा* िवम
ु होती ह।ै इस िtया म� हीमोDलोिबन के मा7यम 
से ऑGसीजन शरीर क1 िविभ0न कोिशकाओ ंतक पह<चँता ह।ै ऑGसीकृत हीमोDलोिबन ऑGसीजन 
के उपयोगपरांत पनुः काब*न-डाई-ऑGसाइड (काब*Gसी-हीमोDलोिबन) को फेफड़$ तक पह<चँाता ह ै
जहाँ हीमोDलोिबन पनु: ऑGसीकृत हो जाता ह।ै 

    

   

 
उपरो
 अिभिtया म� िवटािमन बी समहू के अ0तग*त आने वाले कुछ िवटािमन एव ंफाIफोरस का 
भी योगदान ह।ै थायरॉिGसन हामXन इस अिभिtया क1 दर को िनयंि4त करता ह।ै 
भोजन म� उपिIथत तीन ;मखु पोषक त/व$ के अित@र
 ऐHकोहॉल से भी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै जल, 
रेशा, िवटािमन एव ंखिनज लवण ऊजा* के Qोत नह= हN। 

4.6.1 आधारीय चयापचय दर  

पणू* शारी@रक एव ंमानिसक िवzाम क1 िIथित म�, एक #यि
 के शरीर म� अनैिOछक िtयाओ ंतथा 
शरीर ताप के िनयमन म� िजतनी मा4ा म� ऊजा* #यय होती ह,ै उसे आधारीय चयापचय दर कहते हN। 
अथा*त #यि
 आरामदायक तापमान एव ंआ|*ता वाले कमरे म� हो, सचेत हो तथा बैठने क1 अवIथा 
म� हो तथा #यि
 को भोजन िकए ह<ए 10-12 घटें हो गए ह$। यह oदय गित, �सन, गदु� के कायR 
आिद को बनाए रखने के िलए अिनवाय* Uप से आवlयक 0यनूतम ऊजा* ह।ै एक औसत भारतीय 
#यि
 क1 आधारीय चयापचय दर 1750-1900 िकलो कैलोरी ;ितिदन ह।ै ऑGसीजन क1 खपत 
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के संदभ* म� यह दर लगभग 15 लीटर ;ित घटंा होगी। भारी शरीर वाले #यि
य$ क1 आधारीय 
चयापचय दर छोटे शरीर वाले #यि
य$ क1 तलुना म� अिधक होती ह ै पर0त ु छोटे शरीर वाले 
#यि
य$ क1 ;ित इकाई शरीर भार आधारीय चयापचय दर अिधक होती ह।ै  

4.7 +�'� ���� +> 819 ��  ���  

पोषक त/व$ म� िनिहत ऊजा* रसायिनक ब0धन$ म� उपिIथत रहती ह।ै िविभ0न रसायिनक एवं 
चयापचयी िtयाओ ंके उपरा0त पोषक त/व$ से ऊजा* िवम
ु होती ह।ै इस ऊजा* का उपयोग शरीर म� 
िन5निलिखत मह/वपूण* िtयाओ ंके संचालन हते ुिकया जाता ह:ै 

• आधारीय चयापचयी िtयाओ ंके िनवा*हन हते ु 

• शारी@रक विृm एव ंटूट-फूट क1 मर5मत हतेु 

• मांसपेशीय िtयाओ ंएव ंगित के िलए  

• मानिसक िtयाओ ंहते ु 

• शरीर के तापमान को िIथर (98.60F) बनाये रखने के हते ु 
खा� पदाथR म� उपिIथत रसायिनक ऊजा* को ऊजा* के तीन अ0य Uप$ म� प@रवित*त िकया जा सकता 
ह।ै खा� पदाथR क1 रसायिनक ऊजा* को यांि4क ऊजा*, िव�तु ऊजा* अथवा ऊ\मा म� प@रवित*त 
िकया जा सकता ह।ै जब हम मांसपेशीय काय* करते हN अथवा अ0य गितिविधयाँ करते हN, तब हम 
यांि4क ऊजा* का ;योग करते हN। तंि4काओ ंम� संवदेना ;ेषण हते ुशरीर िव�तु ऊजा* का ;योग करता 
ह।ै शरीर Iवयं के तापमान को िIथर बनाये रखने के िलए रसायिनक ऊजा* को शारी@रक ऊ\मा म� 
प@रवित*त करता ह।ै 

4.7.1 िवYाम ऊजा, Jयय  

िवzाम ऊजा* #यय मानव शरीर म� उस ऊजा* को दशा*ता ह ैजो मन\ुय िवzाम क1 िIथित म� #यय 
करता ह।ै यह ऊजा* क1 वह मा4ा ह ै जो शरीर क1 सभी िtयाओ ं के सामा0य संचालन एवं 
हो5योIटैिसस को िनयतांक बनाये रखने के िलए आवlयक ह।ै oदय के धड़कने, �सन, मिIत\क के 
काय*, आ0त@रक अगं$ क1 मर5मत, रासायिनक पदाथR के संwेषण एव ंशरीर के तापमान को िIथर 
बनाये रखने आिद के िलए िजस ऊजा* क1 आवlयकता होती ह,ै वह िवzाम ऊजा* #यय म� 
सि5मिलत क1 जाती ह।ै अनैिOछक िtयाओ ं के संचालन एव ं िवzाम करते ह<ए िजस ऊजा* का 
#यि
 #यय करता ह ैवह िवzाम ऊजा* #यय कहलाती ह।ै 
िवzाम ऊजा* #यय शरीर के कुल ऊजा* #यय का एक बड़ा भाग ह।ै िकसी सामा0य #यि
 के कुल 
ऊजा* #यय का लगभग 66 ;ितशत भाग िवzाम ऊजा* #यय होता ह।ै 
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िवzाम ऊजा* = आधारीय चयापचय + भोजन का ऊ\णीय ;भाव + 0यनूतम शारी@रक गितिविधयाँ 

4.7.2 िविभ0न शारीGरक गितिविधयF म+ ऊजा, Jयय  

शारी@रक गितिविधय$ म� कुल ऊजा* #यय का यह एक मह/वपणू* भाग ह।ै िविभ0न #यि
य$ क1 
िtयाशीलता म� पया*Z अ0तर होने के कारण #यि
य$ के म7य शारी@रक गितिविधय$ म� #यय होने 
वाली कुल ऊजा* म� काफ1 अ0तर दखेा जा सकता ह।ै कम िtयाशील #यि
य$ म� शारी@रक 
गितिविधय$ म� केवल 10 ;ितशत ऊजा* #यय होती ह।ै वह= अिधक िtयाशील #यि
 कुल ऊजा* 
#यय का 50 ;ितशत भाग शारी@रक गितिविधय$ के स5पादन म� #यय कर दतेे हN। 

  

4.7.3 आधारीय चयापचय दर  

आधारीय चयापचय क1 दर उस शारी@रक ऊजा* को दशा*ता ह ै जो केवल जीवन क1 िविभ0न 
िtयाओ ंके सचुाf संचालन हते ुअित आवlयक हN। यह ऊजा* शरीर क1 कुछ मह/वपणू* ;िtयाओ ं
को बनाये रखने के िलए आवlयक ह ै जसैे oदय का धड़कना, �सन िtया, मिIत\क के काय*, 
िविभ0न qि0थय$ के काय*, गदुR के काय*। ये सभी िtयाए ँमन\ुय के शरीर म� अनवरत चलती रहती हN। 
इ0ह� अनैिOछक िtयाए ँभी कहा जाता ह।ै यह भी कहा जा सकता ह ैिक मन\ुय को जीिवत रहने के 
िलए िजस 0यनूतम ऊजा* क1 आवlयकता होती ह,ै वह आधारीय चयापचय दर म� ;योग होने वाली 
ऊजा* ह।ै 

आधारीय चयापचय दर कB पGरभाषा- आधारीय चयापचय िकसी #यि
 के शरीर म� चयापचय 

;िtया म� ;योग होने वाली वह ऊजा* ह ै जबिक वह #यि
 पणू* Uप से शारी@रक एव ं मानिसक 
िवzाम क1 िIथित म� हो, उसका शारी@रक तापमान सामा0य हो, #यि
 म� भोजन के पोषक त/व$ का 
अवशोषण हो चकुा हो तथा उसे भोजन qहण िकए ह<ए 12 घ�टे #यतीत हो चकेु ह$। 

Hkkstu dk m".kh; 

izHkko 10 %

'kkjhfjd 

xfrfof/k;ksa eas 

O;; ÅtkZ

15-30 %

foJke ÅtkZ O;; 

60&75 %

lkekU; O;fDRk esa dqy ÅtkZ O;; dk foHkktu 
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एक अ0य प@रभाषा के अनसुार- पणू* शारी@रक एव ंमानिसक िवzाम क1 िIथित म�, एक #यि
 के 
शरीर म� अनैिOछक िtयाओ ंहते ुतथा शरीर ताप के िनयमन म� िजतनी मा4ा म� ऊजा* #यय होती ह,ै 
उसे आधारीय चयापचय दर कहते हN। 

आधारीय चयापचय कB दर को �भािवत करने वाले कारक  

• शरीर सतह ]े�: यह ऊंचाई और वजन का एक ;ितिबंब ह।ै शरीर सतह _े4 िजतना अिधक 

होगा, #यि
 क1 आधारीय चयापचय दर उतनी ही अिधक होगी। लंबे तथा पतले #यि
य$ क1 
आधारीय चयापचय दर छोटे #यि
य$ से अिधक होती ह।ै  

• िलंग: पfुष$ के शरीर म� मांसपेिशय$ का ;ितशत अिधक तथा वसा का ;ितशत कम होने के 

कारण आधारीय चयापचय क1 दर अिधक होती ह।ै समान आय,ु ल5बाई एव ंवजन होते ह<ए भी 
मिहलाओ ंम� आधारीय चयापचय क1 दर पfुष$ से 10-12 ;ितशत कम होती ह।ै 

• आयु: आय ुम� विृm के साथ बी.एम.आर म� कमी दखेी जाती ह।ै वयIक$ क1 तलुना म� बOच$ म� 

आधारीय चयापचय दर ?यादा होती ह।ै  
• िन^ा: सचेत अवIथा क1 अपे_ा न=द म� बी.एम.आर. क1 दर म� 10 ;ितशत तक कमी आती ह।ै 

• शारीGरक तापमान: शारी@रक तापमान म� विृm होने पर बी.एम.आर. क1 दर म� भी विृm हो 

जाती ह।ै शरीर के आतं@रक तापमान म� ;ित 0.50C क1 विृm होने पर बी.एम.आर. म� लगभग 
7% क1 विृm दखेी जाती ह।ै 

• अंतः`ावी Cि0थयाँ: अतंःyावी qि0थय$ के yाव जसैे थायरॉGसीन हामXन चयापचय क1 दर 

को सीधे तौर पर ;भािवत करते हN। हाइपरथायरॉिड?म िजसम� थायरॉयड हामXन के उ/पादन म� 
विृm होती ह ैआधारीय चयापचय क1 दर म� विृm करता ह।ै इसके िवपरीत हाइपोथायरॉिड?म क1 
िIथित म� थायरॉयड हामXन के उ/पादन म� कमी आती ह ैिजस कारण आधारीय चयापचय क1 दर 
कम हो जाती ह।ै इसके अित@र
 विृm हामXन एव ंऐपीनैफरीन हामXन के ;भाव के कारण भी 
आधारीय चयापचय क1 दर म� विृm हो जाती ह।ै 

• जलवायु: गम* जलवाय ु;दशे$ म� िनवास करने वाले #यि
य$ क1 आधारीय चयापचय दर ठंडे 

;दशे$ म� िनवास करने वाले #यि
य$ क1 अपे_ा कम होती ह।ै 
• डर एवं तनाव: डर एव ंतनाव क1 िIथित म� बी.एम.आर. क1 दर म� विृm हो जाती ह।ै 

• कुपोषण: ल5बे समय तक चलने वाले कुपोषण एव ं आहार न qहण करने के कारण 

बी.एम.आर. क1 दर 10-20 ;ितशत तक घट जाती ह।ै 
• गभा,वHथा: गभा*वIथा के बाद के चरण$ म� बी.एम.आर. क1 दर म� विृm हो जाती ह।ै 

आधारीय चयापचय दर का मह%व  
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• बी.एम.आर. का िनधा*रण थायरॉयड िवकार$ के िनदान और उपचार के िलए मCुय माग*दश*क का 
काय* करता ह।ै 

• शरीर के वजन को बनाए रखने के िलए आवlयक भोजन या कैलोरी क1 मा4ा को जानने हते ु
बी.एम.आर. सहायक होता ह।ै  

• बी.एम.आर. का कम या ?यादा होना िविभ0न शारी@रक अवIथाओ ंको बताता ह।ै  

4.8 819 �� +�'  

ऊजा* मापन हते ु ;य
ु इकाईय$ :ारा खा� पदाथR म� उपिIथत ऊजा* क1 मा4ा तथा शरीर :ारा 
उपयोग म� लायी गई ऊजा* क1 मा4ा का मापन संभव ह।ै इसको मापने के िलए एक समान इकाईय$ 
का ;योग िकया जा सकता ह।ै 

ऊजा* को मापने के िलए िन5न दो इकाईय$ का ;योग िकया जाता ह:ै 

1. िकलो कैलोरी (KCal) 
2. जलू (Joule, J) 

िकलो कैलोरी- यह ऊ\मा क1 वह मा4ा ह ै जो एक िकलो qाम जल के तापमान को 10C 

(सेिHसयस) तक बढ़ाने के िलए आवlयक होती ह।ै 

1 िकलो कैलोरी = 1000 कैलोरी 

िकलो कैलोरी तथा कैलोरी दोन$ ऊजा* मापन क1 इकाईयाँ ह ैपर दोन$ इकाईय$ म� िभ0नता ह।ै अतः 
कैलोरी शEद का ;योग िकलो-कैलोरी के Iथान पर नह= िकया जा सकता ह।ै पोषण िवशेषB$ :ारा 
िकलो कैलोरी इकाई का ;योग िकया जाता ह।ै 

जूल- ऊजा* मापन क1 एक और इकाई जलू ह।ै मीिeक ;णाली के अ0तग*त जलू को ऊजा* मापन क1 

इकाई के Uप म� ;योग िकया जाता ह।ै खा� पदाथR के ऊजा* के मापन हतेु िकलो-जलू का ;योग 
िकया जाता ह।ै 
एक िकलो जलू ऊजा* क1 वह मा4ा ह ैजो एक िकलोqाम वIत ुको एक मीटर ;ित सकेे0ड के /वरण 
से गित कराने के िलए आवlयक ह।ै 

1 िकलो जलू =  1000 जलू 

1 िकलो कैलोरी  =  1000 कैलोरी 

1 िकलो कैलोरी  =  4.18 िकलो-जलू 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               71 

 

1 िकलो जलू =  0.239 िकलो कैलोरी 

पोषक त%व िकलो-कैलोरी िकलो-जूल 

1 Cाम काब7हाइ8ेट 4 17 

1 Cाम वसा   9 37.6 

1 Cाम �ोटीन 4 17 

1 Cाम एVकोहॉल 7 29.3 

अब हम कुछ अ~यास ;v$ को हल करने का ;यास कर�ग।े  

अ�यास �  1 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजये। 
a. मानव शरीर म� ऊजा* के ;योग के संदभ* म� ................ ने कुछ ;ा@र5भक मह/वपणू* काय* 

िकए। 
b. .................. ने कैलोरी को प@रभािषत िकया था। 
c. मन\ुय को पोषक त/व$ के ...................... के :ारा ऊजा* क1 ;ािZ होती ह।ै 
d. सामा0य शारी@रक तापमान ................. ह।ै 
e. मीिeक ;णाली के अ0तग*त ............... ऊजा* मापन क1 इकाई ह।ै 
f. 1 िकलो कैलोरी ................... िकलो जलू के बराबर होती ह।ै 

आइए अब अगले ख�ड क1 ओर बढ़�।  

4.9 8A+��& (�; ����+�B�)  

कैलोरीमeेी (Calorimetry) शEद क1 उ/पि� लैिटन भाषा के ‘कैलौर’ (Calor) शEद से ह<ई ह ै
िजसका अथ* ‘ऊ\मा’ ह।ै मeेी (Metry) शEद का अथ* ह ैमापन। ऊ\मा एक त/व से दसूरे त/व म� 
हIता0त@रत क1 जा सकती ह।ै िजस त/व को ऊ\मा ;ाZ होती ह ैउसके तापमान म� विृm होती ह।ै 

ऊ\मािमित रसायिनक प@रवत*न$ अथवा भौितक प@रवत*न$ म� होने वाले ऊ\मा के िविनमय के मापन 
का अ7ययन ह।ै ऊ\मा के हIता0तरण को मापने वाले यं4 को कैलोरीमीटर (Calorimeter) कहते 
हN। ऊ\मािमित दो ;कार क1 होती ह:ै 

(अ) ;/य_ ऊ\मािमित  



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               72 

 

(ब) अ;/य_ ऊ\मािमित 

(अ) �%य] ऊbमािमित- ;/य_ ऊ\मािमित म� जीिवत ;ाणी :ारा उ/प0न ऊ\मा का मापन िकया 

जाता ह।ै इस िविध म� ऊ\मा के मापन के िलए िकसी जीव अथवा #यि
 को कैलोरीमीटर के भीतर 
रख जाता ह।ै बौ5ब कैलोरीमीटर तथा चयापचयी क_ (Metabolic chambers) ;/य_ 
ऊ\मािमित के उदाहरण हN। 

(ब) अ�%य] ऊbमािमित- अ;/य_ ऊ\मािमित म� ऊ\मा के मापन हते ुिकसी जीव :ारा उ/सिज*त 

काब*नडाइऑGसाइड एव ं नाइeोजनय
ु पदाथR अथवा उपयोग क1 गई ऑGसीजन क1 मा4ा का 
मापन िकया जाता ह।ै ऊ\मा के मापन हते ु सवुा� ऑGसीजन िवwेषक (Portable oxygen 
analyser) का ;योग अ;/य_ ऊ\मािमित का उदाहरण ह।ै यिद िकसी #यि
 :ारा qहण क1 गई 
ऑGसीजन एव ंउ/सिज*त काबन*डाइऑGसाइड क1 मा4ा का सही आकलन िकया गया हो तो #यय 
क1 गई ऊजा* का सही मापन िकया जा सकता ह।ै 

बौPब कैलोरीमीटर  

 

ऑGसीजन आपिूत*  

 

 

 

इसंलेूिटंग जैिकट/पथृककरण 

 

 

Iटील बौ5ब 

 

 

सै5पल 

 

        थमा*मीटर   

 

        िव�तु तार  

 

 

 

 

 

 

      

जल 

tूसेबल 
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4.9.1 खा< पदाथO म+ उपिHथत ऊजा, का मापन हेतु बौPब कैलोरीमीटर का �योग  

िकसी खा� पदाथ* म� उपिIथत ऊजा* के मापन हते ु िजस यं4 का ;योग करते हN उसे बौ5ब 
कैलोरीमीटर कहते हN। बौ5ब कैलोरीमीटर के तीन मCुय भाग होते हN: 

a. एक बौ5ब- िजसके भीतर खा� पदाथ* रखा जाता ह ैतथा ?वलन के िलए ऑGसीजन भरी रहती 
ह।ै 

b. एक Iटील का पा4- िजसम� पानी क1 िनिsत मा4ा, थमा*मीटर एव ंबौ5ब को रखा जाता ह।ै 
c. एक बाहरी आवरण िजसम� ऊ\मा पथृGकरण का गणु होता ह।ै 

बौ5ब के भीतर खा� पदाथ* को रखने से पवू* खा� पदाथ* को एक ठोस पैलेट का आकार िदया जाता 
ह।ै बौ5ब के भीतर खा� पदाथ* क1 पैलेट को रख िदया जाता ह।ै यह जाँच लेना आवlयक ह ै िक 
कैलोरीमीटर के िव�तु तार एव ंइलैGeोड्स भली ;कार जड़ेु हN अथवा नह=। इसके उपरा0त बौ5ब म� 
ऑGसीजन भरी जाती ह।ै अब Iटील के पा4 म� पानी भरा जाता ह ैतथा पानी के तापमान को नोट 
कर िलया जाता ह।ै बौ5ब को भली ;कार जमाकर Iटील के पा4 म� रख िदया जाता ह।ै अब 
कैलोरीमीटर का ढGकन ब0द कर Gलै5प लगा िदये जाते हN। थमा*मीटर को कैलोरीमीटर म� 
सावधानीपवू*क ;वशे कराया जाता ह।ै अब बौ5ब के भीतर खा� पदाथ* को जलाया जाता ह।ै खा� 
पदाथ* को जलाने के लगभग 20 सैके0ड बाद पा4 के जल के तापमान म� विृm होती ह।ै खा� पदाथ* 
को जलाने के लगभग तीन सैके0ड पsात ्तक जल के तापमान म� थमा*मीटर :ारा विृm दखेी जा 
सकती ह।ै 

बौ5ब कैलोरीमीटर :ारा खा� पदाथ* म� उपिIथत ऊजा* ऊ\मा के Uप म� मापी जाती ह।ै उ/प0न ऊ\मा 
का आकलन खा� पदाथ* के जलाने से पवू* तथा बाद के जल के तापमान के म7य अ0तर :ारा िकया 
जाता ह।ै खा� पदाथ* म� ऊजा* रसायिनक ऊजा* के Uप म� उपिIथत रहती ह।ै इस रसायिनक ऊजा* को 
ऊ\मा म� प@रवित*त कर उ/प0न ऊ\मा को नापा जाता ह।ै एक गणना स4ू के मा7यम से पनुः इस ऊ\मा 
विृm को िकलो कैलोरी म� प@रवित*त कर िदया जाता ह।ै 

बौPब कैलोरीमीटर Eारा कैलोरीिफक मूVय (ऊजा,) का मापन  

बौ5ब कैलोरीमीटर के ;योग :ारा तीन ;मखु ऊजा* ;दान करने वाले पोषक त/व$- काबXहाइYेट, 
वसा एव ं ;ोटीन म� उपिIथत ऊजा* का मापन िकया जाता ह।ै बौ5ब कैलोरीमीटर म� ?वलन के 
उपरा0त तीन ;मखु ऊजा*दायक पोषक त/व$ म� िन5निलिखत मा4ा म� ऊजा* पायी जाती ह:ै 

1 qाम काबXहाइYेट = 4.30 KCal 

1 qाम वसा = 9.45 KCal 
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1 qाम ;ोटीन =  5.65 KCal 

बौ5ब कैलोरीमीटर म� पोषक त/व (काबXहाइYेट, वसा एव ं;ोटीन) पणू* Uप से ऑGसीकृत हो जाते 
हN तथा ऊ\मा, काब*नडाईऑGसाइड एव ंजल म� प@रवित*त हो जाते हN। बौ5ब कैलोरीमीटर क1 भाँित 
मानव शरीर म� पोषक त/व स5पणू* Uप म� ऑGसीकृत नह= होते हN। मानव शरीर :ारा qहण िकए गए 
भोजन म� काबXहाइYेट का 97 ;ितशत, वसा का 95 ;ितशत तथा ;ोटीन का 92 ;ितशत भाग ही 
अवशोिषत िकया जाता ह।ै 

बौ5ब कैलोरीमीटर के ;योग का ;मखु दोष ह ै िक इसम� ;ोटीन पणू* Uप से काब*नडाइऑGसाइड, 
जल एव ंनाइeोजन म� िवभ
 हो जाता ह।ै मानव शरीर म� ;ोटीन पणू* Uप से ऑGसीकृत नह= हो 
पाता ह।ै कुछ नाइeोजनय
ु पदाथ* शरीर से य@ूरया के Uप म� उ/सिज*त कर िदये जाते हN। 

एक अ0य दोष यह ह ैिक बौ5ब कैलोरीमीटर म� फल-सिEजय$ म� उपिIथत रेशा भी ऑGसीकृत होकर 
ऊजा* ;दान करता ह ैजबिक मानव शरीर म� रेश ेका उपयोग ऊजा* ;दान करने हते ुनह= िकया जाता 
ह।ै अतः यह कहा जा सकता ह ैिक बौ5ब कैलोरीमीटर क1 अपे_ा मानव शरीर म� कुछ कम मा4ा म� 
ऊजा* ;ाZ होती ह।ै 

मानव शरीर म� पोषक त/व िन5निलिखत मा4ा म� ऊजा* ;दान करते हN- 

1 qाम काबXहाइYेट =  4 िकलो कैलोरी  

1 qाम वसा  =  9 िकलो कैलोरी  

1 qाम ;ोटीन  =  4 िकलो कैलोरी  

उपरो
 मा4ाओ ं को ‘‘एटवाटर-rाय0ट फैGटर’’ के Uप म� भी जाना जाता ह।ै पोषक त/व$ 
(काबXहाइYेट, वसा एव ं;ोटीन) के पाचन म� कुछ मा4ा म� ऊजा* क1 हािन होती ह।ै चयापचय िtया 
म� काबXहाइYेट एव ंवसा से कोई ऊजा* नi नह= होती ह,ै पर0त ु;ोटीन के चयापचय म� कुछ मा4ा म� 
ऊजा* नi होती ह।ै चयापचय क1 िtया म� ;ोटीन पणू* Uप स ेऑGसीकृत हो नह= हो पाती ह।ै ;ोटीन 
का एक भाग य@ूरया म� प@रवित*त हो जाता ह ैिजससे कुछ मा4ा म� ऊजा* नi हो जाती ह।ै 

4.9.2 एटवाटर-cायट फै3टस, के �योग Eारा खा< पदाथO म+ ऊजा, कB गणना करना  

यिद हम� यह पता ह ै िक िकसी खा� पदाथ* म� िकतनी मा4ा म� काबXहाइYेट, वसा एव ं ;ोटीन 
उपिIथत ह ैतो हम उसम� उपिIथत ऊजा* क1 मा4ा Bात कर सकते हN। जसैे यिद हम यह जानते हN िक 
100 qाम चावल म� 78.2 qाम काबXहाइYेट, 6.8 qाम ;ोटीन एव ं0.5 qाम वसा उपिIथत ह ैतो 
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हम उपरो
 मा4ाओ ंएव ंएटवाटर rायट फैGटर के ;योग :ारा 100 qाम चावल म� उपिIथत ऊजा* 
क1 मा4ा िनकाल सकते हN। जैसे- 

काबXहाइYेट 78.2 × 4 =  312.8 

;ोटीन  6.8 × 4  =  27.2 

वसा  0.5 × 9  =  4.5 

कुल ऊजा,    344.5 

अतः यह कहा जा सकता ह ैिक 100 qाम चावल से 344.5 िकलो कैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै यिद 
हम िकसी ऐसे खा� पदाथ* को ल� िजसम� ऊजा*दायक पोषक त/व शmु Uप म� उपिIथत ह$ जसैे 
शGकर शmु काबXहाइYेट का Uप ह,ै तो हम इसम� उपिIथत ऊजा* क1 गणना आसानी से कर सकते 
हN। 

1 qाम शGकर    =  1 qाम काबXहाइYेट 

1 qाम काबXहाइYेट × 4  =  4 िकलो कैलोरी  

अतः एक qाम शGकर हम� 4 िकलो कैलोरी ऊजा* ;दान करती ह।ै इसी ;कार शmु तेल अथवा घी 
क1 एक qाम मा4ा से हम� 9 िकलो कैलोरी ऊजा* ;ाZ होगी। 

1 qाम घी  =  1 qाम वसा 

1 qाम वसा × 9  = 9 िकलो कैलोरी 

4.9.3 बैनेिड3स ऑ3सी-कैलोरीमीटर का �योग  

बौ5ब कैलोरीमीटर के अित@र
 बैनेिडGस ऑGसी-कैलोरीमीटर के ;योग :ारा भी खा� पदाथR म� 
उपिIथत ऊजा* क1 मा4ा Bात क1 जा सकती ह।ै बौ5ब कैलोरीमीटर के िवपरीत यह अ;/य_ 
कैलोरीमeेी का उदाहरण ह।ै यह उपकरण इस िसmा0त पर काय* करता ह ैिक जब िकसी अकाब*िनक 
पदाथ* को जलाया जाता ह ै तो इस िtया म� ऑGसीजन का उपयोग होता ह।ै उपयोग क1 गई 
ऑGसीजन क1 मा4ा उ/प0न ऊ\मा क1 मा4ा से ;/य_ Uप से सह स5बि0धत ह।ै 

यह कैलोरीमीटर बैनेिडGट एव ंउनके सहयोिगय$ :ारा बनाया गया था। इस यं4 के ;योग से ईधंन एव ं
खा� पदाथ* दोन$ के ही ऊजा* मHूय क1 गणना क1 जा सकती ह।ै यह यं4 खा� पदाथ* क1 एक 
िनिsत मा4ा के ?वलन के िलये आवlयक ऑGसीजन क1 मा4ा के आयतन का मापन करता ह।ै 
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उपयोग क1 गई ऑGसीजन क1 मा4ा खा� पदाथ* म� उपिIथत ऊजा* क1 गणना करने के िलए 
मह/वपूण* ह।ै ऑGसी कैलोरीमीटर क1 संरचना के कुछ मह/वपणू* भाग िन5निलिखत हN- 

• ?वलन चै5बर- िजसम� Bात भार के खा� पदाथ* को जलाया जाता ह।ै 

• सोडा लाइम पा4- काब*न डाईऑGसाइड के अवशोषण के िलए। 

• �सनमापी (Spirometer)- यह खा� पदाथ* ?वलन म� उपयोग म� लायी गई ऑGसीजन क1 
मा4ा का मापन करता ह।ै 

• एक मोटर बॉयलर यिूनट- यं4 म� वाय ुके प@रसंचरण के िलए। 

यं4 क1 सहायता से एक qाम शmु काबXहाइYेट, वसा एव ं;ोटीन के ?वलन म� उपयोग म� लायी गई 
ऑGसीजन क1 मा4ा क1 गणना क1 जा सकती ह।ै 
यं4 का उपयोग कर कैलोरीिफक मा4ा (ऊजा*) क1 गणना करने के िलए उ/;ेरक त/व$ का ;योग 
िकया जाता ह।ै िकतने लीटर ऑGसीजन से िकतनी कैलोरी ;ाZ होगी यह जानने के िलए बेनेिडGट 
एव ंफॉGस :ारा उ/;ेरक त/व ;Iतािवत िकए गए हN। 

ऑGसीजन क1 आवlयकता एव ंखा� पदाथ* के कैलोरीिफक मHूय (ऊजा* मHूय) म� स5ब0ध- 

• 1 qाम काबXहाइYेट के स5पणू* ऑGसीकरण के िलए 0.8 लीटर ऑGसीजन क1 आवlयकता 
होती ह ैतथा 4.1 Kcal ऊजा* उ/प0न होती ह।ै 

• 1 qाम वसा के स5पणू* ऑGसीकरण हते ु2.2 लीटर ऑGसीजन क1 आवlयकता होती ह ैतथा 
9.5 Kcal ऊजा* उ/प0न होती ह।ै 

• 1 qाम ;ोटीन के स5पणू* ऑGसीकरण हते ु1.2 लीटर ऑGसीजन क1 आवlयकता होती ह ैतथा 
5.5 Kcal ऊजा* उ/प0न होती ह।ै 

• 1 लीटर ऑGसीजन :ारा 1.25 qाम काबXहाइYेट को ऑGसीकृत कर 4.1 Kcal ऊजा* उ/प0न 
होती ह।ै 

• 1 लीटर ऑGसीजन :ारा 0.49 qाम वसा को ऑGसीकृत कर 5.5 Kcal ऊजा* उ/प0न होती ह।ै 

• 1 लीटर ऑGसीजन :ारा 0.83 qाम ;ोटीन को ऑGसीकृत कर 4.6 Kcal ऊजा* उ/प0न होती 
ह।ै  

4.9.4 मानव शरीर म+ ऊजा, Jयय के मापन कB िविधयाँ  

;/य_ एव ंअ;/य_ ऊ\मािमित क1 सहायता से मानव शरीर के ऊजा* #यय का मापन संभव ह।ै 

�%य] ऊbमािमित (कैलोरीमेdी) का मानव पर �योग  
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मानव शरीर िविभ0न िtयाओ ंके संचालन म� ऊजा* का ;योग करता ह।ै यह ऊजा* पोषक त/व$ के 
ऑGसीकरण से ;ाZ होती ह।ै इस ;िtया म� ऊ\मा भी उ/प0न होती ह।ै शारी@रक तापमान िनयं4ण 
िब0द ु(98.60F) बने रहने क1 िIथित म� शरीर :ारा अित@र
 ऊ\मा का िविकरण कर िदया जाता ह।ै 
यह ;िtया ;/य_ ऊ\मािमित (कैलोरीमeेी) का मह/वपूण* आधार ह।ै 

�%य] ऊbमािमित- ;/य_ ऊ\मािमित ऊ\मा मापन क1 वह िविध ह ै िजसम� िकसी जीव को एक 

छोटे क_ िजसे कैलोरीमीटर कहते हN, म� कुछ समय रखकर उसके शरीर :ारा उ/प0न ऊ\मा को मापा 
जाता ह।ै ;/य_ ऊ\मािमित म� अपे_ाकृत जिटल बड़े एव ंमहगँ ेउपकरण क1 आवlयकता होती ह।ै 
इस िविध :ारा यह भी Bात नह= हो पाता ह ै िक शरीर म� िकस त/व के ऑGसीकरण :ारा ऊजा* 
उ/प0न हो रही ह।ै 

;/य_ कैलोरीमeेी के _े4 म� ए. tेफोड* एव ं लैवोइजर ने कुछ ;ारि5भक काय* िकए। लैवोइजर ने 
;थम िहम कैलोरीमीटर का िनमा*ण िकया। उ0ह$ने िगिन िपग के शरीर :ारा उ/प0न ऊ\मा का मापन 
िकया। इसके उपरा0त पेटे0कोफर, वोइट, रबनर ने ;/य_ कैलोरीमeेी के _े4 म� काय* िकया। 

• पेटे0कोफर (1862) ने ओपन सिक* ट �सन क_ (Open Circuit Respiration Chamber) 
का िनमा*ण िकया। 

• पेटे0कोफर एव ंवोइट (1866) यह िसm करने म� सफल रह ेिक चयापचय िtया म� तीन ;मखु 
पोषक त/व$; ;ोटीन, वसा एव ंकाबXहाइYेट का ऑGसीकरण होता ह।ै 

• जम*न पोषण िवशषेB मGैस fबनर (1902) ने आइसो-डायनिमक िसmा0त ;Iतािवत िकया। 
उ0ह$ने यह बताया िक शरीर म� ऊजा* उ/पि� के िलए ;ोटीन, वसा एव ंकाबXहाइYेट एक-दसूरे 
का ;ितIथापन कर सकते हN। इसके उपरा0त उ0ह$ने एक ;/य_ कैलोरीमीटर का भी िनमा*ण 
िकया। 

• एटवाटर-रोसा बेनेिडGट ने 1899 म� कैलोरीमीटर का िनमा*ण िकया। इ0ह$ने “�सन 
कैलोरीमीटर” शEदावली का सव*;थम ;योग िकया। ;थम मानव �सन कैलोरीमीटर के िनमा*ण 
का zेय इ0ह= को जाता ह।ै इनके यं4 को दो भाग$ म� िवभ
 िकया जा सकता ह:ै 
(1) �सन क_- यह क_ Iवयं ऊ\मा का मापन नह= करता।  
(2) कैलोरीमीटर- वह भाग जो ऊ\मा का मापन करता ह।ै 

इस �सन कैलोरीमीटर म� कई बार प@रवत*न तथा सधुार िकए गए। 

मानव eसन कैलोरीमीटर कB संरचना 

�सन कैलोरीमीटर म� तांबे से िनिम*त एक वायबुm ऊ\मा पथृGकरण क_ था। क_ के भीतर कुछ 
आवlयक फनpचर क1 #यवIथा थी। क_ के भीतर एक मानव कुछ िदन तक रह सकता था। ऐसे म� 
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वह पढ़ने, िलखने जसैा काय* कर सकता था। क_ म� वाय ुका उिचत प@रसंचरण था। मानव :ारा 
उ/सिज*त काब*न डाइऑGसाइड तथा जल सोडा लाइम एव ं सH`य@ूरक अ5ल म� अवशोिषत कर 
िलए जाते हN। गसै मीटर क1 सहायता म� क_ म� ऑGसीजन क1 Bात मा4ा ;वशे करायी जाती थी। 
यं4 क1 सहायता से उपयोग क1 गई ऑGसीजन एव ंउ/सिज*त काब*न डाइऑGसाइड क1 गणना क1 
जा सकती ह।ै यं4 क1 सहायता से मानव शरीर :ारा उ/प0न ऊ\मा का मापन भी संभव ह।ै इसके िलए 
क_ से संलDन ताँबे क1 टयEूस म� जल का प@रसंचरण कराया जाता ह।ै प@रसंच@रत जल क1 मा4ा को 
मापा जाता ह।ै इसके अित@र
 तांबे क1 टयEूस म� ;वशेरत जल के तापमान तथा टयEूस से बाहर 
आने वाले जल के तापमान का भी मापन िकया जाता ह।ै ;वशेरत जल के तापमान एव ंबाहर आने 
वाले जल के तापमान के अ0तर क1 गणना क1 जाती ह।ै उपरो
 गणनाओ ंके आधार पर मानव 
शरीर :ारा उपयोग क1 गई ऑGसीजन एव ंउ/प0न ऊ\मा के बीच स5ब0ध (मा4ा) को Bात िकया 
जाता ह।ै  
 
 

   

 

 

 

 

 

 

सोडा लाइम  

 

  

पानी का .वेश  

 

इनलेट 

 

मीटर 

 

ऑ,सीजन  

 

स01य2ूरक अ3ल  

एटवाटर बैनेिड3ट eसन कैलोरीमीटर 
fोत: Dr. M.Swaminathan. Advanced Textbook on Food & Nutrition, 
Volume 1. BAPPCO, Mysore, 1999.  
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अ�%य] ऊbमािमित (कैलोरीमेdी) का मानव पर �योग  

शरीर :ारा अ;/य_ Uप म� उपयोग क1 गई ऑGसीजन तथा उ/सिज*त क1 गई काब*न डाईऑGसाइड 
क1 मा4ा एक िनिsत समय अ0तराल के िलए Bात क1 जाती ह।ै अ;/य_ ऊ\मािमित के िलए कई 
उपकरण िवकिसत िकए गए हN। सभी उपकरण$ म� मानव :ारा �सन िtया म� उ/सिज*त गैस$ क1 मा4ा 
को Bात िकया जाता ह।ै अ;/य_ ऊ\मािमित हते ुअपे_ाकृत कम जिटल एव ंसIते उपकरण$ क1 
आवlयकता होती ह।ै अ;/य_ ऊ\मािमित का एक उदाहरण �सन गसै-िविनमय कैनेपी 
(Repirator gas exchange canopy) यं4 का ;योग भी ह।ै इस यं4 का ;योग िवzाम क1 िIथित 
म� चयापचय (Resting methabolic rate) मापन हतेु िकया जाता ह।ै अ;/_ ऊ\मािमित से ;ाZ 
आकड़$ के आधार पर �सन लिEध (Respiratory quotient) क1 गणना क1 जा सकती ह।ै  

eसन लि&ध (Respiratory quotient) 

�सन लिEध (Respiratory quotient) चयापचय िtया म� उ/सिज*त काब*न डाईऑGसाइड के 
आयतन एव ंउपयोग क1 गई ऑGसीजन के आयतन का अनपुात ह।ै �सन लिEध को RQ से दशा*या 
जाता ह।ै 

�सन लिEध (RQ) = उ/सिज*त काब*नडाइऑGसाइड का आयतन 

उपयोग क1 गई ऑGसीजन का आयतन 

�सन लिEध अ;/य_ कैलोरीमीटर का उदाहरण ह।ै यह आधारीय चयापचय क1 गणना करने म� 
तथा चयापचय क1 ;िtया को समझने म� सहायक ह।ै अलग-अलग पोषक त/व$ के िलए �सन 
लिEध क1 गणना िभ0न होती ह,ै जसैे काबXहाइYेट के चयापचय पर RQ 0.82 तथा वसा के 
चयापचय म� RQ 0.7 होता ह।ै सामा0य आहार का �सन लिEध 0.82 होता ह।ै  

4.10 ������� 819 �� +� C� �� �����- ��'� ���� ����  

मानव शरीर म� स5प0न होने वाली सभी ऐिOछक एव ंअनैिOछक िtयाए ँऊजा* #यय से ही संभव हो 
पाती हN। शरीर क1 कुल ऊजा* माँग को कई कारक ;भािवत करते हN। इनका वण*न िन5निलिखत ह:ै 

1. आयु- िशशओु ंएव ंबOच$ को ;ित िकलोqाम शारी@रक भार अिधक ऊजा* क1 आवlयकता 

होती ह।ै यह इस कारणवश ह ै Gय$िक बOच$ म� Lean Body Mass (वसा रिहत शरीर 
|वमान) अिधक होता ह।ै यह Lean Body Mass सीधे तौर पर िवzाम ऊजा* #यय स े
स5बि0धत ह।ै िजन #यि
य$ म� Lean Body Mass अिधक होता ह ैउनका िवzाम ऊजा* #यय 
भी अिधक होता ह।ै आय ुविृm के साथ इस Lean Body Mass क1 मा4ा म� कमी आती ह।ै 
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बOच$ म� शारी@रक विृm हते ुएव ंउनके अिधक िtयाशील होने के कारण बOच$ को अिधक 
ऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै 

2. िलंग- पfुष$ क1 शारी@रक बनावट एव ंसंगठन मिहलाओ ंसे िभ0न होता ह।ै पfुष$ का शारी@रक 

आकार मिहलाओ ंक1 अपे_ा अिधक बड़ा होता ह।ै इसके साथ ही दोन$ के शारी@रक संगठन म� 
भी िभ0नता पायी जाती ह।ै पfुष$ के शरीर म� मांसपेशीय ऊतक अिधक होते हN। वह= मिहलाओ ं
के शरीर म� वसीय ऊतक अिधक होने के कारण वसा एकि4त होने क1 ;विृ� अिधक होती ह।ै 
उपरो
 शारी@रक अ0तर$ के कारण पfुष$ म� चयापचय दर अिधक होती ह।ै अतः पfुष$ को 
मिहलाओ ंक1 अपे_ा अिधक ऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै 

3. शारीGरक आकार- अिधक बड़े शारी@रक आकार के #यि
य$ को अिधक शारी@रक ऊजा* क1 

आवlयकता होती ह।ै अिधक ल5बे #यि
 के शरीर क1 /वचा सतह _े4 से छोटे #यि
 के शरीर 
क1 /वचा सतह _े4 क1 तलुना म� अिधक ऊ\मा का #यय होता ह।ै ल5बे #यि
 के शरीर म� वसा 
रिहत शरीर |वमान (Lean Body Mass) छोटे #यि
 क1 अपे_ा अिधक होने के कारण 
उनका िवzाम ऊजा* #यय भी अिधक होता ह।ै शरीर के रखरखाव हते ुल5बे #यि
 को अिधक 
खा� पदाथ* क1 आवlयकता होती ह।ै यह भी कहा जा सकता ह ै िक इ0ह� अिधक शारी@रक 
ऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै 

4. वृिg- मानव जीवन म� अिधक शारी@रक विृm वाली अवIथाओ ंम� ;ित िकलोqाम शारी@रक 

भार अिधक ऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै इस कारणवश शशैवावIथा एव ंिकशोरावIथा म� 
अिधक ऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै यह दखेा गया ह ैिक शरीर िनमा*ण हते ुअिधक कैलोरी 
क1 आवlयकता होती ह।ै 

5. Jयवसाय- #यि
 क1 शारी@रक ऊजा* क1 माँग उसके #यवसाय पर भी िनभ*र करती ह।ै अिधक 

शारी@रक zम करने वाले #यि
य$ को अिधक ऊजा* क1 आवlयकता होती ह।ै #यायाम करने स े
शरीर क1 ऑGसीजन क1 मांग म� विृm होती ह,ै इसके साथ ही चयापचय क1 दर म� भी विृm 
होती ह।ै शारी@रक िtयाशीलता को #यवसाय के आधार पर तीन zेिणय$ म� िवभािजत िकया 
गया ह।ै अिधक शारी@रक zम करने वाले #यि
 जसैे िकसी खदान म� काय* करने वाले #यि
 
को िकसी कम शारी@रक zम करने वाले #यि
 जसैे िश_क क1 अपे_ा अिधक ऊजा* क1 
आवlयकता होती ह।ै 

6. शारीGरक हाम70स के Hतर- शरीर म� हारमो0स yाव के Iतर भी चयापचय क1 दर एव ंशारी@रक 

ऊजा* #यय को ;भािवत करते हN। अतंः yावी qि0थय$ क1 काय* ;णाली यिद दोषपूण* हो तो भी 
शारी@रक ऊजा* #यय म� प@रवत*न आता ह।ै हाइपरथायरॉिड?म एव ंहाइपोथायरॉिड?म क1 िIथित 
म� चयापचय क1 दर म� या तो विृm हो जाती ह ैया वह घट जाती ह।ै इसके साथ ही कुल ऊजा* 
#यय म� भी प@रवत*न आता ह।ै तनाव क1 िIथित म� ऐपीनेफरीन हामXन का yाव बढ़ जाता ह ै
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तथा कोिशका क1 िtयाशीलता म� भी विृm होती ह।ै अतः हामX0स के Iतर चयापचय िtया एव ं
शारी@रक ऊजा* #यय को ;भािवत करते हN। 

7. शारीGरक िHथितयाँ- िविभ0न शारी@रक िIथितयाँ भी शारी@रक ऊजा* #यय को ;भािवत करती 

हN। गभा*वIथा, धा4ीवIथा एव ंरोग क1 अवIथा ;मखु शारी@रक िIथितयाँ हN िजसम� शारी@रक 
ऊजा* #यय म� प@रवत*न आता ह।ै 
• गभा,वHथा- इस िIथित म� गभ*Iथ िशश ुक1 विृm के िलए तथा माता के शरीर म� होने वाले 

िविभ0न प@रवत*न$ एव ंशरीर का गभा*वIथा से समायोजन के कारण शारी@रक ऊजा* क1 माँग 
म� विृm हो जाती ह।ै 

• धा�ीवHथा- इस िIथित म� भी माता के शरीर को िशश ुके पालन-पोषण हते ुअित@र
 ऊजा* 

क1 आवlयकता होती ह।ै 
• रोग कB अवHथा- ?वर क1 अवIथा म� चयापचय क1 दर म� विृm हो जाती ह।ै इस 

कारणवश ?वर क1 िIथित म� ऊजा* #यय भी अिधक होता ह।ै ?वर क1 िIथित म� 10F  
(फेरे0हाइट) तापमान म� विृm के साथ चयापचय क1 दर म� 7 ;ितशत क1 विृm होती ह।ै 
शारी@रक तापमान 10C (से0टीqेट) क1 विृm होने पर चयापचय क1 दर म� 13 ;ितशत क1 
विृm होती ह।ै अतः शारी@रक ऊजा* #यय म� भी प@रवत*न आता ह।ै 

8. जलवायु- शारी@रक ऊजा* मांग को जलवाय ुभी ;भािवत करती ह।ै ठंडे ;दशे$ म� िनवास करने 

वाले #यि
य$ को गम* ;दशे$ म� िनवास करने वाले #यि
य$ क1 अपे_ा अिधक ऊजा* क1 
आवlयकता होती ह।ै ठंडे ;दशे$ म� िनवास करने वाले #यि
य$ का िवzाम ऊजा* #यय गम* 
;दशे$ म� िनवास करने वाले #यि
य$ से 5 ;ितशत से 20 ;ितशत तक अिधक होता ह।ै 

भोजन का ऊbणीय �भाव (Thermic effect of food) 

भोजन qहण करने के पsात् चयापचय क1 दर म� विृm दखेी जा सकती ह।ै भोजन के पाचन, 
अवशोषण एव ंचयापचय क1 ;िtया म� शरीर के ऊजा* #यय म� विृm हो जाती ह।ै यह विृm भोजन के 
ऊ\णीय ;भाव के Uप म� जानी जाती ह।ै भोजन के ऊ\णीय ;भाव के कारण शरीर क1 कुल ऊजा* 
#यय का 10 ;ितशत भाग #यय होता ह।ै भोजन के ऊ\णीय ;भाव को िविश\ ट ग/या/मक िtया 
(Specific Dynamic Action) के :ारा भी जाना जाता ह।ै भोजन के ऊ\णीय ;भाव के कारण 
आधारीय चयापचय क1 दर म� विृm हो जाती ह।ै 

भोजन का ऊ\णीय ;भाव qहण िकए गए आहार पर िनभ*र करता ह।ै ;ोटीन एव ंकाबXहाइYेट का 
ऊ\णीय ;भाव वसा क1 अपे_ा अिधक होता ह।ै शरीर म� वसा का चयापचय कुशलता पवू*क होता 
ह।ै अिधक मसालेदार भोजन, कैफ1न एव ंिनकोटीन भी भोजन के ऊ\णीय ;भाव म� विृm करता ह।ै 

आधारीय चयापचय दर के मापन हेतु आव>यक पGरिHथितयाँ 
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आधारीय चयापचय के मापन हते ुिन5निलिखत प@रिIथितय$ का होना अिनवाय* ह:ै 

1. #यि
 पणू* िवzाम क1 िIथित म� हो तथा वह िकसी ;कार का शारी@रक अथवा मानिसक काय* 
न कर रहा हो। 

2. #यि
 को भोजन qहण िकए ह<ए 12 घटें हो चकेु ह$। 
3. #यि
 के शरीर का तापमान सामा0य हो। 
4. #यि
 के आस-पास के वातावरण का तापमान आरामदायक हो। यह तापमान 210C से 240C 

के म7य हो। 
5. #यि
 क1 संवगेा/मक िIथित सामा0य एव ंिIथर हो। 
6. #यि
 जागतृ अवIथा म� हो। 

आधारीय चयापचय क1 दर के मापन हते ुबेनेिडGट �सन कैलोरीमीटर का ;योग िकया जाता ह।ै यह 
उपकरण एक ब0द प@रसंचरण तं4 ह।ै #यि
 एक माउथ पीस क1 सहायता से एक धातुई ऑGसीजन 
िसलै0डर :ारा सांस लेता ह।ै #यि
 के :ारा उ/सिज*त काब*न डाईऑGसाइड उपकरण के एक पथृक 
भाग म� उपिIथत सोडा-लाइम :ारा अवशोिषत कर ली जाती ह।ै ऑGसीजन िसलै0डर क1 _मता 6 
लीटर होती ह।ै #यि
 क1 नाक एक िGलप :ारा ब0द कर दी जाती ह।ै #यि
 केवल माउथपीस क1 
सहायता से ही सांस ले सकता ह।ै उपकरण का यह भाग Iपाइरोमीटर कहलाता ह।ै उपकरण के दसूरे 
भाग िजसे काइमोqाफ कहते हN, क1 सहायता स े#यि
 :ारा ;योग क1 गई ऑGसीजन के आयतन 
का मापन िकया जाता ह।ै #यि
 6 िमनट तक उपकरण क1 सहायता से सांस लेता ह।ै इस समय म� 
उसके :ारा उपयोग क1 गई ऑGसीजन क1 मा4ा को नोट कर िलया जाता ह।ै उपयोग क1 गई 
ऑGसीजन क1 मा4ा से #यि
 के 24 घटें क1 आधारीय चयापचय क1 दर क1 गणना क1 जा सकती 
ह।ै 

#यि
 के आधारीय चयापचय दर (BMI) क1 गणना इस ;कार क1 जाती ह-ै 

#यि
 का वजन 60 kg 

6 िमनट तक ;योग क1 गई ऑGसीजन क1 मा4ा 1100ml = 1.1 लीटर  

6 िमनट म� उ/प0न ऊजा* क1 मा4ा 4.8×1.1 KCal 

60 िमनट म� उ/प0न ऊजा* क1 मा4ा 5.28×60/6 = 52.8 KCal 

24 घ0टे म� उ/प0न ऊजा* क1 मा4ा 52.8×24 = 1267 KCal 

BMR = 1267 KCal 
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इकाई के अतं म� अब हम कुछ अ0य अ~यास ;v$ को हल कर�ग।े 

अ�यास �  2  

1. @र
 Iथान भ@रए। 
a. ऊ\मा के हIता0तरण को मापने वाले यं4 को ......................................... कहते हN। 
b. ऊ\मा के मापन हते ु सवुा� ऑGसीजन िवwेषक (Portable oxygen analyser) का 

;योग ............................................. का उदाहरण ह।ै 
c. बौ5ब कैलोरीमीटर म� ?वलन के उपरा0त 1 qाम वसा म� …………………. KCal ऊजा* 

पायी जाती ह।ै 
d. बौ5ब के भीतर खा� पदाथ* रखने से पवू* उसे ........... का आकार िदया जाता ह।ै 
e. ........................ ने �सन कैलोरीमीटर का िनमा*ण िकया। 

2. िन5निलिखत को प@रभािषत क1िजए। 
a. ;/य_ ऊ\मािमित 
b. �सन लिEध  
c. भोजन का ऊ\णीय ;भाव  

4.11 ������  

ऊजा* काय* करने क1 _मता ह।ै मन\ुय को यह ऊजा* भोजन :ारा ;ाZ होती ह।ै हमारा शरीर खा� 
पदाथR म� उपिIथत रसायिनक ऊजा* का ;योग करता ह।ै खा� ऊजा* के _े4 म� ए0टोनी लेवोइजर ने 
;ारि5भक मह�वपणू* काय* िकए। हमारा शरीर िजस खा� ऊजा* का ;योग करता ह ैउसका ;ाथिमक 
Qोत सयू* का ;काश ह।ै पेड़-पौधे ;काश संwेषण क1 िtया :ारा काबXहाइYेट का िनमा*ण करते हN। 
शरीर को भोजन के िजन तीन ;मखु पोषक त/व$ के चयापचय के उपरा0त ऊजा* ;ाZ होती ह ैवह 
काबXहाइYेट, वसा एव ं;ोटीन हN। चयापचयी िtयाओ ंके उपरा0त पोषक त/व$ से ऊजा* िवम
ु होती 
ह।ै िवम
ु ऊजा* का ;योग शरीर िविभ0न शारी@रक िtयाओ ं के संचालन, शारी@रक विृm एव ं
िनमा*ण, शारी@रक तापमान को िIथर बनाये रखने के िलए करता ह।ै ऊजा* के मापन हते ु िकलो 
कैलोरी तथा जलू जैसी इकाईय$ का ;योग िकया जाता ह।ै ऊ\मा के मापन के अ7ययन को 
ऊ\मािमित/कैलोरीमeेी कहते हN। ऊ\मािमित दो ;कार क1 होती ह;ै ;/य_ तथा अ;/य_ 
ऊ\मािमित। खा� पदाथR म� उपिIथत ऊजा* का मापन बौ5ब कैलोरीमीटर, बैनेिडGस ऑGसी-
कैलोरीमीटर एव ंएटवाटर-rायट फैGटस* का ;योग िकया जाता ह।ै मानव शरीर के ऊजा* #यय को 
मापने के िलए ;/य_ तथा अ;/य_ ऊ\मािमित का ;योग वत*मान म� संभव ह।ै एटवाटर-रोसा 
बेनेिडGट के ;यास$ के कारण मानव �सन कैलोरीमीटर का िनमा*ण संभव ह<आ। यह ;/य_ 
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ऊ\मािमित का उदाहरण ह।ै ;/य_ ऊ\मािमित म� मानव शरीर खा� पदाथR :ारा उ/प0न ऊ\मा का 
मापन िकया जाता ह।ै अ;/य_ ऊ\मािमित म� ?वलन िtया अथवा �सन िtया म� उ/प0न 
काब*नडाईऑGसाइड तथा उपयोग क1 गई ऑGसीजन क1 मा4ा के मापन :ारा उ/प0न ऊ\मा क1 
गणना क1 जाती ह।ै 
मन\ुय के शारी@रक ऊजा* #यय को कुछ मह/वपूण* zेिणय$ म� िवभािजत िकया जा सकता ह ैजसैे 
आधारीय चयापचय दर, िवzाम ऊजा* #यय, शारी@रक गितिविधय$ म� ऊजा* #यय, भोजन का 
ऊ\णीय ;भाव आिद। शरीर के कुल ऊजा* #यय का सवा*िधक भाग आधारीय चयापचयी िtयाओ ं
हते ु;य
ु होता ह।ै आधारीय चयापचय के मापन के िलए आवlयक प@रिIथितय$ तथा शारी@रक 
ऊजा* क1 आवlयकता को ;भािवत करने वाले कारक$ के िवषय म� िवIतारपवू*क #याCया क1 गई ह।ै 

4.12 �������� �������  

• ऊजा,: ऊजा* काय* करने क1 _मता ह।ै 

• िकलो कैलोरी: ऊ\मा क1 वह मा4ा जो एक िकलो qाम जल के तापमान को 10C बढ़ाने के 

िलए आवlयक ह।ै 
• िकलो जूल: एक िकलो जलू ऊजा* क1 वह मा4ा ह ैजो एक िकलोqाम वIत ुको एक मीटर ;ित 

सेके0ड के /वरण से गित कराने के िलए आवlयक ह।ै 
• ऊbमािमित (कैलोरीमेdी): ऊ\मा के मापन क1 िविध। 

• �%य] ऊbमािमित: ;ाणी :ारा उ/प0न ऊ\मा अथवा खा� पदाथ* के िनयंि4त प@रिIथितय$ म� 

?वलन :ारा उ/प0न ऊ\मा के मापन क1 िविध। 
• अ�%य] ऊbमािमित: जीव :ारा उ/सिज*त काब*नडाइऑGसाइड तथा उपयोग क1 गई 

ऑGसीजन के मा7यम से ऊ\मा मापन क1 िविध। 
• eसन लि&ध: चयापचय िtया म� उ/सिज*त काब*नडाइऑGसाइड का आयतन एव ंउपयोग क1 

गई ऑGसीजन के आयतन का अनपुात। 

• िवYाम ऊजा, Jयय: अनैिOछक िtयाओ ंके संचालन एव ंिवzाम करते ह<ए जो ऊजा* मन\ुय 

#यय करता ह ैवह िवzाम ऊजा* #यय ह।ै 

4.13 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �  1  

1. @र
 Iथान भ@रए।  
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a. ए0टोनी लेवोइजर  
b. डEलू0ओ0 एटवाटर 
c. ऑGसीकरण/चयापचय 
d. 98.60F 
e. जलू 
f. 4.18  

अ�यास �  2 

1. @र
 Iथान भ@रए। 
a. कैलोरीमीटर  
b. अ;/य_ ऊ\मािमित  
c. 9.45 KCal  
d. ठोस पैलेट  
e. एटवाटर-रोसा बेनेिडGट 

2. िन5निलिखत को प@रभािषत क1िजए। 
a. �%य] ऊbमािमित: ;/य_ ऊ\मािमित ऊ\मा मापन क1 वह िविध ह ैिजसम� िकसी जीव 

को एक छोटे क_ िजसे कैलोरीमीटर कहते हN, म� कुछ समय रखकर उसके शरीर :ारा 
उ/प0न ऊ\मा को मापा जाता ह।ै 

b. eसन लि&ध: �सन लिEध (Respiratory quotient) चयापचय िtया म� उ/सिज*त 

काब*न डाईऑGसाइड के आयतन एव ंउपयोग क1 गई ऑGसीजन के आयतन का अनपुात 
ह।ै 

c. भोजन का ऊbणीय �भाव: भोजन के पाचन, अवशोषण एव ंचयापचय क1 ;िtया म� 

शरीर के ऊजा* #यय म� विृm हो जाती ह।ै यह विृm भोजन के ऊ\णीय ;भाव के Uप म� जानी 
जाती ह।ै 

4.14 �!��" #!$ �%&�   
• Carroll L. and Karen, Przytulski, Nutrition and diet therapy, 5 edition, 

F. A. Davis Company, Philadelphia, USA (2011). 

• Srilakshmi B., Nutrition Sceicne, New Age International (P) Ltd. 
Publishers, New Delhi (2006). 
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• Anita Tull, Food and Nutrion, Oxford University Press, Oxford New 
York (1996) 

4.15 �'(!)�*+� ��  

1. ऊजा* के _े4 म� िकए गए ऐितहािसक कायR का िवIतारपवू*क िववरण दीिजए। 
2. ऊ\मािमित Gया ह?ै ;/य_ एवं अ;/य_ ऊ\मािमित म� अ0तर Iपi क1िजए। 
3. खा� पदाथR म� उपिIथत ऊजा* मापने हते ु बौ5ब कैलोरीमीटर के ;योग के बारे म� 

िवIतारपवू*क समझाइय।े 
4. िवzाम ऊजा* #यय Gया ह?ै शारी@रक ऊजा* क1 माँग को ;भािवत करने वाले कारक$ को 

िवIतारपवू*क समझाइय।े 
5. शारी@रक ऊजा* क1 माँग को ;भािवत करने वाले कारक$ का िवIतारपूव*क वण*न क1िजए। 
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ख़�ड दो: पोषक त�व एवं उनक� कमी 

स�ब�धी िवकार 
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5.3.3 भोजन म> Aोत 
5.3.4 दिैनक आव
यकताएँ 
5.3.5 पाचन एवं अवशोषण 
5.3.6 काबPहाइRेट के काय� 

5.4 वसा  
5.4.1 संगठन 
5.4.2 वगSकरण 
5.4.3 भोजन म> Aोत 
5.4.4 दिैनक आव
यकताएँ  
5.4.5 पाचन एवं अवशोषण 
5.4.6 वसा के काय�  
5.4.7 वसा कL कमी   
5.4.8 वसा कL अिधकता  

5.5 �ोटीन  
5.5.1 संगठन 
5.5.2 वगSकरण 
5.5.3 भोजन म> Aोत 
5.5.4 दिैनक आव
यकताएँ 
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5.5.6 �ोटीन के काय�  
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5.5.8 �ोटीन गणुव4ा  
5.6 जल 

5.6.1 जल के काय� 
5.6.2 शरीर के िलए जल �ािT के साधन 
5.6.3 शरीर के िलए जल का िनDकासन  
5.6.4 शरीर म> जल का संतलुन 
5.6.5 जल कL कमी का शरीर के जल-संतलुन पर �भाव   
5.6.6 जल कL दैिनक ��तािवत मा=ा 

5.7 सारांश  
5.8 पा+रभािषक श/दावली 
5.9 अ1यास �23 के उ4र  
5.10 िनब�धा�मक �2  

5.1 �,-��'�  

हमारे आहार म� सि5मिलत खा� पदाथR म� कई घटक होते हN िज0ह� पोषक त/व कहा जाता ह ैजो 

शरीर के िविभ0न कायR के िन\पादन म� मदद करते हN। ;/येक पोषक त/व के कुछ िविशi काय* होते 

हN। इन पोषक त/व$ को छ: zेिणय$ म� िवभािजत िकया गया ह:ै काबXहाइYेट, ;ोटीन, वसा, 

िवटािमन, खिनज लवण तथा जल। इन सभी पोषक त/व$ म� से काबXहाइYेट, ;ोटीन तथा वसा 

पोषक त/व$ क1 शरीर को अिधक मा4ा म� आवlयकता होती ह,ै इस कारण इ0ह� Iथलू पोषक त/व 

कहा जाता ह।ै खिनज लवण तथा िवटािमन कम मा4ा म� आवlयक होते हN, इसिलए इ0ह� सxूम 

पोषक त/व कहा जाता ह।ै Iथूल पोषक त/व शरीर म� कई मह/वपणू* कायR हते ुउपयोगी हN जसैे ऊजा* 

;दान करना, शरीर का िनमा*ण तथा शरीर म� कई चयापचयी कायR का स5पादन। ये सभी Iथलू 

पोषक त/व काब*िनक होते हN। जल को भी एक अ/यंत उपयोगी पोषक त/व माना गया ह।ै 

ऑGसीजन के बाद जीिवत ;ािणय$ के िलए जल एक मह/वपणू* आवlयकता ह।ै सभी ;ािणय$ के 

शरीर म� जल क1 कुछ न कुछ मा4ा अवlय ही रहती ह।ै मन\ुय भोजन के िबना अनेक िदन$ तक 

जीिवत रह सकता ह ैिक0त ुजल के िबना ये अस5भव ह।ै ;Iततु इकाई म� हम इन Iथलू पोषक त/व$ 

के बारे म� िवIतारपवू*क जान�ग।े      
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5.2  .�/�  

इस इकाई के अ7ययन के उपरांत आप; 

• Iथलू पोषक त/व$ के ;कार$, शरीर म� कायR, उनक1 मह�ा तथा खा� Qोत$ के बारे म� जान�ग;े 

• िविभ0न पोषक त/व$ के वगpकरण तथा संगठन के बारे म� जान�ग;े तथा 

• इन पोषक त/व$ के शरीर म� पाचन तथा अवशोषण क1 ;िtया को समझ पाएगं।े   

आइए इकाई क1 शfुआत म� काबXहाइYेट के बारे म� िवIतार से जान�।  

5.3 ��(Dह�EF�G  

काबXहाइYेट काब*न, हाइYोजन और ऑGसीजन से बने होते हN और शरीर के िलए ऊजा* (ईधंन) का 

;मखु Qोत होते हN। आहारीय काबXहाइYेट Iटाच* तथा शक* रा हN। वाIतव म� काबोहाईYेट पश ुजगत 

के पोषण का मCुय साधन ह।ै पौध$ म� पाये जाने वाले हरे त/व Gलोरोिफल (chlorophyll) म� 

असंCय रासायिनक प@रव*तन होते हN। यह Gलोरोिफल सूय* क1 रोशनी क1 उपिIथित म� वाय ु स े

काब*नडाईऑGसाइड (CO
2
) एव ंप6ृवी क1 सतह (Soil) से पानी (H

2
O) लेकर ;काश संwेषण 

(Photosynthesis) िtया :ारा काबXहाइYेट का िनमा*ण करते हN। इस ;कार काबXहाइYेट का मCुय 

Qोत पौधे ही हN। यह त/व ;कृित म� अिधक मा4ा म� पाया जाता ह।ै Iटाच* के Uप म� काबXहाइYेट 

िविभ0न ;कार के अनाज$ तथा पौध$ क1 जड़$ म� पाया जाता ह।ै चावल, शक* रा, आलू, गहेT,ँ बाजरा, 

अ0य सभी धा0य और जड़दार सिEजय$ म� यह त/व बह<तायत म� पाया जाता ह।ै 

5.3.1 संगठन  

काबXहाइYेट एक यौिगक ह,ै जो िविभ0न त/व$ के संयोग से बना ह।ै इसम� िनिहत त/व हN- काब*न, 
हाइYोजन तथा ऑGसीजन। इन तीन$ त/व$ के पारIप@रक रासायिनक संयोग के प@रणामIवUप 
काबXहाइYेट का संगठन होता ह।ै 

5.3.2 वगXकरण  

काबXहाइYेट 

 

मोनोसेtाइडस    डाइसेtाइडस   पॉलीसेtाइडस 
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1) मोनोसैTाइड (Monosaccharide) 

यह काबXहाइYट क1 सबसे सरल इकाई ह।ै ये वह एकल रासायिनक इकाई ह ै िजसके संयोजन से 
जिटल काबXहाइYेट बनते हN। मोनोसैtाइड म� तीन ;कार क1 शक* रा पाई जाती ह ै- 

"लूकोज़ (Glucose)- समIत काबXहाइYेट पदाथ* के पाचन के पsात ्Dलकूोज के Uप म� ही शरीर 

म� शोिषत होती ह।ै ये सबसे सरल शक* रा ह।ै 

i3टोज़ (Fructose)- यह ठोस, रवदेार, Iवाद म� मीठा और पानी म� घलुनशील ह।ै यह फल$ के 

रस म� पाया जाता ह।ै 

"ले3टोज़ (Galactose)- यह शरीर म� पाचन ;िtया के दौरान उ/प0न होता ह।ै   

2) डाईसैTाइड (Disaccharide) 

मोनोसैtाइड क1 दो इकाई (units) िमलाकर डाईसैtाइड क1 एक इकाई बनती ह।ै इसम� तीन ;कार 
क1 शक* रा पाई जाती ह-ै 

मालटोज़ (Maltose)- यह िवशषेकर अकुंर िनकले अनाज$ म� पाई जाती ह।ै 

ले3टोज़ (Lactose)- यह शक* रा दधू म� पाई जाती ह,ै इसिलए इसे दDुध शक* रा भी कहते हN। 

सTोज़ (Sucrose)- इसे ग0ने क1 शक* रा कहते हN। 

3) पॉली-सैTाइड (Polysaccharide) 

ये काबXहाइYेट पदाथ* दो से अिधक शक* रा इकाइय$ से िमलकर बनती हN। यह िन5न fप$ म� पाया 
जाता ह-ै 

Hटाच, (Starch)- यह पौध$ क1 जड़$ व बीज म� पाया जाता ह।ै 

सैVयुलोज़ (Cellulose)- यह केवल पौध$ म� पाया जाता ह ै तथा मन\ुय$ म� इसका पाचन नह= 

होता। 

डै3सdीन (Dextrin)- Iटाच* य
ु भोजन को पकाने व भनूने से वह डैGसिeन म� प@रवित*त हो जाता 

ह।ै  

"लाईकोज़न (Glycogen)- इसे पश ुIटाच* (Animal starch) भी कहते हN Gय$िक यह पशओु ंके 

यकृत म� जमा होता ह।ै 
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पेि3टन (Pectin)- पेिGटन पके ह<ए फल म� उपिIथत होता ह।ै यह चीनी क1 उपिIथित म� जलैी का 

Uप धारण कर लेता ह,ै अतः फल का पेिGटन जलैी जमाने के ;योग म� लाया जाता ह।ै 

Iटाच* तथा Dलाईकोजन पाचनशील होते हN जो शरीर :ारा पचाए जा सकते हN। सैHयलुोज़ तथा 

पेिGटन पाचनशील नह= होते अथा*त मानव शरीर :ारा इन पॉली-सैtाइड्स पाचन नह= हो पाता।  

5.3.3 भोजन म+ fोत 

काबXहाइYेट क1 ;ािZ के समIत Qोत वनIपित जगत म� ही िव�मान हN। यह िविभ0न अनाज$, फल$, 
सिEजय$ तथा अ0य भो?य पदाथR म� िव�मान रहता ह।ै अनाज$ म� मCुय Uप से गहेT,ँ चावल, मGका, 
?वार, बाजरा तथा चना आिद म� काबXहाइYेट ;चरु मा4ा म� पाया जाता ह।ै खजरू, अंगरू, केला, 
िकशिमश, मनुGका, सखूी खबुानी तथा अजंीर जसैे फल भी काबXहाइYेट के अOछे Qोत हN। अनाज$ 
एव ंफल$ के अित@र
 कुछ अ0य पदाथR म� भी काबXहाइYेट पया*Z मा4ा म� पाया जाता ह।ै इस ;कार 
के भो?य पदाथ* हN- गड़ु, शहद, अरारोट, शीरा, शGकरकंद, आल ूआिद। वसैे 0यनूािधक मा4ा म� 
काबXहाइYेट ;ायः सभी भो?य पदाथR म� िव�मान रहता ह।ै 

िविभ0न भोjय पदाथO म+ काब7हाइ8ेट कB मा�ा 

भोjय पदाथ, काब7हाइ8ेट (Cाम/100 Cाम) 

अनाज 63-79 

दाल� 56-60 

क0दमलू (आल,ू शGकरकंद आिद) 22-39 

नट्स व तेल बीज 10-25 

शGकर 99.4 

साबदूाना 87.1 

गड़ु 95.0 

fोत: भारतीय आयुिव,Qान एवं शोध पGरषद (आई.सी.एम.आर) Eारा िलया गया  

5.3.4 दैिनक आव>यकताए ँ

िविभ0न िवशेषB समहू (ICMR, FAO, WHO) :ारा ;Iतािवत दिैनक आहारीय एव ंपोषक1य 
आवlयकताओ ंक1 तािलकाओ ंके अ0तग*त भारतीय$ के िलए काबXहाइYेट क1 दिैनक आवlयकता 
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क1 कोई मा4ा िनधा*@रत नह= क1 गयी ह।ै आहार िवशेषB$ के अनुसार वसा, ;ोटीन आिद से शरीर 
को िजतनी मा4ा म� कैलोरीज़ िमल जाये, बाक1 शषे बची कैलोरीज़ काबXहाइYेट से ही ;ाZ होनी 
चािहए। अतः लगभग 50-65 ;ितशत कैलोरीज काबXहाइYेट से ;ाZ होनी चािहए। 

5.3.5 पाचन एवं अवशोषण 

काबXहाइYेट का पाचन मुहँ से ;ार5भ होता ह।ै जब भोजन चबाया जाता ह ैतो वह लार के स5पक*  म� 
आता ह।ै लार म� एक तरह का अHफाएमायलेज पाया जाता ह ैिजसे ‘टायिलन‘ कहते हN। टायिलन 
क1 िtया से Iटाच* का प@रवत*न डैGIeीन तथा माHटोज म� हो जाता ह।ै पके ह<ए भो?य पदाथR पर यह 
िtया अिधक अOछी तरह से होती ह ैGय$िक पकाने क1 िtया के प@रणामIवUप Iटाच* कोिशकाओ ं
क1 िभि�याँ फट जाती हN और इन पर ए0जाइम क1 िtया शी}ता से होने लगती ह।ै आमाशय म� 
भोजन के पह<चँने पर इस ए0जाइम क1 िtयाशील ब0द हो जाती ह।ै पाचन क1 ;मखु िtया छोटी 
आतँ म� स5प0न होती ह ैऔर सरलतम शक* राए ंतैयार होती हN। 

       टायिलन  

   Hटाच,         माVटोज + आईसोमाVटोज  
         पेि0Tएिटक व इ0टसिटनल एमाइलेज  

            (Pancreatic and Intestinal Amylase) 

माVटेज  
  माVटोज     "लूकोज+ "लूकोज  

सूTेज 
   सूTोज     "लूकोज + i3टोज  

ले3टेज 
  ले3टोज     "लूकोज + गैV3टोज 

पाचन के अ0त म� एकल शक* रा इकाई म� Dलकूोज, �ुGटोज व गलेैGटोज बनते हN िजनका अवशोषण 
आतँ$ के :ारा होता ह।ै काबXहाइYेटस के कुछ Uप जो पच नह= सकत,े जसैे- सेHयलूोज, आिद #यथ* 
पदाथR के साथ उ/सिज*त कर िदये जात े हN। अवशोषण क1 िtया छोटी आँत म� होती ह।ै सरल 
शक* राए ंयकृत म� पह<चँाई जाती हN। Dलकूोज का कुछ भाग मांसपेिशय$ :ारा भी ले िलया जाता ह।ै 
आवlयकता से अिधक Dलकूोज यकृत म� Dलायकोज़न के Uप म� संqिहत कर िलया जाता ह।ै 
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5.3.6 काब7हाइ8ेट के काय, 

भोजन के एक अितआवlयक त/व के Uप म� काबXहाइYेट शरीर म� िविभ0न मह/वपणू* काय* करता 
ह।ै शरीर के िलए काबXहाइYेट के कायR एव ंउपयोिगता का संि_Z िववरण इस ;कार ह-ै 

1. ऊजा, �दान करना- काबXहाइYेट का शरीर म� सबसे अिधक मह/वपूण* काय* शरीर को िविभ0न 

कायR के िलए आवlयक ऊजा* दनेा ह।ै यह ऊजा* का उ�म Qोत ह।ै एक qाम काबXहाइYेट से 
शरीर चार कैलोरी ऊजा* ;ाZ कर सकता ह।ै इससे शरीर को ;/य_ Uप से ऊजा* ;ाZ होती ह ै
तथा यह शरीर म� संqिहत होकर भी आवlयकता पड़ने पर ऊजा* ;दान करता ह।ै 

2. �ोटीन कB बचत म+ सहायक- भोजन म� qहण िकया गया काबXहाइYेट शरीर म� संqिहत ;ोटीन 

क1 बचत म� भी सहायक ह।ै यिद हम पया*Z मा4ा म� काबXहाइYेट qहण करते हN तो इससे शरीर 
को समिुचत मा4ा म� कैलोरी ;दान होगी। अतः ;ोटीन क1 मा4ा अ0य कायR के िलए सरुि_त 
रहती ह।ै 

3. कैिVसयम के अवशोषण म+ सहायक- लैGटोज के Uप म� काबXहाइYेट शरीर म� कुछ 

बैGटी@रया क1 विृm म� सहायक होता ह।ै लैGटोज शरीर म� कैिHसयम के अवशोषण म� सहायक 
होता ह।ै 

4. वसा कB बचत म+ सहायक- पया*Z मा4ा म� काबXहाइYेट qहण करने से यह शरीर म� वसा क1 

बचत म� सहायक होता ह।ै काबXहाइYेट वसा के अ/यिधक ;?जवलन को रोकने म� भी सहायक 
होता ह।ै 

5. पाचन संHथान को HवH\य बनाना- सेHयलूोज, नामक काबXहाइYेट हमारे शरीर म� से #यथ* 

पदाथR अथा*त मल के िवस*जन म� सहायक होते हN। इन काबXहाइYेट का कोई पोषण मHूय तो नह= 
ह ैपर0त ुयह हमारी आत$ क1 मांसपेिशय$ क1 गित को ती�ता ;दान करती ह।ै ये फ1के व रेशयुे
 
होते हN। इ0ह� रेशा कहते हN। इसके :ारा मल अिधक दरे आतँ म� नह= रहता और मल :ार से बाहर 
आ जाता ह ैिजससे कEज क1 िशकायत नह= रहती। 

6. भोजन को Hवाद �दान करना- काबXहाइYेट य
ु ;ायः सभी भो?य पदाथ* मीठे तथा उ�म 

Iवाद वाले होते हN। इस िIथित म� कहा जा सकता ह ैिक आहार म� काबXहाइYेट य
ु भो?य पदाथ* 
के समावशे से भोजन अिधक Iवािदi बनता ह ैतथा fिचपवू*क qहण िकया जाता ह।ै 

7. अनेक गPभीर रोगF से सुर]ा- अिधक रेशा य
ु भो?य पदाथR के सेवन से oदय रोगी को 

आराम िमलता ह ैGय$िक ऐसे आहार म� वसा, ;ोटीन व काबXहाइYेट क1 मा4ा कम रहती ह।ै यह 
कोलेIeॉल क1 मा4ा भी कम करने म� भी सहायक ह।ै 

काब7हाइ8ेट का चयापचयी उपयोग  
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अवशोषण के पsात ्मोनोसैtाइड र
 प@रसंचरण म� ;वशे करते हN तथा यकृत म� जाते हN। यकृत क1 
कोिशकाओ ं(हपेेटोसाइट्स) म� गHैGटोज तथा �Gटोज Dलकूोज म� प@रवित*त हो जाते हN। Dलूकोज का 
एक भाग Dलाइकोजन म� बदल जाता ह ैतथा कुछ भाग यकृत म� ऊजा* के िलए अपचय हो जाता ह।ै 
Dलकूोज का शषे भाग र
 म� प@रसंच@रत हो जाता ह ैतथा शरीर के अ0य ऊतक$ जसैे कंकाल क1 
मांसपेिशय$, गदुR तथा वसा ऊतक$ म� िवत@रत कर िदया जाता ह।ै लंबी अविध तक भखू ेरहने क1 
िIथित म� Dलकूोिनओजनेेिसस (Gluconeogenesis) ;िtया :ारा गरै-काबXहाइYेट Qोत$ से 
Dलकूोज क1 आपिूत* क1 जाती ह ै िजसम� Dलकूोज को पाइUवटे, लैGटेट, िDलसरॉल तथा एिमनो 
एिसड जसैे पदाथR से संwेिषत िकया जाता ह।ै एिमनो एिसड ;ाZ करने हते ु ;ोटीन का अपचय 
िकया जाता ह ैजबिक िDलसरॉल eाइिDलसराइड्स :ारा ;ाZ िकए जाते हN। 

आहारीय रेशा  

पGरभाषा: रेशा काबXहाइYेट का वह भाग ह ैिजसका पाचन मन\ुय के शरीर म� नह= हो पाता। यह 

शरीर को कोई पोषक त/व ;दान नह= करते हN पर0त ुकई काया*/मक गणु$ के कारण यह शरीर के 

िलए लाभकारी होते हN। घलुनशीलता के आधार पर आहारीय रेश ेको दो भाग$ म� वगpकृत िकया 

जाता ह;ै घलुनशील तथा अघलुनशील। घलुनशील रेश े म� पैिGटन, ग5स, 5यिूसलेजसे तथा कुछ 

हिेमसेHयूलोज सि5मिलत होते हN। अघलुनशील रेश ेम� सेHयूलोज, कुछ हिेमसेHयलूोज तथा िलिDनन 

आते हN। घलुनशील रेशा जठरीय माग* को िवलंब से खाली करने म� मदद करता ह,ै आतं$ के मा7यम 

से पारगमन के समय को बढ़ाता ह ैतथा पोषक त/व जसैे Dलूकोज के अवशोषण को घटाता ह।ै दसूरी 

तरफ अघलुनशील रेशा आंत$ म� पारगमन के समय को कम करता ह ैतथा मल के भार को बढ़ाकर 

उ/सज*न म� मदद करता ह।ै  

आहारीय रेशे के संभािवत HवाH\य लाभ 

आहारीय रेशा तथा पेट का कk सर: कN सर के कारक$ कािस*नोज0ैस को कम करने तथा आ4ं माग* 

से /व@रत िन\कासन :ारा आहारीय रेशा कै0सर ;ितरोधक का काय* करता ह।ै   

आहारीय रेशा तथा lदय रोग: िजन #यि
य$ के आहार म� रेश ेक1 मा4ा अिधक होती ह ैउनम� 

oदय रोग क1 संभावना कम देखी जाती ह।ै  

रेश ेका ;कार अिधक मह/वपणू* ह।ै जई का भसूा (Oat fiber) कोलेIeॉल को कम करने म� काफ1 

सहायक ह।ै यह आतं$ म� िप� अ5ल तथा कोलेIeॉल के अवशोषण तथा पनु: प@रसंचरण म� अवरोध 
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उ/प0न करता ह ैतथा इस ;कार यह प@रसंचारी कोलेIeॉल क1 सां|ता को कम करने म� सहायक 

होता ह।ै  

आहारीय रेश ेका पfुष$ म� उOच र
चाप क1 समIया से नकारा/मक स5ब0ध दखेा गया ह।ै 

आहार म� रेश े के सेवन :ारा शरीर म� वसा एव ंकाबXहाइYेट का अवशोषण दरेी से होता ह ै िजस 

कारण इ0सिुलन संवदेनशीलता बढ़ जाती ह ैतथा eाइिDलसराइड का Iतर कम हो जाता ह।ै   

अम@ेरकन डायटिटक ऐसोिसएशन (American Dietetic Association) के अनसुार ;ितिदन 
0यनूतम 20 qाम आहारीय रेशे का सेवन करना चािहए। 

काब7हाइ8ेट कB कमी  

िविभ0न भो?य पदाथR म� काबXहाइYेट क1 समिुचत मा4ा िव�मान होने के कारण सामा0य Uप स े
हमारे आहार म� इसक1 कमी नह= ह<आ करती। काबXहाइYेट से शरीर मCुय Uप से ऊजा* qहण करता 
ह।ै कमी होने क1 िIथित म� शरीर का वजन घटने लगता ह ैतथा /वचा म� झ@ुर*याँ पड़ने लगती हN। 
#यि
 दबु*लता महससू करने लगता ह ैतथा चेहरे से चमक भी कम होने लगती ह।ै 

काब7हाइ8ेट कB अिधकता 

सामा0य से अिधक मा4ा म� काबXहाइYेट qहण करने से भी शरीर पर ;ितकूल ;भाव पड़ता ह।ै इसके 
प@रणामIवUप मोटापा (obesity) हो जाता ह।ै वाIतव म� जब शरीर म� सामा0य से अिधक मा4ा म� 
काबXहाइYेट एक4 हो जाता ह ैतो वह वसा त0तओु ं(adipose tissue) के Uप म� बदल जाता ह।ै 
प@रणामIवUप वजन म� विृm हो जाती ह।ै शरीर क1 चIुती कम होने के कारण #यि
 साधारण 
प@रzम से ही थक जाता ह।ै इस िIथित म� मिIत\क क1 िtयाशीलता तथा मांसपेिशय$ क1 
काय*_मता घट जाती ह।ै इस िIथित म� #यि
 को अपने दिैनक आहार म� से काबXहाइYेट क1 मा4ा 
को घटा कर िनयिमत Uप से #यायाम करना चािहए। 

अ�यास �  1 

1. @र
 Iथान भ@रए।  
a. मुहँ क1 लार म� .................................. एजंाइम होता ह ै जो Iटाच* पर िtया कर उसे 

डैGIeीन तथा माHटोज म� प@रवित*त कर दतेा ह।ै  
b. काबXहाइYेट के मह/वपणू* कायR म� ;मखु हN; 

.......................................................................................................................

................................................................................................................ 
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c. काबXहाइYेट के िन5न ;कार$ म� ;/येक का एक उदाहरण दीिजए: 
मोनोसैtाइड .........................................................................  
डाईसैtाइड ........................................................................... 
पॉली-सैtाइड ........................................................................  

अगले ख�ड म� हम वसा के बारे म� चचा* कर�ग।े  

5.4 ���  

काबXहाइYेट के बारे म� जानने के पsात ्अब हम अ0य Iथलू पोषक त/व वसा के बारे म� जान�ग।े 
काबXहाइYेट क1 ही भाँित वसा भी भोजन का एक आवlयक पोषक त/व ह।ै वसा या िलिपड्स 
(lipids) भो?य-पदाथR म� पाये जाने वाली वह िचकनाई ह ैिजसके िलए हम� ज0त ुव वनIपित दोन$ 
पर ही िनभ*र रहना पड़ता ह।ै वसा ज0तओु ंके शरीर म� चबp के Uप म� तथा वनIपित पदाथ* जसै-े
अनाज, बीज व फल$ के तेल के Uप म� पायी जाती ह।ै 

वसा शरीर म� ऊजा* ;दान करने वाले मह/वपूण* Qोत हN। इनका ऊजा* मHूय काबXहाइYेट से दगुने से 
भी अिधक होता ह।ै काबXहाइYेट के 1 qाम से जहाँ 4 कैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह,ै वहाँ 1 qाम वसा 
से 9 कैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै साधारणतया मGखन, घी, तेल, व अ0य खा� जो ;/य_ Uप म� 
वसामय िदखाई दतेे हN, उनम� वसा होती ह।ै हमारे आहार म� वसा hlय तथा अhlय दोन$ Uप$ म� पाई 
जाती ह।ै 

hlय वसा के अंतग*त वह वसा एव ंतेल आते हN जो खाना पकाने के काम आते हN अथवा िज0ह� हम 
आहार म� ;/य_ Uप से लेते हN। इसके उदाहरण हN जसैे वनIपित तेल, घी, मयेोनेज, मGखन, t1म 
आिद।  अhlय वसा िविभ0न खा� पदाथR म� अिभ0न अवयव के Uप म� Iवाभािवक Uप से िव�मान 
होती ह।ै मांस, दधू, मूगँफली, सोयाबीन, सखू ेमवेे, ितलहन तथा मसाल$ आिद म� काफ1 अिधक 
मा4ा म� अhlय वसा होती ह।ै अनाज$ म� केवल 2-3 ;ितशत अhlय वसा होती ह ैपर0त ुचूँिक य े
भारतीय आहार म� अिधक मा4ा म� िलए जाते हN इसिलए ये वसा के कुल सेवन म� मह/वपूण* योगदान 
दतेे हN। 

5.4.1 संगठन 

वसा एक काब*िनक यौिगक ह।ै वसा का संगठन काब*न, हाइYोजन तथा ऑGसीजन त/व$ के 
रासायिनक संयोग से होता ह।ै वसा का िनमा*ण एक Dलीसरॉल पदाथ* तथा एक वसीय अ5ल के 
संयोजन से होता ह।ै वसीय अ5ल$ (fatty acids) क1 िन5न भाग$ के अतंग*त चचा* क1 जा सकती ह:ै 
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• संतZृ वसीय अ5ल (Saturated fatty acids)  

• असंतZृ वसीय अ5ल (Unsaturated fatty acids)  

• छोटी zृंखला, म7यम zृंखला, लंबी zृंखला वसीय अ5ल (Short chain, Medium chain, 

Long chain fatty acids) 

• आवlयक वसीय अ5ल (Essential fatty acids) 

• eांस वसीय अ5ल (Trans fatty acid) 

संतृ9 तथा असंतृ9 वसीय अPल: वसा म� िव�मान वसीय अ5ल उसके भौितक-रासायिनक गणु$ 

और जिैवक मह/व को िनधा*@रत करते हN। संतZृ वसीय अ5ल के िव�मान होने पर यह सामा0य कमरे 
के तापमान पर ठोस रहत ेहN जबिक जो वसा असंतZृ वसीय अ5ल के िव�मान होने के कारण कमरे 
के तापमान पर तरल होते हN उ0ह� तेल कहा जाता ह।ै संतZृ वसीय अ5ल$ के खा� Qोत पशजु0य 
वसा, ना@रयल तेल तथा वनIपित हN जबिक पौध$ से ;ाZ सभी ;कार के अ0य तेल असंतZृ वसा के 
खा� Qोत हN जसैे सरूजमखुी, सरस$, जतैनू का तेल, कैनोला का तेल, चावल क1 भसूी का तेल, 
ितल, मूगँफली का तेल आिद।  

छोटी Yंृखला, मMयम Yंृखला, लंबी Yंृखला वसीय अPल: इन वसीय अ5ल$ म� काब*न क1 

zृंखला म� िविभ0नता होती ह।ै  

आव>यक वसीय अPल: शरीर के िलए दो वसीय अ5ल आवlयक होते हN; िलनोिलक तथा 

िलनोिलिनक अ5ल। ये मछली म� पाए जाते हN तथा oदय के IवाI6य हते ुअOछे माने जाते हN।   

dांस वसीय अPल: माज*रीन, वनIपित बनाने के िलए वनIपित तेल$ को हाइYोजनीकृत िकया 

जाता ह,ै इस ;िtया म� eांस वसीय अ5ल$ का उ/पादन होता ह।ै मानव आहार म� eांस वसीय अ5ल$ 
के ;मखु Qोत हN #यवसाियक Uप से बेक िकए गए उ/पाद, वनIपित म� गहरे तले ह<ए नमक1न उ/पाद 
तथा िमठाईयाँ। eांस वसीय अ5ल और संतZृ वसीय अ5ल र
 कोलेIeॉल का Iतर बढ़ाते हN। 

5.4.2 वगXकरण 
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वसा (िलिपड्स) 

सरल िलिपड्स    यौिगक िलिपड्स            #य/ुपािदक िलिपड्स 

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

• वसा या तेल      

 

 

1) सरल िलिपड्स (Simple lipids): इ0ह� साधारण िलिपड्स भी कहते हN। ये वसीय अ5ल व 

िविभ0न एHकोहल$ के साथ बनते हN। 

वसा या तेल- इसम� वसीय अ5ल के साथ Dलीसरॉल होता ह।ै साधारण कमरे के ताप पर ठोस 

अवIथा म� वसा कहलाता ह ैतथा |व अवIथा म� वसा को तेल कहते हN। 

(2) यौिगक िलिपड्स (Compound lipids): जब वसा के साथ अ0य पदाथ* भी उपिIथत होते 

हN तो उसे यौिगक िलिपड्स कहते हN।  

फाHफोिलिपड्स (Phospholipids): इनम े वसीय अ5ल$ के साथ फाIफो@रक अ5ल तथा 

एHकोहल होता ह।ै 

"लाइकोिलिपड्स (Glycolipids): ये शक* राय
ु होते हN। इनम� वसीय अ5ल के साथ शक* रा पाई 

जाती ह।ै  

�ोिटयोिलिपड्स (Proteolipids): इनम� िलिपड्स के साथ ;ोटीन के अण ुजड़ेु होते हN।  

(3) Jयु%पािदत िलिपड्स (Derived lipids): सरल तथा यौिगक िलिपड्स के जल-अपघटन 

अथवा ए0जाइ5स :ारा पाचन के बाद बने पदाथ* इस समहू म� आते हN। 

िHटरॉल (Sterol): यह रासायािनक Uप से वसा नह= कहलाते हN। इनम� वसीय अ5ल तथा 

एHकोहल होते हN। यह दो ;कार के होते हःै- 

कोलेHdॉल (Cholesterol): यह पश ुजगत से ;ाZ होता ह।ै मानव शरीर म� यह िIटरॉल /वचा के 

नीचे उपिIथत होता ह ैजो धपू क1 िtया से िवटािमन ‘डी‘ म� प@रवित*त हो जाता ह।ै वBैािनक$ के 

• फाIफोिलिपड्स 

• Dलाइकोिलिपड्स 

• ;ोिटयोिलिपड्स 
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मतानसुार र
 म� कोलेIeॉल क1 मा4ा अिधक हो जाने पर यह धमिनय$ क1 अ0दर क1 दीवार पर जम 
जाता ह ैिजससे र
वािहनी संकुिचत हो जाती हN और र
 का दबाव बढ़ जाता ह।ै 

अग7Hdॉल (Ergosterol): यह वनIपित जगत से ;ाZ होता ह।ै यह िवटािमन डी के चयापयय म� 

बह<त सहायक होता ह।ै 

ि"लसरॉल (Glycerol): यह 3 काब*न अणओु ंवाले एHकोहल ह ैतथा सभी खा� वासाओ ंम� 

पाया जाता ह।ै 

वसीय अPल (Fatty acids): वसीय अ5ल एक समान संCया वाली काब*न zखृंला होती ह।ै 

5.4.3 भोजन म+ fोत 

वसा वनIपित व पश ुजगत दोन$ ही वगR से ;ाZ क1 जा सकती ह।ै वसा ;ािZ के साधन$ को हम दो 
वगR म� िवभािजत करते हN।  

• पशजु0य साधन (Animal fat) 

• वानIपितक साधन (Plant fat) 

पशुज0य साधन (Animal fat): इन Qोत$ के अ0तग*त दधू, दधू के उ/पाद, मांस, मछली, अ�डे 

के पीले भाग आिद से ;ाZ वसाय� आती ह।ै 

वानHपितक साधन (Plant fat): वानIपितक वसा अलसी, सरस$, मूगंफली, ितल, िबनौला 

आिद के तेल$ तथा िविभ0न ;कार के बीज$ तथा सखू ेमवे$ म� पायी जाती ह।ै इसके अित@र
 कुछ 
अनाज$ आिद म� भी कुछ मा4ा म� वसा पायी जाती ह।ै सोयाबीन म� अOछी मा4ा म� वसा पायी जाती 
ह।ै 

5.4.4 दैिनक आव>यकताए ँ 

भारतीय$ के िलए भारतीय िचिक/सा अनसंुधान संIथान :ारा सभी आय ु वगR हते ु वसा क1 
आवlयकताए ँ िनधा*@रत क1 गई हN। एक 2400 िकलो कैलोरी के आहार म� 40 qाम वसा होती ह ै
िजसम� 25 qाम वसा अhlय वसा Qोत$ से आनी चािहए। इसका ता/पय* ह ैिक कुल ऊजा* का 10 
;ितशत अhlय वसा :ारा िमलना चािहए (25×9÷2400)। वसा क1 दिैनक मा4ा के िलए पIुतक के 
अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा अनसंुधान प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ 
क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका दखे�। 

5.4.5 पाचन एवं अवशोषण 
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मुहँ तथा आमाशय म� वसा क1 कोई पाचन िtया नह= होती ह।ै भोजन म� वसा क1 मा4ा होने से 
भोजन आमाशय म� अिधक देर तक रोककर रखा जाता ह ैइसी कारण पेट अिधक समय तक भरा 
महससू होता ह।ै जब भोजन आमाशय से छोटी आँत म� आता ह ैतो वह अDनाlय म� बनने वाले रस 
म� वसा पर िtया करने वाले लाइपेज़ तथा िप� रस भोजन क1 वसा पर िtया करके वसा को छोटे-
छोटे कण$ म� िवभ
 कर दतेे हN िजससे अवशोषण म� मदद िमल सके। इ0ह� काइलोमाइtोन कहते हN। 
ये लिसका वािहिनय$ :ारा अवशोिषत हो जाता ह।ै 

वसा पाचन िtया :ारा आतंो म� Dलीसरॉल व वसीय अ5ल म� बंट कर आतँ म� ;वशे करते हN तथा परेू 
शरीर के िविभ0न कायR के उपयोग म� लाये जाते हN। जो अित@र
 वसा होती ह ैवह शरीर से एिडपोज़ 
(adipose) वसा के Uप म� जमा हो जाती ह।ै  

5.4.6 वसा के काय,  

वसा शरीर म� िन5निलिखत मह/वपणू* काय* करता ह:ै 

(1) ऊजा, �दान करना: 1 qाम वसा से 9 कैलोरी ऊजा* िमलती ह ैअतः यह ऊजा* का अOछा Qोत 

माना जाता ह।ै 

(2) ऊजा, का संCह: शरीर म� अित@र
 वसा क1 मा4ा वसीय त0तओु ं(Adipose tissues) के Uप 

म� उपिIथत रहती ह।ै आवlयकता के समय यह संिचत वसा ऊजा* उ/पादन हते ु;य
ु होती ह।ै  

(3) शरीर का तापTम िनयि0�त करना: /वचा के नीचे वसा क1 एक सामा0य पत* रहती ह ैिजसके 

कारण शरीर का तापtम बा� वातावरणीय ;भाव से िनयि04त बना रहता ह।ै  

(4) वसा म+ घुलनशील िवटािमनF कB �ाि9: कुछ वसा म� घलुनशील िवटािमन जसैे - ए, डी, ई 

तथा के के अवशोषण के िलए वसा आवlयक होती ह।ै 

(5) आव>यक वसीय अPल �दान करना: शरीर के िलए कुछ आवlयक वसीय अ5ल संwेिषत 

नह= हो पात,े इनक1 पिूत* भोजन :ारा होती ह।ै इनक1 कमी से /वचा स5ब0धी रोग हो जाते हN। 

(6) शरीर के कोमल अंगो कB सुर]ा करना: वसा शरीर के कोमल अगं$ जसैे- वGृक, oदय 

आिद के बाहर गuनेमुा रचना बना कर बाहरी आघात$ से र_ा करता ह।ै  

(7) अिधक अविध तक स0तुLी �दान करना: वसा पाचक रस$ के Qाव को धीमा करती ह ैअतः 

अिधक दरे तक भोजन क1 स0तिुi महससू होती ह ैऔर भखू जHदी नह= लगती। 
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(8) �ोटीन कB बचत करना: शरीर म� ;ोटीन मCुय िनमा*णक त/व ह।ै यिद काबXहाइYेट :ारा ऊजा* 

क1 पिूत* नह= हो पाती ह ैतो यह काय* ;ोटीन करता ह।ै पर0त ुयिद शरीर म� वसा उपिIथत ह ैतो वह 
;ोटीन को ऊजा* उ/पादन म� ;य
ु होने से रोकती ह।ै इस ;कार ;ोटीन क1 बचत होती ह।ै  

(9) भोजन को HवािदL बनाना: वसा भो?य त/व$ को िविशi Iवाद व ग0ध ;दान करती ह।ै अतः 

वसा Iवादवध*न का काय* भी करती ह।ै तले ह<ए खा� Iवािदi लगते हN। 

(10) आमाशियक व आ�ं माग, को िचकना बनाये रखना: वसा आमाशियक व आ4ं माग* क1 

मांसपेिशय$ को (Iनेहक Uप म�) िचकना बनाये रखने म� सहायक ह।ै  

5.4.7 वसा कB कमी   

आवlयक वसीय अ5ल (Arachidonic acid, Linoleic acid, Linolenic acid) क1 कमी के 
;भाव से विृm fक जाती ह,ै ;जनन _मता का �ास होता ह,ै तथा /वचा के िविभ0न रोग हो सकत े
हN। बOच$ व ;ौढ़$ म� /वचा क1 बीमारी म� पीठ, पेट तथा टांगो म� बा� तरफ छोटे-छोटे नकु1ले दाने 
िनकल आते हN। इस ल_ण को टोड /वचा (Toad skin) कहते हN। 

5.4.8 वसा कB अिधकता  

भोजन :ारा वसा अिधक मा4ा म� लेने से अित@र
 वसा शरीर म� /वचा के नीचे पत* के Uप म� 
एकि4त होने लगती ह।ै शरीर का भार बढ़ जाता ह ैऔर यह मोटापा कहलाता ह।ै मोटापा या Iथलूता 
Iवयं म ेकोई रोग नह= ह ै पर0त ुअनेक रोग$ का कारण बनने म� सहायक ह।ै मोटापे क1 िIथित म� 
#यि
 डायिबटीज या मधुमहे से पीिड़त दखे ेजाते हN। 

वसा क1 अिधकता म� रोग, कॉलेIeोल क1 मा4ा शरीर म� अिधक लेने से होते हN। कॉलेIeाल पश ु
जगत के भो?य पदाथR जैसे - दधू, t1म, मGखन, पनीर, घी, मलाई आिद म� पायी जाती ह।ै आहार 
म� ऐसे पदाथ* अिधक लेने से शरीर म� कॉलेIeाल क1 मा4ा बढ़ जाती ह ैजो शरीर क1 र
 वािहिनय$ 
क1 अदंfनी दीवार को अवरोिधत करता ह,ै िजससे र
-वािहिनयाँ संकुिचत हो जाती हN और र
 का 
दबाव (Blood pressure) बढ़ता ह।ै इससे िदल का दौरा पड़ने का खतरा होता ह।ै 

अ�यास �  2  

1. अhlय वसा तथा hlय वसा के खा� Qोत बताइए। 
...........................................................................................................................
................................................................................................................... 
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2. वसा के दो मह/वपणू* काय* बताइए। 
...........................................................................................................................
................................................................................................................... 

3. आवlयक वसीय अ5ल हN:  
......................................................................... 
.......................................................................... 
........................................................................... 

5.5 ��)��  

;ोटीन नाम सव*;थम सन् 1938 म� वैBािनक मHुडर (Mulder) :ारा ;Iतािवत िकया गया। इस 
शEद का उ�म qीक भाषा के ‘‘;ोिटयोस‘‘ (proteios) शEद से ह<आ िजसका आशय ह ै‘पहले 
आने वाला’ (To come first)। यह नाम इसिलए ;Iतािवत ह<आ Gय$िक उस समय भी यह त/व 
जीवन के िलए सबसे ;मखु त/व माना जाता था। 

मानव शरीर सxूमतम ्इकाईय$ कोिशकाओ ं(cells) से बना ह।ै मानव शरीर म� ;ोटीन कोिशकाओ ं
का मCुय अवयव ह।ै ;ोटीन क1 अिधकांश मा4ा मांसपेशीय ऊतक$ म� पाई जाती ह ैतथा शषे मा4ा 
र
, अिIथय$, दाँत, /वचा, बाल, नाखनू तथा अ0य कोमल ऊतक$ आिद म� पाई जाती ह।ै शरीर म� 
पाई जाने वाली ;ोटीन का 1/3 भाग मांसपेिशय$ (Muscles) म�, 1/5 भाग अिIथय$, उपिIथय$ 
(Cartilage), दाँत$ तथा /वचा म� पाया जाता ह ैतथा शेष भाग ऊतक$ (Tissues) व शरीर के तरल 
|व$ जसैे र
-हीमोDलोिबन, qि0थyाव आिद म� पाया जाता ह।ै  

5.5.1 संगठन 

;ोटीन अपने आप म� एक काब*िनक यौिगक ह,ै जो िविभ0न अमीनो अ5ल$ से बना ह।ै ;ोटीन म� 
मCुय Uप से काब*न, हाइYोजन, ऑGसीजन तथा नाइeोजन होते हN। इससे अित@र
 ;ोटीन के कुछ 
;कार$ म� फॉसफोरस तथा सHफर क1 भी अHप-मा4ा िव�मान होती ह।ै ;ोटीन म� उपिIथत मCुय 
अवयव$ क1 ;ितशत मा4ा इस ;कार होती ह-ै काब*न 50 ;ितशत, हाइYोजन 7 ;ितशत, 
ऑGसीजन 23 ;ितशत, नाइeोजन 16 ;ितशत, सHफर 0.3 ;ितशत तथा फॉसफोरस 0.3 ;ितशत। 

5.5.2 वगXकरण 
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;ोटीन 

 

गणु के अनसुार      रासायिनक िtयाओ ंके अनसुार 

         साधन के अनसुार 

   

        पश ु;ोटीन     वानIपितक ;ोटीन 

   

उ�म                      म7यम           िनकृi 

           

साधारण ;ोटीन  संयDुमी ;ोटीन              #य/ुप0न ;ोटीन 

आवlयक अमीनो अ5ल (Essential Amino Acid) 10 माने गए हN: 

• िमिथयोिनन (Methionine) • ि�योिनन (Threonine) 

• लायिसन (Lysine) • Hयिूसन (Leusine) 

• विैलन (Valine) • िफनाइलएलेिनन (Phenylalanine) 

• आइसोHयिूसन (Isoleucine) • िeपटोफेन (Tryptophan) 

• िहिIटिडन (Histidine) • आिज*िनन (Arginine) 

इन अमीनो अ5ल$ को भोजन म� लेना अिनवाय* ह।ै अ0य अमीनो अ5ल हN, जो भी शरीर हतेु 
आवlयक हN, पर0त ुइ0ह� शरीर Iवयं संwेिषत कर लेता ह,ै इसिलए इन अमीनो अ5ल$ को आहार म� 
लेना जUरी नह= होता। 

साधन कB oिL से �ोटीन को दो वग7 म+ बाँटा गया हैः 

पशु जगत का �ोटीन (Animal Source): समIत पश ुजगत से ;ाZ होने वाले पदाथR म� पाया 

जाने वाला ;ोटीन इस वग* म� आता ह।ै मांस, मछली, अ�डा, दधू और दधू से बनी ह<ई वIतओु ंम� 
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यही ;ोटीन होता ह।ै अ�डा सवX�म ;ोटीन का उदाहरण ह,ै Gय$िक इसम� सभी आवlयक अमीनो 
अ5ल गणु और मा4ा म� उपयु
 पाये जाते हN। 

वनHपित जगत का �ोटीन (Plant Source): पश ुजगत क1 तरह वनIपित जगत से ;ाZ होने 

वाले भो?य पदाथR म� पाई जाने वाला ;ोटीन वनIपित ;ोटीन कहलाता ह।ै यह िविभ0न ;कार क1 
दाल$, सोयाबीन, अनाज$ और मवे$, मूगंफली आिद से ;ाZ होती ह।ै 

गुण कB oिL से �ोटीन को तीन वगO म+ रखा गया हैः 

पूण, या उ/म �ोटीन (Complete protein): वह भो?य पदाथ*, िजसम� सभी आवlयक अमीनो 

अ5ल पाये जाते हN, उ�म ;ोटीन हN। इनम� सभी आवlयक अमीनो अ5ल उ�म अनपुात म� होत ेहN। 
इसिलए यह कोिशकाओ ं(Cells) के बनने म� तथा शारी@रक िवकास के िलए सहायक ह।ै िवशषेकर 
पश ुजगत से ;ाZ ह<ई ;ोटीन उ�म ;ोटीन का उदाहरण ह।ै दधू म� पाई जाने वाली केसीन (casein) 
और अ�डे का ;ोटीन उ�म ;ोटीन ह।ै मांस, मछली भी उ�म ;ोटीन के उदाहरण हN। सोयाबीन का 
;ोटीन भी उ�म ;कार का ह।ै 

आिंशक Uप से पूण, या मMयम �ोटीन (Partially complete protein): वह भो?य पदाथ*, 

िजसम� एक अथवा दो आवlयक अमीनो अ5ल अनपुिIथत रहत ेहN, ये म7यम ;कार का ;ोटीन 
कहलाता ह।ै जब केवल इसी ;ोटीन का ;योग होता ह,ै तो उ�म ;ोटीन क1 भांित कोिशकाओ ंक1 
विृm तथा िवकास व पालन पोषण नह= होता। इसिलए यिद मन\ुय केवल इसी ;ोटीन का ;योग 
करता ह ैतो शारी@रक विृm fक जाती ह,ै िक0त ुवजन म� कमी नह= आती। दाल$ म� पाई जाने वाली 
;ोटीन म7यम ;ोटीन का उदाहरण ह।ै  

अपूण, या िनकृL �ोटीन (Incomplete protein): िनकृi ;ोटीन वह ह,ै िजसम� बह<त कम 

आवlयक अमीनो अ5ल होते हN। इससे न तो शरीर क1 विृm होती ह ै न ही नई कोिशकाओ ंका 
िनमा*ण होता ह ैऔर न ही अ0य िtयाए ंहोती हN। इसका उदाहरण मGके क1 ज़ीन ;ोटीन (Zein 
protein) ह।ै यिद इस ;ोटीन को अ0य उ�म व म7यम ;ोटीन के साथ िमलाकर ;योग िकया जाए 
तो ये भी उपयोगी बन सकता ह,ै जसैे रोटी के साथ दधू। इसे ;ोटीन का स5परूक मान 
(Supplementary value of protein) कहते हN। 

रासायिनक िTया कB oिL से �ोटीन को तीन वगO म+ बाँटा गया है - 

साधारण �ोटीन (Simple protein): इस ;ोटीन का िनमा*ण केवल अमीनो अ5ल के :ारा होता 

ह ैतथा ये ;ोटीन जल अपघटन (Hydrolysis) के पsात ् िसफ*  अमीनो अ5ल म� िवभ
 होते हN। 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               106 

 

अ�डे का एHबिुमन, र
 क1 Dलोिबन, मGके क1 ज़ीन तथा /वचा व बाल का कॉलेजन व िकरेिटन 
आिद इस ;ोटीन वग* म� आते हN। 

संयु"मी �ोटीन (Conjugated protein): संयDुमी ;ोटीन म� अमीनो अ5ल के अित@र
 दसूरे 

पदाथ* क1 भी उपिIथित होते हN, जसैे- 

• हीमोDलोिबन म� ;ोटीन के साथ लौह लवण क1 उपिIथित होती ह।ै हीमोDलोिबन र
 म� पाया 
जाता ह।ै 

• लाइपो;ोटीन- ;ोटीन के साथ वसा क1 उपिIथित होती ह।ै 

Jयु%प0न �ोटीन (Derived protein): ताप व ए0जाइ5स क1 िtया तथा भौितक शि
य$ या 

जल-िवwेषण अिभकरण$ क1 िtया :ारा ;ोटीन के आिंशक ख�डन के प@रणामIवUप उ/प0न 
;ोटीन #य/ुप0न ;ोटीन कहलाते हN, जसैे जम ेह<ए र
 म� फाइिrन (Fibrin) ;ोटीन तथा पकाए ह<ए 
अ�डे का एHबिुमन। 

5.5.3 भोजन म+ fोत 

;ोटीन पश ुजगत तथा वनIपित जगत दोन$ साधन$ से ;ाZ होता ह।ै पश ुवनIपित ;ोटीन का उपयोग 
कर अपने शरीर के अनUुप बना लेता ह।ै मन\ुय पश ुएव ंवनIपित दोन$ मा7यम 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- मांस, मछली, अ�डा, प_ी, दधू, पनीर आिद। कुछ वनIपित ;ोटीन भी हमारे 
शरीर के िलए बह<त उपयोगी होता ह ैजसैे सोयाबीन, सखू ेमवेे, मूगंफली आिद। फल एवं सिEजय$ 
का ;ोटीन अ/य0त िन5न कोिट का होता ह।ै 

कुछ �मुख भोjय पदाथO कB �ोटीन कB मा�ा  

भोजन �ोटीन (Cाम/100 Cाम) 

अनाज 6-14 

दाल� 18-24 

सोयाबीन 43 

मवे ेएव ंितलहन 18-40 

अ�डा (मगुp) 12-13 

ताजा दधू 3.5-4 
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मछली 18-20 

मांस, यकृत 18-22 

मटर, सेम, लोिबया 17-25 

fोत: भारतीय आयुिव,Qान एवं शोध पGरषद् (आई.सी.एम.आर) Eारा िलया गया  

5.5.4 दैिनक आव>यकताए ँ

वयIक$ क1 तलुना म� बOच$ तथा िकशोर$ को आहार म� ;ोटीन क1 अिधक आवlयकता होता ह ै
Gय$िक यह ;ोटीन उनक1 शारी@रक विृm के िलए अ/यंत आवlयक होता ह।ै गभा*वIथा एव ं
धा4ीवIथा म� भी मात ृ तथा Vणू ऊतक$ के िवकास तथा दDुध Qाव हते ु आहार म� ;ोटीन क1 
आवlयकता होती ह।ै ;ोटीन क1 दिैनक मा4ा के िलए पIुतक के अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा 
अनसंुधान प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका 
दखे�। 

5.5.5 �ोटीन का पाचन व अवशोषण 

;ोटीन का अपने सरलतम Uप अथा*त अमीनो अ5ल म� प@रवत*न ही उसका पाचन ह।ै पाचन क1 यह 
िtया मुंह से स5भव नह= हो पाती Gय$िक ;ोिटयोलाइिटक ए0जाइम (;ोटीन को तोड़ने वाले 
ए0जाइम) यहां उपिIथत नह= रहते। आमाशियक रस (Gastric juice) म� ;ोटीन पर िtया करने 
वाले पेिKसन व रेिनन ए0जाइम उपिIथत रहते हN, पर0त ु पेिKसन अिtयाशील अवIथा म� रहता ह।ै 
आमाशय म� पाया जाने वाला हाइYोGल@रक अ5ल इसे िtयाशील Uप म� ले आता ह।ै रेिनन 
ए0जाइम दधू पर िtया कर उसके ;ोटीन केसीन को जमा दतेा ह।ै पेिKसन क1 िtया से अपघिटत 
होकर ;ोटीन पेKटोन व पेKटाइड म� बदल जाते ह।ै पGवाशय (Duodenum) के रस म� िeिKसनोजन 
तथा काइमोिeिKसनोजन ए0जाइम िनि\tय अवIथा म� पाये जाते हN। छोटी आतँ से िनकलने वाला 
ए0eोकाइनेज ए0जाइम इन पर िtया कर उ0ह� अपने िtयाशील Uप िeपिसन व काइमोिeपिसन म� 
बदल दतेे हN। ;ोटीन पर इन दोन$ क1 िtया होती ह,ै प@रणामIवUप पॉलीपेKटाइड व पेKटाइड ;ाZ 
होते हN। अ0त म� आँत$ म� पाये जाने वाले इरेिKसन ए0जाइम क1 िtया से ;ोटीन अमीनो अ5ल म� 
प@रवित*त हो जाते ह।ै यहाँ पाये जाने वाले ‘‘िवलाई‘‘ (villi) ;ोटीन को अवशोिषत कर र
 ;वाह 
म� पह<चाते हN जहाँ स ेये कोिशकाओ ं:ारा उपयोग म� लाये जाते हN। र
 ;वाह से यह यकृत म� भी 
लाये जाते हN जहाँ इन पर िविभ0न चयापचय क1 िtयाए ंस5प0न होती हN। 
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5.5.6 �ोटीन के काय,  

;ोटीन शरीर के िलए अ/यिधक आवlयक एव ंउपयोगी त/व ह।ै यह त/व न केवल शरीर के िनमा*ण 
एव ंविृm के िलए आवlयक हN, वरन ्शरीर के रखरखाव के िलए भी इनका िवशेष मह/व ह।ै ;ोटीन 
क1 शरीर के िलए उपयोिगता एव ंआवlयकता ;ाणी क1 ‘VणूावIथा‘ से ही ;ार5भ हो जाती ह ैतथा 
जब तक शरीर रहता ह,ै तब तक िकसी न िकसी मा4ा म� ;ोटीन क1 आवlयकता बनी रहती ह।ै शरीर 
के िलए ;ोटीन के कायR एव ंउपयोिगता का प@रचय िन5निलिखत िववरण :ारा ;ाZ होता हःै 

(1) शरीर कB वृिg एवं िवकास के िलए उपयोगी- शरीर क1 विृm एव ंिवकास के िलए ;ोटीन 

का मह/वपणू* Iथान ह।ै VणूावIथा से ही जसै-ेजसैे शरीर का िवकास होता ह,ै वसैे-वसैे और अिधक 
मा4ा म� ;ोटीन क1 आवlयकता होती ह।ै     

(2) शरीर कB ]ितपूित, एवं रखरखाव के िलए उपयोगी- हमारे शरीर क1 कोिशकाओ ंम� िनर0तर 

टूटफूट होती रहती ह,ै इसिलए _ितपिूत* आवlयक ह।ै शरीर क1 इस _ितपिूत* के िलए ;ोटीन 
सहायक ह।ै यह शरीर के नए त0तओु ंके िनमा*ण तथा टूटी-फूटी कोिशकाओ ंक1 मर5मत करता ह,ै 
इसिलए यिद कोई दघु*टनावश शरीर म� चोट लग जाए, कट जाए या जल जाए तो शरीर के पनुः 
IवIथ होने के िलए उसे अित@र
 मा4ा म� ;ोटीन क1 आवlयकता होती ह।ै िकसी कटे Iथान स े
बहने वाले र
 को रोकने म� भी ;ोटीन सहायक होती ह।ै हमारे र
 म� फाइिrन नाम ;ोटीन होती ह ै
जो र
 का थGका बनाती ह,ै फलIवUप र
 का बहना fक जाता ह।ै 

(3) शरीर म+ ऊजा,-उ%पादन के िलए उपयोगी- शरीर म� आवlयक ऊजा* के उ/पादन के िलए भी 

;ोटीन उपयोगी ह।ै एक qाम ;ोटीन से 4 कैलोरी ऊजा* उ/प0न होती ह।ै जब शरीर को पया*Z मा4ा म� 
वसा व काबXहाइYेट ;ाZ नह= होत,े तब शरीर को ;ोटीन से ही ऊजा* एव ंशि
 ;ाZ होती ह।ै 

(4) एजंाइPस तथा हामOस के िनमा,ण के िलए उपयोगी- शरीर के सचुाf Uप से काय* करने के 

िलए एजंाइ5स तथा हामRस का िवशषे मह/व ह।ै िविभ0न एजंाइ5स तथा हामRस के िनमा*ण म� ;ोटीन 
िवशेष Uप से सहायक होती ह।ै शरीर के िलए उपयोगी, िविभ0न नाइeोजनय
ु यौिगक$ के िनमा*ण म� 
भी ;ोटीन सहायक होती ह।ै 

(5) रोग-िनरोधक ]मता उ%प0न करने म+ उपयोगी- शरीर पर िविभ0न रोग$ का आtमण होता 

रहता ह,ै पर0त ुशरीर अपनी Iवाभािवक रोग-िनरोधक _मता के कारण IवIथ बना रहता ह।ै ;ोटीन 
शरीर म� इस रोग िनरोधक _मता को उ/प0न करने एव ंबनाए रखने म� मह/वपणू* भिूमका िनभाता ह।ै  
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(6) िविभ0न िTयाओ ंम+ सहायक - ;ोटीन शरीर क1 िविभ0न मह/वपणू* िtयाओ ंम� भी सहायक 

होता ह।ै यह र
 के ;वाह को सचुाf बनाने म� सहायक होता ह।ै शरीर के र
 संगठन को भी 
संतिुलत बनाए रखने म� ;ोटीन सहायक होता ह।ै  

वाIतव म� ;ोटीन एक ऐसा त/व ह,ै जो ;ार5भ से अ0त तक शरीर के िनमा*ण, िवकास, विृm तथा 
रखरखाव के िलए िविभ0न ;कार से उपयोगी एव ंआवlयक ह।ै  

5.5.7 �ोटीन कB कमी के �भाव  

;ोटीन क1 उिचत मा4ा हमारे आहार म� सि5मिलत होना परम आवlयक ह।ै ;ोटीन क1 कमी के 
प@रणामIवUप हमारे शरीर पर अ/यिधक बरुा ;भाव पड़ता ह।ै ऐसा अनुमान ह ै िक भारतवष* म� 
;ितवष* लगभग दस लाख बOच$ क1 म/ृय ु;ोटीन के अभाव एव ंकुपोषण के प@रणामIवUप होती ह।ै 
;ोटीन ऊजा* कुपोषण ल_ण$ क1 एक ल5बी zृंखला ह ैिजसके एक तरफ मराIमस ह,ै जो ऊजा* व 
;ोटीन क1 कमी से उ/प0न होता ह ैतथा दसूरी ओर Gवािशओरकर ह ैजो िक ;ोटीन क1 कमी से होता 
ह।ै इन दोन$ के म7य अनेक ऐसे ल_ण दखे ेजा सकते हN जो ;ोटीन तथा ऊजा* क1 कमी से होते हN। 

3वािशयोरकर (Kwashiorkor) 

Gवािशयोरकर का अथ* पवू* म� िन5न ;कार से िदया गया ‘‘दसूरे बOचे के ज0म से बड़े बOचे को होने 
वाली बीमारी‘‘। Gय$िक बड़े बOचे को आकिIमक दधू िमलना ब0द हो जाता ह ैऔर यह वह समय 
होता ह ैजब बOचे के िलए केवल दधू ही उ�म गणु$ वाला ;ोटीन दनेे का Qोत ह।ै इसम� ;ोटीन क1 
मा4ा/मक कमी हो जाती ह,ै पर0त ुऊजा* िमलती रहती ह।ै इस रोग म� बOचे क1 सामा0य विृm fक 
जाती ह,ै सारे शरीर पर िवशषे Uप से चेहरे पर सजून (Oedema) आ जाती ह,ै बOचे का Iवभाव 
िचड़िचड़ा हो जाता ह ैऔर बाल$ और चेहरे क1 Iवाभािवक चमक घटने लगती ह।ै /वचा Uखी, 
श\ुक हो जाती ह।ै खनू क1 कमी, अितसार क1 िशकायत, भखू का घटना तथा रोग ;ितरोधक _मता 
का घटना भी ;ायः दखेा जाता ह।ै िवटािमन$ क1 0यनूता भी होने लगती ह,ै यकृत बढ़ जाता ह,ै 
िजससे पेट िनकला ह<आ िदखाई दतेा ह।ै 

मराHमस (Marasmus) 

यह रोग उस िIथित म� होता ह ैजब बOचे के आहार म� ;ोटीन क1 कमी के साथ ऊजा* या कैलोरी 
पोषण क1 भी कमी होती ह।ै इससे ;मखु ल_ण हN- विृm fक जाना, उHटी-दIत, बOचे का िदन-
;ितिदन सखूते जाना, पानी क1 कमी, सामा0य से कम ताप, पेट का िसकुड़ना अथवा गसै से फूलना 
व कमजोर मांसपेिशयाँ। कुछ मरीज$ म� मराIमस व Gवािशयोकर के िमले-जलेु ल_ण भी पाये जाते 
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हN। ;ोटीन क1 कमी का ;भाव #यIक$ पर भी पड़ता ह।ै कमी के कारण सामा0य भार का घटना व र
 
क1 कमी दखेी जाती ह।ै हड्िडयाँ कमजोर हो जाती हN तथा रोग ;ितरोधक _मता भी घटने लगती ह।ै 

5.5.8 �ोटीन गुणव/ा  

सामा0यत: ;ािणज खा� Qोत$ के ;ोटीन म� सभी आवlयक अमीनो अ5ल िनधा*@रत मा4ा म� 
उपिIथत होते हN इसिलए उ0ह� अOछी गणुव�ा वाली ;ोटीन कहा जाता ह।ै वनIपित Qोत$ के ;ोटीन 
म� एक या अिधक आवlयक अमीनो अ5ल$ क1 कमी दखेी जाती ह ैइसिलए गणुव�ा क1 hिi से ये 
अOछे ;ोटीन नह= माने जाते। उदाहरण के िलए गहेT ँम� लायिसन अमीनो अ5ल क1 कमी होती ह,ै 
तथा दाल$ म� सHफर य
ु अमीनो अ5ल कम होते हN। अनाज तथा दाल के िमzण जसैे िखचड़ी, 
इडली, डोसा म� ;ोटीन क1 गणुव�ा अOछी होती ह ैGय$िक अनाज$ म� सHफर य
ु अमीनो अ5ल 
होते हN जो दाल$ के िलए परूक होते हN तथा दाल� अनाज$ के िलए लायिसन अमीनो अ5ल क1 परूक 
होती हN।  

;ोटीन क1 गणुव�ा पश ु आहार ;योग$ :ारा िनधा*@रत क1 जाती ह ै जसैे ;ोटीन _मता अनुपात 
(Protein Efficiency Ratio), शmु ;ोटीन अनपुात (Net Protein Ratio), जिैवक मHूय 
(Biological Value) और नेट ;ोटीन का उपयोग (Net Protein Utilization) तथा रासायिनक 
Iकोर (Chemical score)। संदभ* ;ोटीन हते ुसामा0यत: अडें क1 ;ोटीन को िलया जाता ह।ै  

अ�यास �  3 

1. िन5निलिखत के कोई दो उदाहरण दीिजए। 
a. आवlयक अमीनो अ5ल  

.................................................................................................................... 
b. वनIपित जगत का ;ोटीन  

.................................................................................................................... 
c. संयDुमी ;ोटीन 

.................................................................................................................... 
d. ;ोटीन के पाचन म� आवlयक एजंाइम  

.................................................................................................................... 
e. मराIमस के ;मखु ल_ण 

.................................................................................................................... 
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5.6  * 

;Iततु इकाई म� हमने Iथलू पोषक त/व$; काबXहाइYेट, ;ोटीन तथा वसा के बारे म� जाना। इस ख�ड 
म� हम सभी जUरी पोषक त/व$ म� सबसे मह/वपूण* पोषक त/व जल के बारे म� चचा* कर�ग।े पानी क1 
अनपुिIथित हम� िकसी भी अ0य पोषक त/व क1 अनपुिIथित क1 तलुना म� अिधक तेजी से ;भािवत 
करती ह।ै जल शरीर म� जल के वांछनीय Iतर को बनाए रखने, जल संतलुन तथा िविभ0न शारी@रक 
;िtयाओ ंके सचुाf संपादन के िलए अ/यंत आवlयक ह।ै 

आप यह जानते ह$ग े िक शरीर के वजन का कुल 50-60 ;ितशत भार जल होता ह।ै एक वयIक 
पfुष के शरीर भार का 60 ;ितशत तथा एक वयIक मिहला के शरीर भार का 55 ;ितशत जल 
होता ह।ै  #यि
य$ का शारी@रक भार उनक1 शारी@रक संरचना पर िनभ*र करता ह।ै मांसल शरीर के 
#यि
 म� जल क1 मा4ा मोटे #यि
 के शरीर से अिधक होती ह।ै 

िन5न दी गई तािलका जीवन चt के िविभ0न चरण$ म� शरीर म� कुल जल क1 मा4ा को दशा*ती ह:ै 

तािलका 5.1  िशशुओ,ं बAचF एवं वयHकF म+ कुल शरीर जल का �ितशत 

आयु वग, कुल शरीर जल का �ितशत 

िशशु तथा बAचे  

ज0म के समय 75 

एक वष* म�  58 

6-7 वष* म�  62 
पु[ष 

16-30 वष* 58.9 
31-60 वष* 54.7 

61-90 वष* 51.8 
मिहला 

16-30 वष* 50.9 

31-40 वष* 45.2 

5.6.1 जल के काय, 

अपने िविशi गणु$ के कारण जल शरीर म� कई मह/वपणू* काय* करता ह ैजो िन5निलिखत हN: 
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(1) शरीर िनमा,णक काय,: जल शरीर म� िविभ0न अगंो और |व$ क1 रचना म� भाग लेता ह।ै जल 

शरीर क1 ;/येक कोिशका के िनमा*ण म� सहायता करता ह।ै शरीर क1 ;/येक कोिशका और ऊतक$ 
म� इसक1 मा4ा अलग-अलग होती ह।ै जो अगं अिधक िtयाशील रहते हN या उनम� चयापचय क1 
िtयाय� अिधक तेजी से होती हN उनम� जल क1 मा4ा अिधक होती ह ैजसै-े यकृत और मिIत\क 
आिद। दाँत, वसाय
ु ऊतक$ तथा अिIथय$ जसैे अपे_ाकृत िनि\tय अंग$ म� जल क1 मा4ा tमश: 
10 ;ितशत होती ह।ै मांसपेिशय$ म� जल क1 मा4ा 80 ;ितशत तक होती ह।ै 

(2) वHतुओ ंको घुलनशील बनाने म+: जल एक अOछा घोलक ह ैिजसम� ;ायः सभी वIतएु ँघलु 

जाती हN। पोषक त/व$ को कोिशकाओ ंम� पह<चँाने के योDय बनाने के िलए पाचन िtया क1 जUरत 
होती ह।ै पाचन िtया म� भी जल सहायक होता ह।ै जल पाचक रस$ को तरल Uप दतेा ह ै तथा 
पाचक अगं$ म� भोजन को गितशीलता ;दान करता ह।ै पाचन के बाद भो?य त/व |व Uप म� ही 
आतँ$ से अवशोिषत होते हN। वहाँ से ये र
 या लिसका :ारा qहण कर िलये जाते हN। र
 या 
लिसका इन पोषक त/व$ को कोिशकाओ ंम� पह<चँाते हN। कोिशकाओ ंम� जल के मा7यम से अनेक 
रासायिनक िtयाय� होती रहती हN। कोिशकाओ ंम� बने व?य* पदाथ* र
 के |व म� अवशोिषत होकर 
फेफड़े तथा वGृक म� पह<चँते हN। जहाँ से वह िन\कािसत हो जाते हN। इस ;कार जल घोलक के Uप म� 
जिैवक1य िtयाओ ंम� सहायक होता ह।ै  

(3) ताप िनय0�क के Uप म+: जल शरीर म� ताप िनय04क के Uप म� भी काय* करता ह।ै जल :ारा 

ही शरीर के िविभ0न भाग$ म� स5ब0ध रहता ह।ै जल का संवहन एक अगं से दसूरे अगं म� होता रहता 
ह।ै इस तरह परेू शरीर क1 /वचा का तापtम िनयामक रहता ह।ै जब भी शरीर का तापtम बढ़ जाता 
ह ैजो हमारी /वचा व �ास संIथान से जल वा\प या पसीने के Uप म� उ/सिज*त होने लगता ह।ै जब 
यह जल वा\प या पसीना बनकर उड़ता ह ै तो वा\प बनने के िलए जल शरीर से अित@र
 गमp 
अवशोिषत कर लेता ह।ै इस तरह शरीर ठ�डा बना रहता ह ैऔर तापtम बढ़ने नह= पाता। यही 
कारण ह ै िक अ/यिधक िtयाशील रहने पर या गमp के मौसम म� ?यादा पसीना आता ह ै िजससे 
शरीर से जल क1 अिधक हािन होती ह।ै  

(4) पोषक त%वF का हHता0तरण: जल शरीर के पोषक त/व$ को एक Iथान से दसूरे Iथान पर 

पह<चँाने का काय* भी करता ह।ै उदाहरणाथ* अवशोिषत िकये ह<ए Dलकूोज का शरीर के िविभ0न अगं$ 
म� पह<चँाना। 

(5) शरीर के वjय, पदाथO का बाहर िनकालना: जल शरीर म� उ/प0न ह<ए बेकार पदाथR को 

अिधकांश मा4ा म� अपने म� घोल लेता ह ैऔर उ0ह� उ/सज*न अगं$ तक पह<चँा दतेा ह ैजहाँ से ये शरीर 
से बाहर िनकाल िदये जाते हN। कुछ व?य* पदाथ* पसीने के Uप म� भी /वचा से बाहर िनकाल िदये 
जाते हN। 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               113 

 

(6) शरीर के नाजुक अंगF कB सुर]ा: िविभ0न नाजकु अगं एक थैली म� ब0द रहते हN। इस थैली म� 

|व भरा रहता ह।ै यह |व बाहरी झटक$ और आघात$ से अंग$ क1 सरु_ा करता ह ैजैसे- oदय और 
मिIत\क के चार$ तरफ उपिIथत |व। 

(7) Hनेहक (Lubricant) के Uप म+ काय,: जल सि0धय$ और आ0त@रक अगं$ के िलए Iनेहक 

का काय* भी करता ह।ै शरीर के आ0त@रक अगं जल से िघरे रहते हN। जल इनको नम बनाये रखता ह।ै 
इस काय* के कारण र
 वािहिनय$ तथा कोिशकाओ ंके बीच के आवागमन म� सगुमता रहती ह।ै यह 
अगं$ म� िtयाशीलता के समय घष*ण होने से भी रोकता ह।ै  

5.6.2 शरीर के िलए जल �ाि9 के साधन 

शरीर को जल तीन साधन$ से ;ाZ होता ह:ै 
पेय के [प म+ जल- पेय पदाथ* के fप म� जल क1 काफ1 मा4ा ली जाती ह।ै यह पेयजल, चाय, 

कॉफ1, शब*त, जलजीरा, सपू आिद के fप म� िलया जाता ह।ै एक #यि
 ;ितिदन लगभग 4 लीटर 
तक जल qहण कर लेता ह।ै  

भोjय पदाथO म+ उपिHथत जल- ;/येक भो?य पदाथ* म� भी जल क1 कुछ न कुछ मा4ा उपिIथत 

रहती ह।ै वह भो?य पदाथ* जो श\ुक कहलाते हN वे भी जलयु
 होते हN। एक िदन के औसतन आहार 
म�, िजसम� दधू भी शािमल ह,ै लगभग एक लीटर जल होता ह।ै 

ऑ3सीकरण Eारा �ा9 जल- ऊजा* उ/प0न करने वाले पोषक त/व$ (;ोटीन, काबXहाइYेट, वसा) 

के चयापचय से भी जल उ/प0न होता ह ैिजसे “चयापचयी जल” (Metabolic water) कहा जाता 
ह।ै  

5.6.3 शरीर के िलए जल का िनbकासन  

शरीर से अिधकतर जल का िन\कासन गदु� (kidney) तथा /वचा के मा7यम से होता ह।ै कुछ मा4ा 
म� जल फेफड़$ तथा अमाशय व आ4ं माग* से भी िन\कािसत होता ह।ै शरीर से जल के िन\कासन क1 
मा4ा qहण िकये ह<ए जल क1 मा4ा, शरीर क1 अवIथा, वातावरण का तापtम और शरीर क1 
िtयाशीलता आिद से ;भािवत होती ह।ै पेशाब क1 मा4ा qहण िकये गये जल क1 मा4ा पर िनभ*र 
करती ह।ै यिद शरीर से पसीना तेजी से िनकल रहा हो, उस िIथित म� पेशाब क1 मा4ा कम हो जाती 
ह।ै  

/वचा से जल का िन\कासन मCुय fप से पसीने के fप म� होता ह।ै जल क1 कुछ मा4ा /वचा के :ारा 
िनर0तर वा\पीकृत होती रहती ह।ै गमp के मौसम म� अ/यिधक िtयाशील #यि
 के शरीर से पसीना 
और वा\पीकरण के :ारा िनकली जल क1 मा4ा अिधकतम 2 लीटर ;ित घ�टा के िहसाब से @रकॉड* 
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क1 जा चकु1 ह।ै जल क1 हािन /वचा के :ारा साधारण fप से भी होती ह।ै यह हािन वातावरण क1 
ताप िtयाशीलता तथा शरीर के आकार पर िनभ*र करती ह।ै  

�ास के :ारा बाहर िनकाली गई वाय ु म� भी वा\प क1 उपिIथित होती ह।ै सामा0य प@रिIथित म� 
लगभग 300 िमली जल ;ितिदन इस िविध से िन\कािसत होता ह।ै यह िन\कासन वातावरण क1 
वाय ुक1 श\ुकता या आ|*ता तथा #यि
 क1 िtयाशीलता से ;भािवत होता ह।ै 

आमाशय और आ4ं माग* :ारा िन\कािसत जल क1 मा4ा सामा0य fप से बह<त कम होती ह।ै लार, 
आमाशियक रस, िप� रस, पGवाशियक रस तथा छोटी आँत क1 qि0थय$ से लगभग 8 लीटर |व 
पाचन संIथान म� रहता ह।ै पाचन िtया पणू* होने पर यह |व िफर से अवशोिषत हो जाता ह।ै 
अितसार तथा वमन आिद क1 िIथित म� मल के :ारा काफ1 मा4ा म� जल िन\कािसत होता ह।ै 
सामा0य fप से आमाशय आ4ं माग* :ारा िन\कािसत जल क1 मा4ा 100 िमली लीटर होती ह।ै 

सं_ेप म� शरीर से जल क1 िनर0तर हािन िन5निलिखत मा7यम$ से होती रहती ह-ै 

• म4ू के fप म�। 

• /वचा से पसीने और �सन के fप म�। 

• फेफड़$ :ारा िन�ास के fप म�। 

• बड़ी आतँ से मल-/याग के fप म�। 

• दDुधQावी मिहलाओ ंम� दDुधQाव के fप म�। 

जल qहण और हािन के भारतीय अनमुािनत आकँड़े िन5निलिखत तािलका के अ0तग*त िदये गये हN। 

वयHकF म+ जल-Cहण और हािन 

िववरण समशीतोbण जलवायु 
(Temperate climate) 

(ml) 

उbण जलवायु 
(Tropical climate) 

(ml) 

जल qहण- 

• पीने का जल 

• आहार म� 

• ऊतक$ म� वसा, काबXहाइYेट और 
;ोटीन के ऑGसीकरण :ारा  

 
1500 
1000 
300  

 

 
2000-5000 
1000-2000 
300-300 

 

योग  2800 3300-7300 
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जल हािन -   

• म4ू के :ारा    

• /वचा के :ारा    

• फेफड़$ के :ारा  

• मल के :ारा   

 
1500 
800 
400 
100 

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

योग  2800  3300-7300 

fोतः पाक*  के. ‘ए0वायरम�ट ए�ड हHैथ’ से िलया गया 

5.6.4 शरीर म+ जल का संतुलन 

शरीर म� जल का संतलुन रहना अित मह/वपणू* ह।ै शरीर म� ली गयी जल क1 मा4ा यिद िन\कािसत 
जल क1 मा4ा के समान ह ैतो शरीर म� जल का संतलुन कहलायेगा। शरीर म� सामा0य Uप से जल का 
संतलुन बना रहता ह।ै य�िप ली गयी जल क1 मा4ा ;ितिदन िभ0न-िभ0न होती ह।ै  

सामा0य जल का संतुलन 

Cहण िकया गया जल Cाम िनbकािसत जल Cाम 

पेयजल 

पेय पदाथR का जल 

ठोस भो?य ;दाथR का जल 

चयापचयी जल 

400 

580 

720 

320 

/वचा 

उOछवािसत वायु 

म4ू 

मल 

500 

350 

1100 

150 

कुल मा�ा 2020 कुल मा�ा 2100 

fोतः Iवामीनाथन एम. ‘एसेि0शयHस ऑफ फूड एडं 0यeूीशन’ से िलया गया 

जल का िन\कासन कुछ हामX0स के :ारा िनयि04त होता ह।ै यिद शरीर म� ली गयी जल क1 मा4ा 
िन\कािसत जल क1 मा4ा से अिधक होती ह ै तो यह धना/मक जल संतलुन (Positive water 
balance) कहलाता ह।ै ऐसी िIथित म� जल ऊतक$ म� एकि4त हो सकता ह।ै यह रोग एडीमा 
(Oedema) कहलाता ह।ै ;ोटीन क1 र
 म� अ/यिधक कमी होने के कारण रसाकष*ण दबाव सामा0य 
नह= रहता िजससे ऊतक$ म� |व भर जाता ह।ै  
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अ/यिधक वमन होना, अितसार होना, र
 Qाव होना, ?वर रहना, अिधक पसीना िनकलना तथा 
शरीर जल जाने क1 िIथित म� शरीर से जल िन\कासन बढ़ जाता ह।ै इस तरह शरीर म� जल क1 बह<त 
कमी हो जाती ह।ै इस िIथित को ऋणा/मक जल संतलुन (Negative water balance) कहते हN। 
यिद शरीर से 10 ;ितशत जल क1 हािन हो जाती ह ैतो IवाI6य क1 िIथित ग5भीर हो जाती ह।ै इस 
िIथित म� भोजन का अवशोषण ठीक तरह से नह= हो पाता ह।ै शरीर का तापtम बढ़ जाता ह,ै र
 
प@रवहन ठीक नह= रहता ह ैतथा गदु� ठीक ;कार से काय* नह= कर पाते हN। 

5.6.5 जल कB कमी का शरीर के जल-संतुलन पर �भाव   

शरीर म� म4ू, पसीने, िन�ास और मल के fप म� जल क1 हािन िनर0तर चलती रहती ह।ै यिद इसी 
मा4ा म� जल qहण नह= िकया जाये तो शरीर म� जल क1 मा4ा कम हो जाती ह ैऔर शरीर-|व$ 
(Body fluids) म� प@रवत*न हो जाता ह।ै म4ू /याग क1 मा4ा भी कम हो जाती ह।ै शरीर के भार म� 
शी}ता से कमी होने लगती ह ैऔर कोिशकाओ ंका िनज*लीकरण (Dehydration) शfु हो जाता 
ह।ै यिद िकसी वयIक #यि
 के शरीर म� जल हािन क1 मा4ा 5 से 10 लीटर तक पह<चँ जाये तो उसे 
ग5भीर fप से अIवIथ समझाना चािहए। यिद शरीर म� जल हािन क1 यह मा4ा 15 लीटर तक पह<चँ 
जाये तो #यि
 क1 म/ृय ुहो जाती ह।ै  

जल कB कमी से होने वाली हािन- शरीर म� अ/यिधक जल क1 कमी से व?य* पदाथR के 

िन\कासन म� बाधा आती ह,ै गदु� अपना काय* सचुाf fप स ेनह= कर पात,े फलतः उनम� िवकार आ 
जाता ह।ै मन\ुय का वजन लगातार िगरता जाता ह।ै #यि
 को लगातार दIत या उHटी होने क1 
अवIथा म� िनज*लीकरण (Dehydration) क1 िIथित आ जाती ह।ै इस अवIथा म� रोगी #यि
 को 
उिचत समय रहते उपचार न िदया जाये तो #यि
 क1 म/ृय ु स5भािवत ह।ै िनज*लीकरण के मCुय 
ल_ण िन5निलिखत हN: 

• अ/यिधक Kयास लगना 

• म4ू क1 मा4ा म� कमी आना 

• भखू न लगना 

• जी मचलाना 

• शारी@रक काय* करने म� असमथ*ता 

• नEज दर म� विृm 

• �सन दर म� विृm  
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5.6.6 जल कB दैिनक �Hतािवत मा�ा 

शरीर म� पानी के भडंारण के िलए कोई ;ावधान नह= ह ैइसिलए शारी@रक IवाI6य और शरीर क1 
द_ता को बनाए रखने के िलए जल को ;ितिदन वांिछत मा4ा म� लेना अ/यंत आवlयक ह।ै सामा0य 
प@रिIथितय$ म� ऊजा* सेवन के आधार पर जल क1 मा4ा अनमुािनत क1 जाती ह;ै 1 िमलीलीटर ;ित 
िकलोकैलोरी वयIक$ के िलए तथा 1.5 िमलीलीटर ;ित िकलोकैलोरी िशशओु ं के िलए। दसूरे 
शEद$ म� जल क1 अनुशिंसत मा4ा िन5न ;कार ह:ै 

• 35 िमलीलीटर ;ित िकलोqाम शरीर भार वयIक$ के िलए। 

• 50-60 िमलीलीटर ;ित िकलोqाम शरीर भार बOच$ के िलए। 

• 150 िमलीलीटर ;ित िकलोqाम शरीर भार िशशओु ंके िलए। 

अित@र
 मा4ा म� िलया गया जल गदुR :ारा िन\कािसत हो जाता ह।ै गम* वातावरण तथा अिधक 
िtयाशीलता म� यह आवlयकता बढ़ जाती ह।ै 

अ�यास �  4 

1. सही या गलत बताइए। 
a. एक वयIक मिहला के शरीर भार का  ;ितशत 55 जल होता ह।ै 
b. जो अगं अिधक िtयाशील रहते हN या उनम� चयापचय क1 िtयाय� अिधक तेजी से होती हN 

उनम� जल क1 मा4ा कम होती ह।ै 
c. �ास के :ारा बाहर िनकाली गई वाय ुम� सामा0य प@रिIथित म� लगभग 300 िमली जल 

;ितिदन िन\कािसत होता ह।ै 
d. िनज*लीकरण क1 िIथित म� ;ोटीन क1 र
 म� अ/यिधक कमी होने के कारण रसाकष*ण 

दबाव सामा0य नह= रहता िजससे ऊतक$ म� |व भर जाता ह।ै 
e. िशशओु ंके िलए जल क1 अनुशिंसत मा4ा 1.5 िमलीलीटर ;ित िकलोकैलोरी ह।ै 

5.7 ������  

इस इकाई के अ7ययन के उपरांत आपने जाना िक हमारे दिैनक आहार म� कई पोषक त/व उपिIथत 
होते हN जो शरीर म� िविशi कायR हते ुउ�रदायी हN। इन पोषक त/व$ म� Iथलू पोषक तव अिधक मा4ा 
म� तथा सxूम पोषक त/व कम मा4ा म� िव�मान होते हN। काबXहाइYेट, ;ोटीन तथा वसा भोजन म� 
पाए जाने वाले Iथलू पोषक त/व हN।  
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काबXहाइYेट मCुयत: ऊजा* ;दान करने वाले पोषक त/व हN। ;ित qाम काबXहाइYेट :ारा 4 
िकलोकैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै ये मCुयत: वनIपित खा� Qोत$ :ारा ;ाZ होते हN। अनाज, जड़-
कंद, शक* रा य
ु खा� पदाथ*, गड़ु, फल आिद। शरीर म� काबXहाइYेट पाचन के उपरांत Dलकूोज क1 
छोटी इकाईय$ म� िवभ
 हो जाता ह ैजो ऊजा* ;दान करते हN अथवा अिधक मा4ा म� होने पर शरीर 
म� संqिहत हो जाते हN। आहारीय रेशा काबXहाइYेट का वह भाग ह ैिजसका पाचन मानव शरीर :ारा 
नह= िकया जा सकता। रेश े:ारा ऊजा* नह= ;ाZ होती परंत ुIवाI6य क1 hिi से यह लाभकारी होते हN।  

वसा ऊजा* का क� ि|त Qोत ह।ै ;ित qाम वसा :ारा 9 िकलोकैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै हमारे आहार 
म� वसा hlय तथा अhlय दोन$ Uप$ म� होती ह।ै यह वनIपित (ना@रयल, सरूजमखुी, सोयाबीन, 
ितलहन आिद) तथा ;ािणज (दधू, अडंा) दोन$ Qोत$ :ारा ;ाZ होती ह।ै ;ािणज वसा म� संतZृ वसीय 
अ5ल अिधक होते ह ैजबिक वनIपित वसा म� बह<असंतZृ वसीय अ5ल$ क1 अिधकता होती ह ैजो 
IवाI6य क1 hिi स ेअOछे माने जाते हN। ;ितिदन ली जाने वाली कुल ऊजा* का 30 ;ितशत भाग 
वसा :ारा ;ाZ होना चािहए। इससे अिधक मा4ा म� यह मोटापे, oदय रोग, उOच र
चाप के कारण 
हो सकते हN। 

;ोटीन सभी ऊतक$ का मCुय घटक ह ैऔर यह शरीर के िनमा*ण और ऊतक$ क1 मर5मत के िलए 
उ�रदायी ह।ै अडंा, दधू तथा दDुध उ/पाद, दाल�, मवे ेतथा ितलहन ;ोटीन के अOछे खा� Qोत हN। 
;ोटीन अमीनो अ5ल से िनिम*त हN। शरीर के िलये कुछ अमीनो अ5ल आवlयक हN जो आहार :ारा 
िलए जाने आवlयक हN। ;ािणज ;ोटीन क1 गणुव�ा वनIपित ;ोटीन क1 तलुना म� बेहतर होती ह।ै 
सोयाबीन अOछी गणुव�ा वाले ;ोटीन का बह<त अOछा खा� Qोत ह।ै गणुव�ा क1 hिi से अडें का 
;ोटीन सबसे अOछा ह ैऔर यह अ0य खा� Qोत$ के ;ोटीन क1 तलुना करने के िलए मानक ;ोटीन 
के Uप म� ;योग िकया जाता ह।ै ;ोटीन क1 आवlयकता उ�, िलंग, शारी@रक िIथितय$ के साथ 
िभ0न-िभ0न होती ह।ै वनIपित ;ोटीन$ को गणुव�ा ;ोटीन के साथ ;योग िकया जाता ह ैिजससे यह 
एक दसूरे के परूक और बेहतर गणुव�ा ;ोटीन का िनमा*ण करते हN। ;ोटीन क1 कमी से बOच$ म� 
Gवािशयोरकर तथा मराIमस रोग दखे ेजाते हN। 

जल हमारे शरीर म� कई काय* करता ह।ै यह कोई पोषक त/व या ऊजा* ;दान नह= करता पर0त ुयह 
जीवन के िलए अ/यंत आवlयक ह।ै यह शरीर म� Dलकूोज, एिमनो अ5ल, िवटािमन, खिनज लवण 
के िलए िवलायक के Uप म� काय* करता ह।ै यह Iनेहक के Uप म� भी काय* करता ह ैऔर उ/सज*न म� 
मदद करता ह,ै शरीर के तापमान को िनयंि4त करता ह।ै शरीर म� जल का उिचत संतुलन रहना 
आवlयक ह।ै पेय पदाथR के Uप म� जल qहण करना अित आवlयक ह।ै 
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5.8 �������� ������� 

• मोनोसैTाइड (Monosaccharide): काबXहाइYट क1 सबसे सरल एकल रासायिनक इकाई 

िजसके संयोजन से जिटल काबXहाइYेट बनते हN। 
• "लाईकोज़न (Glycogen): मानव म� संqिहत ऊजा* का Uप। इसे पश ु Iटाच* (Animal 

starch) भी कहते हN Gय$िक यह पशओु ंके यकृत म� जमा होता ह।ै 
• आहारीय रेशा: काबXहाइYेट का वह भाग िजसका पाचन मन\ुय के शरीर म� नह= हो पाता। यह 

शरीर को कोई पोषक त/व ;दान नह= करते हN पर0त ुकई काया*/मक गणु$ के कारण यह शरीर के 
िलए लाभकारी होते हN। 

• संतृ9 वसा: वसा जो वसीय अ5ल के िव�मान होने के कारण सामा0य कमरे के तापमान पर 

ठोस रहते हN जसैे पशजु0य वसा, ना@रयल तेल तथा वनIपित। 
• पूण, या उ/म �ोटीन (Complete protein): वह भो?य पदाथ*, िजसम� सभी आवlयक 

अमीनो अ5ल पाये जाते हN, उ�म ;ोटीन हN। जसैे अडंा।  

• चयापचयी जल (Metabolic water): ऊजा* उ/प0न करने वाले पोषक त/व$ (;ोटीन, 

काबXहाइYेट, वसा) के चयापचय से उ/प0न जल।  

• धना%मक जल संतुलन (Positive water balance): ऐसी िIथित जब शरीर म� ली गयी 

जल क1 मा4ा िन\कािसत जल क1 मा4ा से अिधक होती ह।ै इस िIथित म� जल ऊतक$ म� 
एकि4त हो सकता ह।ै 

5.9 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �  1  

1. @र
 Iथान भ@रए।  
a. अHफाएमायलेज/टायिलन  
b. ऊजा* ;दान करना, ;ोटीन क1 बचत म� सहायक, कैिHसयम के अवशोषण म� सहायक, वसा 

क1 बचत म� सहायक, पाचन संIथान को IवI6य बनाना, भोजन को Iवाद ;दान करना 
c. मोनोसैtाइड Dलकूोज़,�Gटोज़, DलेGटोज़ 

डाईसैtाइड मालटोज़, लेGटोज़ सtोज़ 
पॉली-सैtाइड Iटाच*, सैHयलुोज़, डैGसeीन, Dलाईकोज़न, पेिGटन  

अ�यास �  2  

1. अhlय वसा: दधू, मवेे, सोयाबीन, मांस, ितलहन, मूगँफली, ना@रयल 
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hlय वसा: मGखन, t1म, घी, वनIपित तेल 
2. वसा के दो मह/वपूण* काय*:  ऊजा* के क� ि|त Qोत, वसा म� घलुनशील पोषक त/व$ के अवशोषण 

म� सहायक।  
3. आवlयक वसीय अ5ल: अरेिकडोिनक अ5ल (Arachidonic acid), िलनोिलक अ5ल         

(Linoleic acid), िलिनलेिनक अ5ल (Linolenic acid) 

अ�यास �  3  

1. िन5निलिखत के कोई दो उदाहरण दीिजए। 
a. आवlयक अमीनो अ5ल: िमिथयोिनन (Methionine), लायिसन (Lysine) 
b. वनIपित जगत का ;ोटीन: सोयाबीन, मवे े 
c. संयDुमी ;ोटीन: हीमोDलोिबन,लाइपो;ोटीन 
d. ;ोटीन के पाचन म� आवlयक एजंाइम: िeिKसनोजन तथा काइमोिeिKसनोजन ए0जाइम 
e. मराIमस के ;मखु ल_ण: विृm fक जाना, पानी क1 कमी, सामा0य से कम ताप, पेट का 

िसकुड़ना  

अ�यास �  4  

1. सही या गलत बताइए।  
a. सही 
b. गलत 
c. सही 
d. गलत 
e. सही 

5.10 �'(!)�*+� ��  

1. काबXहाइYेट के कायR क1 िवIततृ #याCया क1िजए। 
2. आहारीय रेशा मानव शरीर के िलए िकस ;कार लाभदायी ह?ै 
3. शरीर म� वसा के पाचन एव ंअवशोषण पर चचा* क1िजए। 
4. ;ोटीन क1 गणुव�ा पर िटKपणी क1िजए। 
5. जल संतलुन से आप Gया समझते हN? #याCया क1िजए।  
6. िनज*लीकरण के ;मखु ल_ण$ को सचूीबm क1िजए।    
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���� 6: ���� �	�� ���  

6.1 ��तावना  
6.2 उ�
ेय  
6.3 िवटािमन 

6.3.1 वगSकरण 
6.3.2 जल म> घलुनशील िवटािमन  
6.3.3 वसा म> घलुनशील िवटािमन 

6.4 खिनज लवण (Minerals) 
6.5 सारांश 
6.6 पा+रभािषक श/दावली 
6.7 अ1यास �23 के उ4र 
6.8 िनबंधा�मक �2 

6.1 �,-��'�  

जसैा िक पवू* इकाई म� हमने जाना िक हमारे आहार म� सि5मिलत खा� पदाथR म� कई घटक होते हN 
िज0ह� पोषक त/व कहा जाता ह।ै हमारे शरीर म� ;/येक पोषक त/व के कुछ िविशi काय* होते हN। इन 
पोषक त/व$ को छ: zेिणय$ म� िवभािजत िकया गया ह:ै काबXहाइYेट, ;ोटीन, वसा, िवटािमन, 
खिनज लवण तथा जल। इन सभी पोषक त/व$ म� से काबXहाइYेट, ;ोटीन तथा वसा पोषक त/व$ को 
Iथलू पोषक त/व कहा जाता ह ैGय$िक शरीर को इन पोषक त/व$ क1 अिधक मा4ा म� आवlयकता 
होती ह।ै Iथलू पोषक त/व$ के बारे म� हम पवू* इकाई म� अ7ययन कर चकेु हN। खिनज लवण तथा 
िवटािमन कम मा;4ा म� आवlयक होते हN, इसिलए इ0ह� सूxम पोषक त/व कहा जाता ह।ै ;Iततु 
इकाई म� हम सxूम पोषक त/व$ के बारे म� िवIतारपवू*क जान�ग।े हम इन पोषक त/व$ क1 
आवlयकता, भोजन म� Qोत तथा शरीर म� कायR के बारे म� जान�ग।े 

6.2  .�/�  

इस इकाई के अ7ययन के पsात िश_ाथp; 

• सxूम पोषक त/व$ के ;कार$, शरीर म� कायR, उनक1 मह�ा तथा खा� Qोत$ के बारे म� जान�ग;े 

• इन पोषक त/व$ के संगठन के बारे म� जान�ग;े तथा 
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• इन पोषक त/व$ के गणु$ तथा शरीर म� कायR को समझ पाएगंे।   

आइए इकाई क1 शfुआत जल म� घलुनशील िवटािमन$ पर चचा* से कर�।  

6.3 �)��� 

;ोटीन, वसा, काबXज क1 भाँित िवटािमन का भी भोजन म� िलया जाना अितआवlयक ह।ै िवटािमन 
ऐसे त/व हN िजनक1 अित सxूम मा4ा ही शरीर के िलये आवlयक होती ह।ै 

िवटािमन शEद ‘Vital Amine’ से िलया गया ह ैजो सव*;थम पोलै�ड के वBैािनक केिसिमर फंक 
(Casimir Funk) :ारा ;योग म� लाया गया। जीवन के िलए आवlयक ‘सरु_ा त/व’ के कारण ही 
इसका नाम Vitamin िदया गया। िवटािमन ऐसे सिtय काब*िनक यौिगक होते हN जो िक अ/यHप 
मा4ा म� आवlयक होत ेहN तथा शरीर के कई मCुय कायR जसैे आतं@रक िtयाए ंव पोषण म� विृm क1 
;िtया के िलए अित आवlयक हN। कुछ िवटािमन शरीर म� ही संwेिषत हो जाते हN। अिधकतर 
िवटािमन भोजन :ारा ही ;ाZ होते हN।  

6.3.1 वगXकरण 

िवटािमन$ का वगpकरण िन5नवत ह:ै 

जल म+ घुलनशील िवटािमन वसा म+ घुलनशील िवटािमन 

• िवटािमन बी समहू • िवटािमन ए 

• िवटािमन सी    • िवटािमन डी 
 • िवटािमन ई 
 • िवटािमन के 

आइए ;/येक के बारे म� चचा* कर�।  

6.3.2 जल म+ घुलनशील िवटािमन (Water Soluble Vitamins) 

िवटािमन$ के इस वग* म� जल म� घलुनशील िवटािमन सि5मिलत हN। जल म� घलुनशील होने के कारण 
आवlयकता से अिधक मा4ा म� शरीर म� पह<चंने पर यह जल के साथ ही उ/सिज*त कर िदये जाते हN। 
अतः इसक1 अिधकता के ;भाव से द\ु;भाव कम अथवा नह= होते हN। इस वग* के अ0तग*त िवटािमन 
बी समहू व िवटािमन सी आते हN।  

िवटािमन बी-समूह (Vitamin B-Complex)  
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यह एक िवटािमन न होकर कई िवटािमन$ का एक समहू ह।ै इन सब िवटािमन को सि5मिलत Uप से 
िवटािमन बी समहू कहते हN। बी समहू के िवटािमन क1 म7यम अHपता दखेी जाती ह ै िजसम� 
कमजोरी, एकाqता म� कमी, पाचन संIथान म� िवकार आिद हN। इस समहू म� आने वाले िवटािमन 
समहू िन5निलिखत हN।  

1.थायिमन (Thiamine) 

थायिमन िवटािमन को िवटािमन बी1 के नाम से भी जाना जाता ह।ै इस िवटािमन क1 खोज 1898 म� 
डच िचिक/सक और रोगिवBानी िtिIटयान आइजैकमन :ारा बेरी-बेरी रोग के कारण$ पर शोध 
करते समय ह<ई। बाद म� चावल क1 उपरी परत स ेइस िवटािमन को पथृक िकया गया िजससे बेरी-बेरी 
रोग का सफलतापवू*क उपचार िकया गया।  

गुण 

यह िवटािमन जल म� घलुनशील ह,ै ताप का इस पर कोई ;भाव नह= पड़ता ह।ै भोजन पकाते समय 
खाने का सोडा डालने से यह िवटािमन पणू*तः नi हो जाता ह।ै इसका Iवािदi नमक1न तथा गधं 
खमीर के समान हो जाती ह।ै यह रंगहीन, रवदेार पदाथ* ह।ै अ5लीय मा7यम म� यह िवटािमन िIथर 
रहता ह ैपर0त ु_ारीय मा7यम म� यह नi हो जाता ह।ै   

काय, 

• यह िवटािमन काबXहाइYेट के चयापचय म� सहायक होता ह।ै  

• पाचन संIथान क1 मांसपेिशय$ क1 गित को सामा0य रखता ह ैिजससे भखू सामा0य रहती ह।ै 

• तंि4का तं4 के भली-भांित काय* करने म� इसक1 उपिIथित अिनवाय* ह।ै 

• शरीर के आंत@रक अवयव$ क1 आवlयक िtयाशीलता हते ु शि
 पह<चंाने के िलए यह 
आवlयक ह।ै  

• शारी@रक विृm एव ंिवकास म� सहायक होता ह।ै यह िवटािमन भखू को बढ़ाता ह।ै   

थायिमन कB दैिनक आव>यकता   

थायिमन क1 दिैनक आवlयकता के िलए पIुतक के अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा अनसंुधान 
प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका देख�। 
भोजन म+ fोत 

साबतु अनाज थायिमन िवटािमन के ;मखु Qोत हN। अ0य साधन मटर, सेम, दाल� व खमीर ह।ै सभी 
हरी सिEजयाँ, फल, मांस, मछली, यकृत, अडें का पीला भाग आिद म� भी थायिमन क1 अOछी मा4ा 
उपिIथत रहती ह।ै  
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2. राइबोqलेिवन (Riboflavin) 

राइबो`लेिवन को िवटािमन बी2 भी कहा जाता ह।ै सन ्1920 म� राइबो`लेिवन क1 खोज क1 गई,  
सन ्1933 म� यह िवटािमन पथृक िकया गया तथा सव*;थम 1935 म� िनिम*त िकया गया। यह एक 
चमक1ला पीलापन िलये ह<ए पदाथ* ह ैजो शारी@रक बढ़त के िलए आवlयक ह।ै  

गुण  

यह जल म� घलुनशील एक रवदेार पदाथ* ह ैजो चमक1ला पीलापन िलये ह<ए ह।ै ताप का इस पर कोई 
;भाव नह= पड़ता ह ैलेिकन यह िवटािमन _ार तथा रोशनी म� आसानी से नi हो जाता ह।ै इसका 
Iवाद कसैला होता ह ैतथा यह गधंहीन होता ह।ै  

काय, 

• राइबो`लेिवन ;ोटीन, काबXहाइYेट व वसा के चयापचय म� सहायक ह।ै  

• राइबो`लेिवन नायिसन के िनमा*ण म� भी सहायक ह।ै  

• यह शारी@रक बढ़त के िलए अ/य0त मह/वपूण* ह।ै 

• /वचा को IवIथ बनाए रखने तथा काबXहाइYेट के चयापचय म� आवlयक हामX0स को िनयंि4त 
तथा िनयिमत करने म� भी सहायक ह।ै  

भोजन म+ fोत  

राइबो`लेिवन िविभ0न वनIपित जगत भो?य पदाथR म� उपिIथत रहता ह।ै मांस, मछली, दधू व 
अनाज$ म� इसक1 अOछी मा4ा पाई जाती ह।ै यह ज0तओु ंके यकृत म� सवा*िधक पाया जाता ह।ै दधू 
तथा दधू स ेबने भो?य पदाथR म� भी अOछी मा4ा म� राइबो`लेिवन पाया जाता ह।ै मशUम तथा 
बादाम भी इस िवटािमन के अOछे खा� Qोत हN। अनाज म� इस त/व क1 मा4ा कम ही होती ह।ै  

दैिनक आव>यकता  

राइबो`लेिवन क1 दिैनक आवlयकता के िलए पIुतक के अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा 
अनसंुधान प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका 
दखे�। 

3. नायिसन या िनकोिटिनक अPल (Niacin or Nicotinic Acid)  

1937 म� जीव रसानB कॉनरेड एलवेजम :ारा ताज े मांस तथा खमीर म� िनकोिटिनक अ5ल क1 
पहचान क1 गई। यह त/व िजसे अब नायिसन के नाम से जाना जाता ह,ै िवटािमन बी3 ह।ै नायिसन 
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त/व क1 खोज पैलाqा रोग से ह<ई। पैलाqा िजसका अथ* भuी /वचा होता ह।ै इस रोग के कारण 
अिधकतर #यि
 मिIत\क के रोगी होकर म/ृय ुके िशकार हो जाते हN। रोिगय$ के आहार म� खमीर 
शािमल करने से उनक1 िIथित म� सधुार दखेा गया ह।ै खमीर म� उपिIथत पैलाqा म� सधुार करने वाले 
त/व को नायिसन नाम िदया गया। 

गुण 

यह सईु के आकार वाला सफेद रवदेार त/व ह।ै इसका Iवाद कसैला होता ह।ै अ5ल, _ार व ताप का 
इस पर कोई ;भाव नह= होता ह।ै यह ठंडे जल म� कम घलुनशील पर0त ुगम* जल म� साधारण Uप से 
घलुनशील होता ह।ै  

काय,  

• काबXहाइYेट, वसा एव ं;ोटीन के चयापचय म� सहायक होता ह।ै  

• नायिसन /वचा, पाचन संIथान तथा नाड़ी संIथान क1 सामा0य िtयाशीलता के िलए अ/य0त 
आवlयक त/व ह।ै  

• यह Dलकूोज़ के ऊजा* म� प@रवत*न तथा वसा के िनमा*ण म� भी सहायक होता ह।ै  

• यह कई चयापचयी िtयाओ ंहते ुको-ए0जाइम का िनमा*ण करता ह।ै 

दैिनक आव>यकता  

नायिसन क1 दिैनक आवlयकता के िलए पIुतक के अंत म� दी गई भारतीय िचिक/सा अनसंुधान 
प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका देख�। 

भोजन म+ fोत 

नायिसन का ;मखु ;ािZ साधन सखूा खमीर ह।ै इसके अित@र
 यह यकृत, साबतु अनाज, दाल�, 
मांस, मछली, दधू, अ�डा, तथा अ0य सिEजय$ म� भी पाया जाता ह।ै 

4. बी-6 या पायGरडॉि3सन (B
6
 or Pyridoxine) 

यह सफेद, गधंरिहत, Iवाद म� कसैला, रवदेार िवटािमन ह।ै यह ताप व सयू* क1 िकरण$ म� नi हो 
जाता ह।ै यह जल तथा ऐHकोहॉल म� घलुनशील होता ह।ै _ारीय मा7यम म� यह नi हो जाता ह।ै 
पाय@रडॉिGसन क1 खोज सव*;थम 1934 म� ह<ई, 1938 म� इस िवटािमन को पथृक िकया गया तथा 
इसका िनमा*ण 1939 म� ह<आ। 

काय,  
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• यह बOच$ म� विृm के िलए सहायक होता ह ैतथा नाड़ी संIथान व लाल र
 किणकाओ ंको 
IवIथ रखने के िलए आवlयक होता ह।ै  

• यह िवटािमन शरीर क1 रोग ;ितरोधक _मता को बढ़ाने म� सहायक ह।ै 

दैिनक आव>यकता  

पाय@रडॉिGसन क1 दिैनक आवlयकता के िलए पIुतक के अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा 
अनसंुधान प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका 
दखे�। 

भोजन म+ fोत  

सखूा खमीर, गहेT ंका अकुंर, मांस, यकृत, गदु�, साबतु अनाज, सोयाबीन, मूगंफली, मवेे, अडें, दधू 
आिद इसके ;मखु साधन हN। कंद मलू अ0य सिEजय$ व फल$ म� इसक1 कम मा4ा उपिIथत होती ह।ै  

5. पे0टोिथिनक अPल (Pantothenic Acid) 

इस िवटािमन का नाम qीक भाषा के पे0थोस (Panthos) शEद से िलया गया ह ै िजसका अथ* ह ै
सव*4 अथा*त यह िवटािमन सभी ;कार के खा� पदाथR म� उपिIथत रहता ह।ै 

गुण 

यह पानी म� घलुनशील अ5ल, _ार व ताप से शी} नi होने वाला, सफेद, गधंरिहत, हHका कसैला 
िवटािमन ह।ै पे0टोिथिनक अ5ल एक गाढ़ा गहरे पीले रंग का िचपिचपा तैलीय पदाथ* ह ैजो धपू के 
स5पक*  म� आने पर नi हो जाता ह।ै  

काय,  

• पे0टोिथिनक अ5ल को-ए0जाइम ए के िनमा*ण म� सहायक ह ैजो पोषक त/व$ के चयापचय के 
िलए आवlयक ह।ै  

• यह िशश ुव बालक$ क1 विृm म� सहायक ह।ै यह िवटािमन शरीर के कई िनयामक कायR म� भी 
सहायक ह।ै 

• यह िवटािमन IवIथ /वचा के िलए भी आवlयक ह।ै   

दैिनक आव>यकता 

इसक1 अ/यHप मा4ा ही शरीर के िलये आवlयक होती ह ैिजसक1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से 
हो जाती ह।ै 
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भोजन के fोत  

यह सखू ेखमीर, यकृत, चावल क1 ऊपरी पत*, गहेT ंके अकुंर तथा अडें के पीले भाग म� ;मखु Uप से 
उपिIथत रहता ह।ै  

6. बायोिटन (Biotin) 

यह ;ोटीन के ;मखु Qोत$ म� पाया जाने वाला िवटािमन ह।ै कOचे अ�डे म� एक _ारीय ;ोटीन 
एवीडीन (Avidin) होता ह ैजो बायोिटन को नi कर दतेा ह ैलेिकन पके अ�डे म� ऐसा नह= होता ह।ै 

गुण 

यह एक रंगहीन त/व ह ै जो ताप म� िIथर रहता ह ै पर0त ु ऑGसीकरण, ती� अ5ल तथा _ार के 
स5पक*  म� नi हो जाता ह।ै यह जल म� घलुनशील ह ैपर0त ुवसा घोलक$ म� िमिzत नह= होता।   

काय, 

• यह िवटािमन शरीर क1 कई चयापचयी िtयाओ ंम� को-ए0जाइम क1 तरह आवlयक ह।ै  

• बायोिटन मCुय Uप से /वचा को IवIथ रखने म� सहायक होता ह।ै  

दैिनक आव>यकता 

इसक1 अ/यHप मा4ा ही शरीर के िलये आवlयक होती ह ैिजसक1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से 
हो जाती ह।ै 

भोजन म+ fोत  

इसक1 ;ािZ खमीर, मूगंफली, सोयाबीन, यकृत, सभी अनाज$ व दाल$ स ेहोती ह।ै  

7. फोिलक एिसड (Folic acid) 

यह गहरी पीले रंग का रवदेार त/व होता ह।ै यह अ5ल तथा रोशनी म� तरंुत नi हो जाता ह।ै 

काय, 

• फोिलक एिसड क1 आवlयकता शरीर के कुछ ;ोटीन के िनमा*ण के िलए होती ह।ै  

• यह लाल र
 किणकाओ ंके िनमा*ण तथा प@रपGवता के िलए भी अित आवlयक होता ह।ै  

दैिनक आव>यकता   
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फोिलक एिसड क1 दिैनक आवlयकता के िलए पIुतक के अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा 
अनसंुधान प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका 
दखे�। 

भोजन म+ fोत 

इसका सखूा खमीर सबसे उ�म होता ह।ै अनाज, दाल�, पालक, मथेी, मटर, लौक1, सेम क1 फली 
आिद तथा अ0य प�देार हरी सिEजयां, फल, दधू म� भी यह पाया जाता ह।ै  

8. कोलीन (Choline)  

यह रंगहीन, अ/य0त घलुनशील कसैले Iवाद वाला रवदेार पदाथ* होता ह।ै यह जल म� घलुनशील 
होता ह।ै  

काय,  

• कोलीन शरीर म� िविभ0न िनयामक काय* करता ह।ै ;मखु Uप से यह यकृत म� अिधक वसा 
एकि4त होने से रोकता ह।ै  

• यह नाड़ी ऊतक$ क1 संवदेन शि
 को बनाये रखता ह ैतथा शरीर क1 विृm म� आवlयक होता 
ह।ै 

• यह कोिशकाओ ंके िनमा*ण म� सहायक ह।ै   

दैिनक आव>यकता  

इसक1 अ/यHप मा4ा ही शरीर के िलये आवlयक होती ह ैिजसक1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से 
हो जाती ह।ै 

भोजन म+ fोत  

कोलीन क1 उपिIथित अडें के पीले भाग यकृत, गदु�, दाल�, साबतु अनाज, दधू, मांस आिद म� ;मखु 
Uप से होती ह।ै  

9. इनोसीटॉल (Inositol) 

यह सफेद रवदेार त/व Iवाद म� मीठा होता ह।ै यह जल म� अ/य0त घलुनशील तथा ताप, अ5ल एव ं
_ार म� िIथर रहता ह।ै 

काय,   
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यह यकृत पर वसा को जमने से बचाता ह।ै यह oदय क1 मांसपेिशय$ म� अ/यिधक मा4ा म� रहकर 
उनके संकुचन क1 गित को िनयंि4त करता ह।ै  

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

यह रंगहीन, रवदेार तथा ताप एव ंअ5ल पर िIथर िवटािमन होता ह।ै   

काय,  

इसका मन\ुय म� कोई िनिsत काय* नह= दखेा गया ह ै पर अ0य ज0तओु ं के िलए यह िवटािमन 
मह/वपूण* होता ह।ै  

भोजन म+ fोत  

यह गहेT ँके चोकर, खमीर, प�ा गोभी, केला, आलू, मूगँफली म� अ/यिधक मा4ा म� पाया जाता ह।ै 

कमी  

मानव शरीर म� ;ायः इसक1 कमी नह= होती ह,ै िक0त ुजानवर$ म� इसक1 कमी से विृm fक जाती ह।ै 
इसक1 दिैनक आवlयकताओ ंके िवषय म� अभी तक पता नह= चल सका ह,ै िक0त ुस0तिुलत भोजन 
लेने से इसक1 आवlयकता परूी हो जाती ह।ै 

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

यह गहरे लाल रंग का धपू म� नi होने वाला िवटािमन ह।ै 

काय, 

• यह लाल र
 किणकाओ ंक1 प@रपGवता के िलए अ/य0त आवlयक होता ह।ै  

• यह िविभ0न ;ोटीन तथा नाड़ी ऊतक$ क1 चयापचय िtयाओ ंम� भी सहायक होता ह।ै 

• फोिलक अ5ल के चयापचय म� यह मह/वपणू* भिूमका िनभाता ह।ै  

दैिनक आव>यकता 

इसक1 दिैनक आवlयकता के िलए पIुतक के अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा अनसंुधान प@रषद ्
:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका दखे�। 

भोजन म+ fोत   
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िवटािमन बी-12 ;मखु Uप से पश ुजगत के ऊतक$ :ारा ही ;ाZ होता ह।ै यकृत व गदु� इसके ;मखु 
Qोत हN। दधू, पनीर, अ�डा, मांस आिद इसके अ0य साधन हN।  

12. िवटािमन सी या एHकॉिब,क अPल (Vitamin C or Ascorbic acid) 

सव*;थम 1747 म� Iकॉिटश नौसेना सज*न ज5ेस िलंड ने पाया िक खgे फल$ म� िव�मान एक पोषक 
त/व :ारा Iकवp रोग को रोका जा सकता ह।ै Iकवp रोग नौसेना के याि4य$ को बह<त होता था 
Gय$िक उनके आहार म� शाक-सिEजय$ का अभाव होता था। नािवक$ को िवशषे Uप से दीघ*कालीन 
सम|ुी या4ा के दौरान यह रोग हो जाता था। इस रोग से qिसत #यि
 अिधकतर म/ृय ुका िशकार हो 
जाते थे। Iकवp नामक रोग के कारण व उपचार ढँूढने के फलIवUप ही िवटिमन सी का आिव\कार 
ह<आ। वैBािनक इस िन\कष* पर पह<चेँ िक रसीले, ताज ेव खgे फल इस रोग क1 िIथित म� लाभ;द 
रहते हN। बाद म� वBैािनक$ ने स0तरा, न=ब ूव अ0य इसी ;कार के फल$ से िवटािमन ‘सी‘ के िtIटल 
पथृक िकये। 

गुण 

यह सफेद िtIटलीय पानी म� घलुनशील िवटािमन ह।ै यह ताप :ारा बह<त जHद नi हो जाता ह।ै यह 
जल म� अ/य0त घलुनशील तथा वसा घोलक$ म� अघलुनशील रहता ह।ै  

काय,  

िवटािमन सी िन5न मह/वपणू* काय* करता ह:ै  

• यह दाँत, अिIथय$ व र
 वािहिनय$ क1 दीवार$ को IवIथ रखता ह।ै  

• घाव को भरने म� सहायता करता ह।ै  

• यह आतँ :ारा लौह लवण के अवशोषण म� सहायता ;दान करता ह।ै  

• िविभ0न रोग$ से िनरोधक _मता बढ़ाता ह।ै 

• यह िवटािमन िविभ0न कोिशकाओ ंको जोड़ने वाले पदाथ* कोलेजन (Collagen) के िनमा*ण म� 
सहायक ह।ै 

• यह शरीर म� कोलेIeॉल के चयापचय म� सहायक होता ह।ै  

• िवटािमन सी एक एटंीऑGसीड�ट के Uप म� भी काय* करता ह।ै  

• शरीर क1 कई चयापचयी िtयाओ ंको स5प0न करने म� यह एक को-ए0जाइम क1 भाँित भी 
काय* करता ह।ै   

दैिनक आव>यकता  
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िवटािमन सी क1 दिैनक आवlयकता के िलए पIुतक के अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा अनसंुधान 
प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका देख�। 

भोजन म+ fोत  

यह ताज ेखgे फल व सिEजय$ म� अ/यिधक मा4ा म� पाया जाता ह।ै आवँला व अमUद म� यह ;चरु 
मा4ा म� पाया जाता ह।ै न=ब ू का रस, संतरा, अनानास, आम, पपीता, टमाटर तथा हरी प�देार 
सिEजयां जसैे पालक, प�ा गोभी, धिनया प�ी, मलूी के प� ेआिद इसके अOछे Qोत हN। पाsरुाइ�ड 
दधू म� इसक1 मा4ा नह= होती।  

6.3.3 वसा म+ घुलनशील िवटािमन (Fat Soluble Vitamins) 

ये िवटािमन वसा म� घलु जाते हN। आवlयकता से अिधक मा4ा म� qहण करने पर यह िवटािमन शरीर 
म� ही संqिहत हो जाते हN तथा शरीर से उ/सिज*त नह= िकये जाते। अतः ;ितिदन के आहार म� इनका 
होना आवlयक नह= ह।ै 

1. िवटािमन ए (Vitamin A) 

िवटािमन क1 खोज म� सव*;थम िवटािमन ए को ही खोजा गया था। वनIपित खा� Qोत$ म� िवटािमन 
ए कैरोिटनॉयड्स के Uप म� पाया जाता ह ैजो शरीर म� जाकर िवटािमन ए म� प@रवित*त हो जाता ह।ै 
वBैािनक$ ने यह पाया िक मछली के तेल तथा मGखन म� ऐसे त/व हN जो िक विृm के िलए सहायक 
होते हN। इस त/व को ही िवटािमन ए के नाम से जाना गया।  

गुण 

जीवन स/व िवटािमन ए एक रवदेार पदाथ* ह ैजो वनIपित म� ‘कैरोटीन’ के Uप म� उपिIथत होता ह।ै 
जब यह कैरोटीन य
ु फल, सEजी खाये जाते हN तो कैरोटीन यकृत म� जाकर जीवन स/व िवटािमन ए 
म� बदल जाता ह।ै यह ताप के ;ित िIथर होता ह।ै  

काय, 

• इसका ;मखु काय* शरीर क1 सामा0य विृm करना ह।ै  

• शरीर को रोग ;ितरोधक _मता ;दान करना। 

• आखं$ क1 सामा0य hिi के िलए िवटािमन ए अ/य0त आवlयक ह।ै  

• /वचा को IवIथ रखने हते ुयह िवटािमन अित आवlयक ह।ै  

• हड्िडय$ व दांत$ के Iवाभािवक िवकास म� सहायक होता ह।ै  

• yी-पfुष के ;जनन अगं$ तथा ;जनन िtया को सचुाf बनाने म� सहायक होता ह।ै   
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• �ेत र
 किणकाओ ंतथा नाड़ी संIथान को IवIथ रखने हते ुभी यह िवटािमन आवlयक ह।ै  

दैिनक आव>यकताए ं 

िवटािमन ए क1 दिैनक आवlयकता के िलए पIुतक के अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा अनसंुधान 
प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका देख�। 

भोजन म+ fोत  

वनIपित जगत म� यह उन शाक-सिEजय$ म� पाया जाता ह ैजो पीले व लाल रंग के होते हN। जैसे 
टमाटर, गाजर, पपीता, आम व हरी प�देार सिEजयां जैस ेधिनया, पालक आिद। इसके अलावा यह 
मCुय Uप से मछली के यकृत के तेल म� िमलता ह।ै अडंा, दधू व मGखन आिद म� भी यह पया*Z 
मा4ा म� पाया जाता ह।ै  

2. िवटािमन डी (Vitamin D) 

1922 म� एडवड* मलैनबाय नामक वBैािनक ने @रकेट्स नामक रोग के बारे म� शोध करने के दौरान 
िवटािमन डी क1 खोज क1। वBैािनक$ ने @रकेट्स नामक रोग को कॉड* मछली के यकृत के तेल :ारा 
ठीक िकया। बाद म� इस रोग म� लाभ;द िसm ह<आ वह त/व जो इस तेल म� उपिIथत था, उसे 
िवटािमन ‘डी‘ का नाम िदया गया।  

गुण 

यह सफेद गधंरिहत, वसा म� घलुनशील िवटािमन ह।ै यह ताप से अ;भािवत होता ह।ै यही कारण ह ै
िक भोजन पकाने क1 िविभ0न ;िtयाओ ंके दौरान भी इसे कोई हािन नह= होती।  

काय,  

• िवटािमन डी कैिHशयम व फॉसफोरस के चयापचय तथा अवशोषण म� सहायक होता ह।ै  

• यह र
 म� कैिHशयम व फॉसफोरस क1 मा4ा को िनयंि4त करता ह।ै  

• यह हड्िडय$ व दांत$ के िनमा*ण म� सहायक ह।ै  

• शारी@रक विृm के िलए आवlयक होता ह।ै  

दैिनक आव>यकता 

इसक1 आवlयक मा4ा क1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म+ fोत  
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सयू* क1 रोशनी :ारा िवटािमन डी क1 ;ािZ होती ह।ै आहारीय Qोत$ म� यह िवटािमन मCुय Uप से 
मछली के यकृत के तेल म� पाया जाता ह।ै इसके अित@र
 अडें, दधू व पनीर :ारा भी इसक1 ;ािZ 
होती ह।ै  

3. िवटािमन ई (Vitamin E) 

िवटािमन ई क1 खोज 1922 म� शोध िचिक/सक हरबट* मGलेन ईवा0स तथा उनके सहायक कैथरीन 
िबशप :ारा क1 गई िज0ह$ने य ेपाया िक सामा0य ;जनन िtयाओ ंहते ुवसा म� घलुनशील त/व क1 
आवlयकता होती ह ै िजसे िवटािमन ई नाम िदया गया। िवटािमन ई मनु\य व ज0तओु ं म� ;जनन 
संIथान क1 िtयाशीलता हते ुअ/य0त आवlयक ह।ै  

गुण  

िवटािमन ई पर ताप व अ5ल क1 िtया का कोई ;भाव नह= पड़ता परंत ुसयू* क1 िकरण$ के संपक*  म� 
आते ही यह िवटािमन नi हो जाता ह।ै यह एक ऑGसीकरणरोधी त/व ह।ै 

काय,  

• िवटािमन ई ;जनन _मता को िवकिसत करता ह।ै इसक1 कमी से बांझपन आ सकता ह।ै  

• Vणू के िवकास म� यह िवटािमन सहायक काय* करता ह।ै  

• यह िवटािमन लाल र
 कोिशकाओ ंके िनमा*ण के िलए भी आवlयक ह।ै  

दैिनक आव>यकता  

संतिुलत आहार लेने से शरीर म� िवटािमन ई ;चरु मा4ा म� पह<चं जाता ह ैतथा इसक1 कमी दखेने को 
नह= िमलती।   

भोजन म+ fोत  

िबनौले का तेल, सोयाबीन का तेल, गहेT ंका तेल, मGखन आिद म� यह िवटािमन अिधक पाया जाता 
ह।ै 

4. िवटािमन के (Vitamin K) 

वBैािनक$ ने अपने ;योग$ :ारा यह िसm िकया िक िवटािमन के र
Qाव को रोककर र
 थGका 
जमाने म� सहायक होता ह।ै इसी िवशेषता के कारण िवटािमन का नाम र
 का थGका जमाने वाला 
िवटािमन (Coagulative vitamin) या र
Qावरोधी िवटािमन (Anti-haemorrhagic) भी रखा 
गया ह।ै  
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गुण 

िवटािमन के एक पीले रंग का पदाथ* ह ैजो ताप से अ;भािवत होता ह ैऔर सयू* के ;/य_ ;काश म� 
नi हो जाता ह।ै यह िवटािमन अ5ल तथा _ार के ;भाव म� नi हो जाता ह।ै  

काय,  

• यह र
 का थGका जमाने क1 िtया (Coagulation of blood) म� अ/यिधक सहायक ह।ै  

• यह शरीर म� ;जनन संबंधी हारमो0स तथा िवटािमन डी के उपयोग को भी ;भािवत करता ह।ै  

दैिनक आव>यकता  

िवटािमन के क1 िनिsत मा4ा के बारे म� Iपi जानकारी नह= ह।ै संतिुलत आहार लेने से इस िवटािमन 
क1 ;चरु मा4ा शरीर म� पह<चं जाती ह।ै  

भोजन के fोत  

िविभ0न वनIपितय$ जसैे गोभी, सोयाबीन, हरी प� ेवाली सिEजय$ म� यह मCुय Uप से पाया जाता 
ह।ै  अनाज, दाल$, अ�डा, दधू, मांस तथा मछली म� भी यह िवटािमन अOछी मा4ा म� पाया जाता ह।ै  

अ�यास �  1  

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. िवटािमन डी जल म� घलुनशील िवटािमन ह।ै  
b. िवटािमन डी र
 म� कैिHशयम व फॉसफोरस क1 मा4ा को िनयंि4त करता ह।ै  
c. जीवन स/व िवटािमन ए एक रवदेार पदाथ* ह ै जोिक वनIपित म� ‘कैरोटीन’ के Uप म� 

उपिIथत होता ह।ै 
d. िवटािमन सी िविभ0न कोिशकाओ ं का जोड़ने वाले पदाथ* कोलेजन (Collagen) के 

िनमा*ण म� सहायक ह।ै  
2. @र
 Iथान भ@रए। 

a. नायिसन का ;मखु ;ािZ साधन....................................... ह।ै 
b. कOचे अ�डे म� एक _ारीय ;ोटीन.................................................. होता ह ै जो 

बायोटीन को नi कर दतेा ह ै
c. ताज ेखgे फल व सिEजय$ म� अ/यिधक मा4ा म�................................. पाया जाता ह।ै 
d. .........................................र
 का थGका जमाने क1 िtया म� अ/यिधक सहायक ह।ै 
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6.4 +�  *�" (Minerals) 

खिनज लवण शरीर म� विृm व िनमा*ण म� सहायक होते हN। वनIपित तथा ज0त ुऊतक$ को जलाने पर 
जो भIम अवशेष रहती ह,ै वह वाIतव म� खिनज ही ह।ै हमारे शरीर के भार का 4 ;ितशत भाग 
खिनज त/व से ही बना ह।ै मानव शरीर को िविभ0न खिनज लवण$ क1 आवlयकता होती ह।ै ये सभी 
खिनज लवण आहार :ारा मानव शरीर म� पह<चँने आवlयक हN। 

आइए, इन खिनज लवण$ के बारे म� िवIतारपवू*क जान�।  

1. कैिVशयम (Calcium) 

शरीर म� कैिHशयम क1 मा4ा अ0य लवण$ से अिधक होती ह।ै 99 ;ितशत शारी@रक कैिHशयम 
अिIथ संIथान व दाँत$ म� एव ं1 ;ितशत कोमल तंतुओ ंम� तथा तरल पदाथR म� पाया जाता ह।ै 

काय, 

• हड्िडयF एवं दातF के िनमा,ण हेतु आव>यक होता है- िविभ0न ;कार के लवण$ के साथ 

िमलकर यह अिIथ एव ंदाँत$ को सCत एव ंिIथर बनात ेहN िजससे परेू शरीर के आधार के Uप म� 
काम कर सक� । 

• र5 का जमना- कैिHशयम र
 जमाने म� सहायक होता ह।ै कैिHशयम क1 अनपुिIथित म� र
 

जमने क1 ;िtया नह= हो पाती और शरीर से र
 बह सकता ह।ै कैिHशयम तथा िवटािमन ‘के’ 
िमलकर एक बारीक जाल (fibrin) का िनमा*ण करते हN िजसम� लाल र
 किणकाए ंफंस कर 
थGके के Uप म� जम जाते हN। 

• शारीGरक वृिg- यिद कैिHशयम कम होता ह ैतो शरीर म� ;ोटीन क1 मा4ा भी कम हो जाती ह ै

िजससे शरीर क1 सामा0य विृm पर ;भाव पड़ता ह।ै 
• मांसपेिशयF के संकुचन पर िनयं�ण- कैिHशयम मांसपेिशय$ के फैलने, िसकुड़ने क1 िtया 

को िनयंि4त कर मांसपेिशय$ को िtयाशील बनाये रखता ह।ै यह oदय के संकुचन को भी 
िनयंि4त करता ह।ै 

• कैिHशयम कुछ ए0जाइम$ को सिtय बनाने म� सहायक ह।ै  

• नाड़ी त0तओु ंक1 संवदेनशीलता को बनाए रखने म� सहायक होता ह।ै  

दैिनक आव>यकता 

कैिHशयम क1 दिैनक आवlयकता के िलए पIुतक के अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा अनसंुधान 
प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका देख�। 
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भोजन म+ fोत  

ताजा दधू, मGखन िनकला, पाउडर या सूखा दधू तथा म�ा आिद कैिHशयम ;ािZ के ;मखु साधन 
हN। कैिHशयम के अ0य साधन हरे प� ेवाली सिEजयाँ- प�ा गोभी, मथेी, पालक, हरी सरस$, दाल, 
सखू ेमवे ेआिद हN। माँस तथा अनाज$ म� इसक1 मा4ा बह<त कम होती ह।ै 

2. फॉसफोरस (Phosphorus) 

कैिHशयम के बाद खिनज त/व$ म� फॉसफोरस क1 मा4ा अिधकतम होती ह।ै शरीर के िविभ0न अगं$ 
के िनमा*ण करने वाले तंतओु ं(अिIथयां, मांसपेिशयाँ तथा Iनाय ुसंIथान) म� फॉसफोरस पाया जाता 
ह।ै शरीर के कुल फॉसफोरस का 80% भाग कैिHशयम के साथ िमलकर अिIथय$ एव ं दाँत$ के 
िनमा*ण म� ;य
ु होता ह।ै शषे 20% भाग शरीर के कोमल ऊतक$ तथा तरल पदाथR म� उपिIथत 
रहता ह।ै  

काय, 

• फॉसफोरस अिIथय$ एव ंदांत$ के िनमा*ण म� सहायक होता ह।ै 

• कैिHशयम के अवशोषण को बढ़ाता ह।ै 

• र
 म� अ5ल _ार स0तलुन बनाये रखता ह।ै 

• मांसपेिशय$ म� संकुचन के िलये फाIफोरस मह/वपणू* भिूमका िनभाता ह।ै 

• काबXहाइYेट के चयापचय म� फॉसफोरस मह/वपणू* भिूमका िनभाता ह।ै ऊजा* उ/पादन िtया म� 
फॉसफोरस क1 अहम ्तथा सिtय भिूमका होती ह।ै  

• फॉसफोरस शरीर म� कोिशकाओ ंके िनमा*ण एव ंिवकास म� मह/वपूण* भिूमका िनभाता ह।ै  

दैिनक आव>यकता 

फॉसफोरस क1 आवlयक मा4ा क1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म+ fोत  

वह सभी आहार िजनम� अOछी मा4ा म� कैिHशयम व ;ोटीन क1 उपिIथित होगी, उसम� फॉसफोरस 
भी उपिIथत होगा। दधू, पनीर, अडें का पीला भाग, मांस, मछली तथा साबतु अनाज$ म� इसक1 
उपिIथित होती ह।ै फल तथा सिEजय$ म� फॉसफोरस क1 उपिIथित कम होती ह।ै  

3. लौह लवण (Iron) 
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हमारे शरीर म� लौह लवण अ/यंत अHप मा4ा म� िव�मान रहता ह ैपर0त ुयह शरीर के िलए अित 
आवlयक ह।ै शरीर म� लौह लवण का अिधकािधक भाग र
 म�, मांसपेिशय$ म� तथा यकृत म� 
उपिIथत रहता ह।ै  

काय, 

• हीमोDलोिबन र
 का एक आवlयक अवयव ह ैजो लौह लवण व ;ोटीन के साथ िमलकर 
बनाता ह।ै  

• लौह लवण हीमोDलोिबन का िनमा*ण करता ह।ै हीमोDलोिबन का मCुय काय* ऑGसीजन और 
काब*नडाई ऑGसाइड का आदान-;दान करना ह।ै  

• यह मांसपेिशय$ म� संकुचन म� अ/य0त उपयोगी ह।ै  

• यह ;ितर_ी कोिशकाओ ंका िनमा*ण करता ह।ै  

• शरीर के िलए उपयोगी िविभ0न ए0जाइम$ के िनमा*ण म� लौह लवण सहायक ह।ै  

दैिनक आव>यकता 

लौह लवण क1 दिैनक आवlयकता के िलए पIुतक के अतं म� दी गई भारतीय िचिक/सा अनसंुधान 
प@रषद ्:ारा िविभ0न वगR के #यि
य$ हते ुपोषक त/व$ क1 िनधा*@रत मा4ा क1 तािलका देख�। 

भोजन म+ fोत  

अडंा, मांस, यकृत तथा सखू ेमवे ेइसक1 ;ािZ के ;मखु साधन हN। िविभ0न गहरे रंग क1 प�ी वाली 
सिEजय$ म� लौह लवण क1 अOछी मा4ा उपिIथत रहती ह।ै अडें के पीले भाग, दाल� तथा नट्स म� 
भी लौह लवण अOछी मा4ा म� पाया जाता ह।ै गड़ु, खजरू, मनुGका आिद म� भी लौह लवण अिधक 
मा4ा म� उपिIथत ह।ै िवटािमन सी तथा डी लौह लवण के अवशोषण म� सहायक होते हN अत: इन 
िवटािमन$ से भरपरू आहार लेना लौह लवण क1 ;ािZ हते ुआवlयक ह।ै  

4. सोिडयम (Sodium) 

सोिडयम शरीर क1 समIत बा� कोिशक1य |व$ और Kला?मा म� उपिIथत रहता ह।ै इस खिनज 
लवण क1 पिूत* आहार म� यौिगक के Uप म� सोिडयम Gलोराइड (साधारण नमक) :ारा क1 जाती ह।ै  

काय, 

• सोिडयम शरीर म� अ5ल व _ारीय िIथित म� संतलुन बनाये रखने म� सहायक होता ह।ै 

• oदय क1 मांसपेिशय$ व नाड़ी ऊतक$ क1 संवदेन शि
 को िनयिमत रखता ह।ै 
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• शरीर म� पानी के संतलुन को ठीक रखना- मल, म4ू, पसीने के Uप म� पानी का िन\कासन 
सोिडयम पर भी िनभ*र करता ह।ै 

• शरीर म� अ5ल-_ार संतलुन को िनयंि4त करने म� सोिडयम सहायक होता ह।ै  

दैिनक आव>यकता  

चूँिक सोिडयम आहार म� िलए जाने वाले साधारण नमक का एक अवयव ह ैइसिलए सोिडयम क1 
आवlयक मा4ा क1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म+ fोत 

;कृित म� पाय ेजाने वाले सभी भो?य पदाथR म� सोिडयम अHप या अिधक मा4ा म� पाया जाता ह।ै 
दधू, नमक म� सोिडयम पाया जाता ह।ै वनIपित पदाथR म� इसक1 मा4ा कम ही होती ह।ै हरी प�देार 
सिEजय$ म� भी कुछ अंश म� सोिडयम पाया जाता ह।ै 

5. पोटेिशयम (Potassium) 

पोटेिशयम खिनज लवण क1 उपिIथित कोिशक1य |व$, लाल र
 किणकाओ ं म� होती ह।ै यह 
त0तओु ंएव ंकोिशकाओ ंके िनमा*ण म� सहायक होता ह।ै  

काय, 

• पोटेिशयम िवशषे Uप से oदय क1 धड़कन क1 गित को िनयिमत रखने का काय* करता ह।ै 

• मांसपेिशय$ का संकुचन बनाये रखने म� सहायक होता ह।ै उनक1 िशिथलता को कम करता ह।ै  

• कुछ ए0जाइम का yाव बढ़ाने म� मदद करता ह।ै 

• शरीर के |व$ के परासरण दबाव को िनयंि4त करता ह।ै  

दैिनक आव>यकता  

पोटेिशयम क1 आवlयक मा4ा क1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म+ fोत 

दधू व दधू से बनने वाले पदाथR म� पोटेिशयम त/व पाया जाता ह।ै रसदार फल$ जसै ेन=बू, संतरा व 
केले आिद म� पोटेिशयम उपिIथत रहता ह।ै मGके के आटे, खीरा, ककड़ी, टमाटर, आड़� , आल ूम� 
भी यह अHप मा4ा म� पाया जाता ह।ै 

6. 3लोराइड (Chloride) 
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Gलोराइड क1 उपिIथित कोिशक1य |व$ व कोिशकाओ ंको घरेे रहने वाले |व$ म� पाया जाता ह।ै 

काय, 

• शरीर म� अ5ल व _ार क1 िIथित का संतलुन बनाये रखने म� सहायक होता ह।ै 

• उिचत शारी@रक विृm के िलये भोजन म� Gलोरीन क1 उपिIथित अिनवाय* ह।ै 

• पाचक रस$ को िtयाशील बनाने तथा पेिशय$ के सामा0य संकुचन म� यह सहायक ह।ै  

भोजन म+ fोत 

;ायः Gलोराइड क1 अिधकांश मा4ा भोजन म� नमक के :ारा ली जाती ह।ै ज0त ुभो?य पदाथ* जसै-े 
पनीर, अ�डा, व मांस म� इसक1 उपिIथित अिधक मा4ा म� होती ह।ै वनIपित फल व सिEजय$ म� यह 
कम मा4ा म� पाया जाता ह।ै 

7. मै"नीिशयम (Magnesium) 

यह लवण कैिHशयम के साथ िमलकर काय* करता ह।ै मDैनीिशयम शरीर क1 अिIथय$ म� फॉIफेट के 
साथ उपिIथत रहता ह।ै 

काय, 

• मDैनीिशयम फॉसफोरस के चयापचय म� सहायक होता ह।ै 

• यह ए0जाइम क1 िtया को बढ़ाता ह।ै 

• माँसपेिशय$, नाड़ी, ऊतक$ को िनयंि4त करने म� सहायक होता ह।ै 

• कैिHशयम तथा पोटेिशयम के साथ िमलकर यह oदय िक गित को िनयिमत रखने म� सहायक 
होता ह।ै  

दैिनक आव>यकता 

मDैनीिशयम क1 आवlयक मा4ा क1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म+ fोत 

यह फल, सिEजय$, अनाज, दाल$, कुछ मा4ा म� दधू व दधू के बने पदाथR म� पाया जाता ह।ै 

8. मk"नीज़ (Manganese) 

यह हड्िडय$ तथा यकृत म� उपिIथत रहता ह।ै 

काय, 
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• मNDनीज़ ;जनन _मता को बनाये रखने म� सहायक ह।ै 

• यह अिIथ िवकास म� सहायक ह।ै 

• चयापचयी िtयाओ ंतथा कुछ अतं:Qावी हामXन के Qाव म� मह/वपूण* भिूमका िनभाता ह।ै  

दैिनक आव>यकता 

इसक1 अ/यHप मा4ा ही शरीर के िलये आवlयक होती ह ैिजसक1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से 
हो जाती ह।ै 

भोजन म+ fोत 

यह साबतु अनाज$, दाल$, मांस, मछली तथा हरी प�देार सिEजय$ म� उपिIथत रहता ह।ै  

9. सVफर (Sulphur) 

सHफर ;ोटीन के साथ संय
ु Uप म� रहता ह।ै सHफर को ग0धक भी कहते हN।  

काय, 

• ;ोटीन के पाचन, अवशोषण म� सहायक होता ह।ै 

• बाल, नाखनू, /वचा क1 चमक के िलये आवlयक होता ह।ै 

• पाचक रस$, ए0जाइम$, हामXन तथा कुछ िवटािमन$ के िनमा*ण हते ुयह आवlयक होता ह।ै  

भोजन म+ fोत 

;ोटीनय
ु आहार म� ग0धक क1 ;ािZ पया*Z मा4ा म� होती ह।ै जसैे मूगंफली, पनीर, दाल� आिद इसके 
अOछे साधन हN।  

10. तांबा (Copper) 

शरीर म� समIत ऊतक$ म� तांबे क1 अHप मा4ा उपिIथत होती ह।ै 

काय, 

• शरीर म� लौह लवण के अवशोषण व चयापचय म� इसक1 उपिIथित अिनवाय* ह।ै 

• अिIथय$ के उिचत िवकास हते ुयह आवlयक ह।ै 

दैिनक आव>यकता 

तांबे क1 आवlयक मा4ा क1 पूित* दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 
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भोजन म+ fोत 

तांबे क1 उपिIथित मांस, यकृत, अनाज, कॉफ1, दधू म� रहती ह।ै तांबे के बत*न म� भरा ह<आ पानी पीने 
से इसक1 मा4ा शरीर म� पह<चं सकती ह।ै 

11. आयोडीन (Iodine) 

यह एक अHपमा4ीय खिनज लवण ह ैजो शरीर म� अ/य0त आवlयक होता ह।ै यह हमारे शरीर क1 
थायरॉइड qि0थ म� उपिIथत थायरॉGसीन का अवयव ह।ै 

काय, 

• आयोडीन य
ु थायरॉGसीन शरीर क1 विृm व िवकास के िलये अ/य0त आवlयक ह।ै शरीर के 
साथ-साथ यह मानिसक विृm म� भी मह/वपणू* भिूमका िनभाता ह।ै 

• आधारीय चयापचय क1 दर को िनयिमत एव ंिनयंि4त करने हते ुआयोडीन आवlयक ह।ै 

• गभा*शय क1 मांसपेिशय$ के संकुचन को िनयिमत करता ह।ै  

दैिनक आव>यकता 

आयोडीन क1 आवlयक मा4ा क1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै मCुयत: सम|ुी खा� 
पदाथR जसैे सम|ुी मछली या सम|ुी _े4 क1 वनIपित म� आयोडीन क1 अOछी मा4ा दखेी जाती ह।ै 
आहार म� आयोडीनीकृत नमक के सेवन से आयोडीन क1 दिैनक आवlयकता क1 पिूत* हो जाती ह।ै  

भोजन म+ fोत 

सम|ुी मछली, Kयाज, आयोडाइ?ड नमक म� इसक1 अOछी मा4ा होती ह।ै पहाड़ी इलाके क1 िमgी म� 
आयोडीन क1 कमी होने के कारण इस इलाके म� उपजी साग-सिEजय$ म� आयोडीन नह= होता ह।ै 
इसिलए ऐसे इलाक$ म� आयोडीन क1 दिैनक आपिूत* हते ुआयोडाइ?ड नमक का सेवन करना अित 
आवlयक ह।ै   

12. qलोरीन (Fluorine) 

य�िप यह खिनज लवण काफ1 कम मा4ा म� आवlयक होता ह ैपर0त ुदांतो के IवाI6य म� यह लवण 
अित मह/वपणू* ह।ै  

काय, 

• दांत$ व अिIथय$ को IवIथ बनाता ह।ै 

• `लोरीन क1 उपिIथित कैिHशयम के ;ितधारण (Retention) हते ुअित आवlयक ह।ै  
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दैिनक आव>यकता 

`लोरीन क1 आवlयक मा4ा क1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म+ fोत 

जल `लोरीन ;ािZ का उ�म Qोत ह।ै सम|ुी मछली व चाय म� इसक1 मा4ा पायी जाती ह।ै Iथान 
िवशेष क1 िमgी व जल म� `लोरीन होने पर वहाँ उगने वाली सिEजय$ म� भी यह त/व पाया जाता ह।ै 

13. िजंक (Zinc) 

इसे जIता कहते हN। यह हमारे शरीर म� दांत$ व हड्िडय$ म� पाया जाता ह।ै 

काय, 

• इ0सिुलन हामXन का िनमा*ण करने म� सहायक होता ह।ै 

• शरीर के कई ए0जाइम का िनमा*ण करता ह।ै 

• बाल$ के IवाIथ के िलये आवlयक होता ह।ै 

• यह अिIथय$ क1 सामा0य विृm एव ंिवकास हते ुआवlयक ह।ै  

• मािसक धम* को िनयिमत रखने म� यह लवण मह/वपूण* भिूमका िनभाता ह।ै   

दैिनक आव>यकता 

िजकं क1 आवlयक मा4ा क1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म+ fोत 

यह गहेT ंके अकुंर, यकृत आिद म� पाया जाता ह।ै 

14. िनिकल (Nickel) 

िनिकल मानव शरीर म� अित सूxम मा4ा म� िव�मान रहता ह।ै  

काय, 

• यह ए0जाइम क1 िtयाशीलता बढ़ाने म� सहायक ह।ै  

• यह को-ए0जाइम ‘ए’ के संwेषण म� सहायक ह।ै  

15. कैडिमयम (Cadmium) 
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नवजात िशशओु ंके शरीर म� कैडिमयम नह= होता। उ� बढ़ने के साथ िकशोरावIथा म� पह<चँने तक 
मानव शरीर म� 30 िमलीqाम तक कैडिमयम अवशोिषत हो जाता ह।ै इसक1 कमी आमतौर पर नह= 
दखेी जाती ह।ै  

16. Tोिमयम (Chromium) 

यक लवण भी ऊतक$ म� अित सxूम मा4ा म� पाया जाता ह।ै  

काय, 

tोिमयम काबXहाइYेट के चयापचय म� सहायक ह ैतथा oदय क1 मांसपेिशय$ के िलए आवlयक ह।ै  

दैिनक आव>यकता 

tोिमयम क1 आवlयक मा4ा क1 पिूत* दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

17. मॉिलबडैनम (Molybdenum) 

यह भी एक आवlयक खिनज लवण ह ै जो मानव शरीर के ऊतक$ म� पाया जाता ह।ै इसक1 
अिधकतम मा4ा यकृत एव ंगदुR म� पाई जाती ह।ै  
काय, 

यह कई ए0जाइम$ के िनमा*ण म� सहायक ह।ै 

18. कोबाVट (Cobalt) 

कोबाHट का अिधकांश भाग िवटािमन बी12 म� पाया जाता ह।ै यह शरीर म� लौह लवण के 
अवशोषण के िलए आवlयक ह।ै कोबाHट िवटािमन बी12 के संwेषण के िलए भी आवlयक ह।ै  

भोजन म+ fोत 

कोबाHट लगभग सभी ;कार के खा� पदाथR म� िव�मान रहता ह।ै मांस, मछली, मवे,े हरी प�देार 
सिEजयाँ जसैे rोकोली तथा पालक, अनाज जसैे खा� पदाथR म� कोबाHट क1 अOछी मा4ा पाई 
जाती ह।ै  

अ�यास �  2 

1. @र
 Iथान भ@रए। 
a. शरीर म� ................................... क1 मा4ा खिनज लवण$ म� सवा*िधक होती ह।ै  
b. शरीर म� कैिHशयम के अवशोषण म� विृm हते ु....................................... खिनज लवण 

आवlयक ह।ै  
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c. र
 के आवlयक अवयव हीमोDलोिबन के िनमा*ण हते ु ;ोटीन तथा 
......................................... आवlयक हN। 

d. सम|ुी खा� पदाथR जसैे सम|ुी मछली या सम|ुी _े4 क1 वनIपित म� 
............................ क1 अOछी मा4ा दखेी जाती ह।ै   

6.5 ������ 

;Iततु इकाई म� हमने िविभ0न सxूम पोषक त/व$ अथा*त िवटािमन तथा खिनज लवण$ के बारे म� 
जानकारी ;ाZ क1। हमने इन पोषक त/व$ के गणु$, कायR, भोजन म� Qोत तथा दिैनक 
आवlयकताओ ंके बारे म� अ7ययन िकया। इन पोषक त/व$ क1 जानकारी िश_ािथ*य$ को अOछे 
IवाI6य हते ुइनके मह/व का मHूयांकन करने के िलए स_म बनाती ह।ै इन सभी पोषक त/व$ का 
आहार म� हमारे शरीर के िकसी न िकसी काय* के िलए उपिIथत होना आवlयक ह ैतथा इनक1 कमी 
से #यि
 कई ;कार के रोग$ से qिसत हो सकता ह।ै य ेसxूम पोषक त/व हालांिक शरीर को अ/यंत 
अHप मा4ा म� आवlयक होते हN, पर0त ुयह सभी शरीर के िलए मह/वपणू* होते ह।ै अतः िनयिमत fप 
से स0तिुलत आहार का उपयोग शरीर को IवIथ रखने के िलए अित मह/वपणू* ह।ै    

6.6 �������� ������� 

• चयापचय: जीवन को बनाए रखने के िलए एक जीिवत शरीर के भीतर होने वाली रासायिनक 

;िtयाए।ं  

• एवीडीन (Avidin): कOचे अ�डे म� िव�मान एक _ारीय ;ोटीन जो बायोिटन िवटािमन को नi 

कर दतेा ह।ै 

• कोलेजन (Collagen): िविभ0न कोिशकाओ ंको जोड़ने वाला पदाथ*। 

• परासरण दबाव (Osmotic pressure): अध*-पारग5य िझHली :ारा पानी के आवक ;वाह 

को रोकने के िलए िकसी |व पर िदया गया दबाव।  

6.7 ����� ��
 ��   �� 
अ�यास �  1 

1. सही अथवा गलत बताइए 
a. गलत 
b. सही 
c. सही 
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d. सही 
2. @र
 Iथान भ@रए 

a. सखूा खमीर 
b. एवीडीन (Avidin) 
c. िवटािमन सी 
d. िवटािमन के 

अ�यास �  4 

1. @र
 Iथान भ@रए। 
a. कैिHशयम 
b. फॉसफोरस 
c. लौह लवण  
d. आयोडीन 

6.8 �'(H)�*+� �� 

1. सxूम पोषक त/व$ को सचूीबm क1िजए तथा ;/येक के खा� Qोत$ के बारे म� बताइए। 
2. ;/येक पर िटKपणी कर�- 

• कैिHशयम के काय* 

• राइबो`लेिवन के गणु 

• लौह लवण क1 दिैनक आवlयकता 
3. िवटािमन डी के काय* िलिखए। 
4. सोिडयम व पोटेिशयम क1 हमारे शरीर म� Gया उपयोिगता ह?ै इनक1 ;ािZ के साधन तथा कायR 

का वण*न िकिजए।  
5. शरीर म� मNDनीिशयम व सHफर क1 भिूमका िलिखए।    
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���� 7: �	�� ���� �  ��  �!  �����  

7.1 ��तावना  
7.2 उ�
ेय  
7.3 काबPहाइRेट  

7.3.1 काबPहाइRेट कL कमी के ल<ण  
7.3.2 काबPहाइRेट �ािT के साधन  

7.4 �ोटीन 
7.4.1 �ोटीन कL कमी के ल<ण   
7.4.2 �ोटीन �ािT के साधन  

7.5 वसा  
7.5.1 वसा कL कमी के ल<ण  
7.5.2 वसा �ािT के साधन  

7.6 जल  
7.6.1 जल कL कमी के ल<ण  
7.6.2 जल �ािT के साधन 

7.7 िवटािमन  
7.8 खिनज लवण  
7.9 सारांश 
7.10 पा+रभािषक श/दावली 
7.11 अ1यास �23 के उ4र  
7.12 िनब�धा�मक �2 

7.1 �,-��'�  

पवू* इकाईय$ म� हमने जाना िक हमारे आहार म� कई खा� पदाथ* सि5मिलत होते हN िजन म� कई घटक 
होते हN जो पोषक त/व कहलाते हN। इन पोषक त/व$ को Iथलू तथा सxूम पोषक त/व$ म� िवभािजत 
िकया गया ह।ै काबXहाइYेट, ;ोटीन तथा वसा पोषक त/व$ को Iथलू पोषक त/व कहा जाता ह ै
Gय$िक शरीर को इन पोषक त/व$ क1 अिधक मा4ा म� आवlयकता होती ह।ै खिनज लवण तथा 
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िवटािमन कम मा4ा म� आवlयक होते हN, इसिलए इ0ह� सxूम पोषक त/व कहा जाता ह।ै इन सभी 
पोषक त/व$ के बारे म� हम पवू* क1 इकाईय$ म� िवIततृ चचा* कर चकेु हN। ;Iततु इकाई म� हम इन 
सभी पोषक त/व$ क1 शरीर म� िनधा*@रत मा4ा स ेकमी के कारण होने वाले िवकार$ पर चचा* कर�ग।े 
हम इन िवकार$ के िविभ0न कारक$ के बारे म� भी जान�ग।े  

7.2  .�/�  

इस इकाई के अ7ययन के पsात िश_ाथp; 

• पोषक त/व$ क1 कमी से होने वाले िवकार$ के बारे म� जान�ग;े 

• इन िवकार$ के ल_ण$ के बारे म� जान�ग;े तथा 

• इन िवकार$ के उपचार हते ुआहार म� सि5मिलत िकए जाने वाले खा� Qोत$ के बारे म� जान 

पाएगं।े   

आइए पहले हम Iथलू पोषक त/व$ से स5बि0धत िवकार$ के बारे म� जान�।  

7.3 ��(Dह�EF�G  

जसैा िक हमने पवू* म� चचा* क1 िक काबXहाइYेट हमारे आहार म� ऊजा* का मCुय Qोत हN। 
साधारणतया एक #यIक #यि
 के भोजन म� 55% से 60% ऊजा* काबXहाइYेट :ारा ली जाती ह।ै 
आमतौर पर #यि
 :ारा संतिुलत आहार िलए जाने पर काबXहाइYेट क1 कमी दखेने को नह= िमलती 
ह।ै यिद िकसी #यि
 :ारा वजन िनयं4ण हते ु/व@रत आहार िनयं4ण अपनाया जाता ह ैिजसम� आहार 
म� काबXहाइYेट क1 कमी होती ह ैतो वजन तेजी से घटाया जा सकता ह।ै ल5बे समय तक आहार म� 
काबXहाइYेट क1 कमी होने से शरीर म� इस पोषक त/व क1 कमी के ल_ण िदखाई दतेे हN।  

िकन Jयि5यF म+ काब7हाइ8ेट कB कमी के ल]ण िदखाई देते हk: 

• िजन #यि
य$ के आहार म� वनIपितज0य खा� पदाथR क1 कमी होती ह।ै  

• परुानी ल5बी बीमारी से पीिड़त #यि
। 

• गरीबी या भखुमरी से पीिड़त #यि
। 
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7.3.1 काब7हाइ8ेट कB कमी के ल]ण  

काबXहाइYेट से शरीर मCुय Uप से ऊजा* qहण करता ह।ै कमी होने क1 िIथित म� शरीर का वजन 
घटने लगता ह ैतथा /वचा म� झ@ुर*याँ पड़ने लगती हN। #यि
 दबु*लता महससू करने लगता ह ैतथा 
चेहरे से चमक भी कम होने लगती ह।ै 

कुछ अ0य ल_ण भी िदखाई देते हN: 

एिसडोिसस: काबXहाइYेट क1 कमी क1 िIथित म� ऊजा* क1 आवlयकताओ ं के िलए शरीर म� 

Dलकूोज के िवघटन के Iथान पर वसा तथा क1टोन बॉडीज का िवघटन होता ह ै िजसके 
प@रणामIवUप क1टोन अ5ल$ के उ/पादन के कारण र
 तथा शरीर के अ0य ऊतक$ म� अ5लता का 
Iतर बढ़ जाता ह ैतथा कोिशकाओ ंक1 _ित होती ह।ै   

कBटोिसस: ल5बे समय तक आहार म� काबXहाइYेट क1 कमी होने से वसीय अ5ल$ का क1टोन 

बॉडीज म� िवघटन हो जाता ह ैिजससे क1टोिसस क1 िIथित उ/प0न हो जाती ह।ै  

हाइपो"लाइसीिमया: आहार म� काबXहाइYेट क1 कमी से र
 का शक* रा Iतर िगर जाता ह।ै इस 

कारण शरीर म� कई ल_ण िदखाई दतेे हN जसैे चGकर आना, थकान होना, Iपंदन तथा Vम।   

थकान तथा ऊजा, म+ कमी: ऊजा* उ/पि� के िलए र
 म� Dलकूोज के कमी होने स ेशरीर का ऊजा* 

Iतर िगर जाता ह ैतथा #यि
 को अ/यिधक थकान का अनुभव होता ह।ै 

मांसपेशीय ]य: काबXहाइYेट क1 अनKुलEधता के कारण शरीर के वसा तथा अमीनो अ5ल संqह 

ऊजा* उ/पादन हते ु;योग होते हN, इस कारण सामा0यत: मांसपेिशय$ का _य िदखाई दतेा ह ैतथा 
विृm fक जाती ह।ै     
 
िनज,लीकरण तथा शरीर के  fावF म+ कमी: क1टोिसस क1 िIथित के कारण शरीर स े|व$ क1 

हािन के कारण दीघ* िनज*लीकरण क1 िIथित आ जाती ह।ै इस कारण कम wेम Qाव (mucus 
secretion) के कारण आखँ$ म� सखूापन दखेा जा सकता ह।ै साथ ही अz ुqंिथ, लार qंिथ, वाय ु
माग* तथा जठरां4ीय माग* म� wेम के Qाव म� कमी आ जाती ह।ै  

क&ज: जसैे िक पूव* इकाईय$ म� हमने चचा* क1 थी िक आहारीय रेशा काबXहाइYेट य
ु आहार का 

एक आवlयक भाग ह ैअत: आहार म� काबXहाइYेट क1 कमी के साथ रेश ेक1 भी कमी हो जाती ह।ै 
इस कारण #यि
 कEज से qIत हो सकता ह।ै  
 
काब7हाइ8ेट कB अिधकता 
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सामा0य से अिधक मा4ा म� काबXहाइYेट qहण करने से भी शरीर पर ;ितकूल ;भाव पड़ता ह।ै इसके 
प@रणामIवUप मोटापा (obesity) हो जाता ह।ै वाIतव म� जब शरीर म� सामा0य से अिधक मा4ा म� 
काबXहाइYेट एक4 हो जाता ह ैतो वह वसा त0तओु ं(adipose tissue) के Uप म� बदल जाता ह।ै 
प@रणामIवUप वजन म� विृm हो जाती ह।ै शरीर क1 चIुती कम होने के कारण #यि
 साधारण 
प@रzम से ही थक जाता ह।ै इस िIथित म� मिIत\क क1 िtयाशीलता तथा मांसपेिशय$ क1 
काय*_मता घट जाती ह।ै  

काबXहाइYेट के अिधक सेवन से मधमुहे नामक रोग हो जाता ह।ै साधारण भाषा म� मधमुेह अथवा 
डायिबटीज को शक* रा क1 बीमारी भी कहते हN। जब म4ू :ारा शक* रा िवसिज*त होने लगती ह ैतब उसे 
मधमुहे कहते हN। मधमुहे वाIतव म� काबXहाइYेट के चयापचय से स5बि0धत रोग ह।ै काबXहाइYेड का 
पाचन होने पर वह Dलकूोज के Uप म� र
 :ारा अवशोिषत होकर यकृत म� जाता ह।ै यकृत म� यह 
Dलाइकोजन म� प@रवित*त होकर संqिहत हो जाता ह।ै Dलकूोज का Dलाइकोजन म� प@रवत*न इ0सिुलन 
(Insulin) नामक हामXन पर िनभ*र करता ह।ै इ0सिुलन क1 कमी होने पर चयापचय क1 िtया म� 
बाधा उ/प0न होती ह ैिजससे र
 म� Dलकूोज का Dलाइकोजन म� प@रवत*न नह= होता ह।ै इस िIथित म� 
र
 म� Dलकूोज का Iतर बढ़ जाता ह ै तथा यह Dलकूोज म4ू के :ारा िन\कािसत होने लगता ह।ै 
मधमुहे के कारण दीघ*काल म� आखं$, गदुR तथा तंि4का तं4 म� हािनकारक Iथाई प@रवत*न हो जाते 
हN। 

मधुमेह कB जिटलताए ं

Dलकूोज का सही Uप से चयापचय न हो पाने के कारण शरीर म� पया*Z ऊजा* उ/प0न नह= हो पाती, 
इस कमी को परूा करने के िलए वसा का ऑGसीकरण तेजी से होने लगता ह।ै वसा के ऑGसीकरण 
के कारण यकृत म� क1टोन बॉडीज (Ketone bodies) बनने लगते हN एव ंर
 म� एकि4त होने लगते 
हN। क1टोन बॉडीज अ5लीय ;विृ� के होने के कारण शरीर म� अ5लीयता को बढ़ा दतेे हN। यह बेहद 
ग5भीर िIथित होती ह।ै इसम� रोगी को मछूा* आ जाती ह।ै अगर समय रहते िIथित को िनयि04त न 
िकया जाए तो रोगी क1 म/ृय ुहो जाती ह।ै 

7.3.2 काब7हाइ8ेट �ाि9 के साधन  

सभी ;कार के अनाज जसैे गहेT,ँ चावल, राई, बाजरा,जड़वाली सिEजयाँ जसैे आलू, शकरकंद, 
अरबी, चकु0दर, सखू ेमवेे, दधू तथा दधू के उ/पाद आिद।  
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7.4 ��G�' 

;ोटीन हमारे शरीर म� िनमा*णा/मक काय* करता ह।ै शरीर क1 विृm एव ं िवकास म� ;ोटीन का 
मह/वपूण* Iथान ह।ै ;ोटीन शरीर क1 _ितपिूत* एव ं रखरखाव के िलए भी उपयोगी होता ह।ै हमारे 
शरीर क1 कोिशकाओ ंम� िनर0तर टूटफूट होती रहती ह,ै इसिलए _ितपिूत* आवlयक ह।ै शरीर क1 
इस _ितपिूत* के िलए ;ोटीन सहायक ह।ै यह शरीर के नए त0तओु ं के िनमा*ण तथा टूटी-फूटी 
कोिशकाओ ंक1 मर5मत करता ह,ै इसिलए यिद कोई दघु*टनावश शरीर म� चोट लग जाए, कट जाए 
या जल जाए तो शरीर के पनुः IवIथ होने के िलए उसे अित@र
 मा4ा म� ;ोटीन क1 आवlयकता 
होती ह।ै 

7.4.1 �ोटीन कB कमी के ल]ण   

;ोटीन क1 उिचत मा4ा हमारे आहार म� सि5मिलत होना परम आवlयक ह।ै ;ोटीन क1 कमी के 
प@रणामIवfप हमारे शरीर पर अ/यिधक बरुा ;भाव पड़ता ह।ै भारतवष* म� ;ितवष* लाख$ बOच$ क1 
म/ृय ु;ोटीन के अभाव एव ंकुपोषण के प@रणामIवfप होती ह।ै ;ोटीन क1 कमी :ारा ;ोटीन ऊजा* 
कुपोषण नामक िवकार उ/प0न हो जाता ह।ै यह िवकार ;ोटीन तथा ऊजा* दोन$ के कमी :ारा होता ह।ै 
;ोटीन ऊजा* कुपोषण ल_ण$ क1 एक ल5बी zृंखला ह ैिजसके एक तरफ मराIमस ह,ै जो ऊजा* व 
;ोटीन क1 कमी से उ/प0न होता ह ैतथा दसूरी ओर Gवािशओरकर ह ैजो िक ;ोटीन क1 कमी से होता 
ह।ै इन दोन$ के म7य अनेक ऐसे ल_ण देख ेजा सकते हN जो ;ोटीन तथा ऊजा* क1 कमी से होते हN 
िजसे मरािIमक Gवािशओरकर कहते हN। 

3वािशयोरकर (Kwashiorkor) 

यह रोग 1-4 वष* के बOच$ म� होता ह।ै Gवािशयोरकर का अथ* पवू* म� िन5न ;कार से िदया गया 
“दसूरे बOचे के ज0म से बड़े बOचे को होने वाली बीमारी”। Gय$िक बड़े बOचे को आकिIमक दधू 
िमलना ब0द हो जाता ह ैऔर यह वह समय होता ह ैजब बOचे के िलए केवल दधू ही उ�म गणु$ 
वाला ;ोटीन दनेे का Qोत ह।ै इसम� ;ोटीन क1 मा4ा/मक कमी हो जाती ह,ै पर0त ुऊजा* िमलती रहती 
ह।ै 
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Child with Kwashiorkor 
�ोत: A training manual in combating childhood communicable diseases: Volume II 

Peace Corps Information Collection & Exchange Training Manual T039A 

इस रोग म� बOचे क1 सामा0य विृm fक जाती ह,ै सारे शरीर पर िवशषे fप से चेहरे पर सजून 
(Oedema) आ जाती ह,ै बOचे का Iवभाव िचड़िचड़ा हो जाता ह ै और बाल$ और चेहरे क1 
Iवाभािवक चमक घटने लगती ह।ै /वचा Uखी, श\ुक हो जाती ह।ै खनू क1 कमी, रोग ;ितरोधक 
_मता का घटना भी ;ायः देखा जाता ह।ै िवटािमन$ क1 0यनूता भी होने लगती ह,ै यकृत बढ़ जाता 
ह,ै िजससे पेट िनकला ह<आ िदखाई दतेा ह।ै बOचे का मानिसक तथा बौिmक िवकास fक जाता ह ै
तथा बOचे क1 सीखने क1 _मता कम हो जाती ह।ै बOचे म� यकृत म� प@रवत*न होने से पाचन स5ब0धी 
िवकार भी उ/प0न हो जाते हN जसैे अितसार क1 िशकायत, भखू का घटना। 

मराHमस (Marasmus) 

इस रोग को सखूा रोग भी कहते हN। यह रोग उस िIथित म� होता ह ैजब बOचे के आहार म� ;ोटीन क1 
कमी के साथ ऊजा* या कैलोरी पोषण क1 भी कमी होती ह।ै 6 माह के बाद माँ के दधू के अित@र
 
िशश ुको स5परूक आहार क1 भी आवlयकता होती ह।ै इस आहार क1 ;ािZ ना होने पर बOचे के 
आहार म� ;ोटीन तथा ऊजा* दोन$ क1 कमी हो जातीह।ै इससे ;मखु ल_ण हN- विृm fक जाना, 
उHटी-दIत, बOचे का िदन-;ितिदन सखूते जाना, पानी क1 कमी, सामा0य से कम ताप, पेट का 
िसकुड़ना अथवा गसै से फूलना व कमजोर माँसपेिशयाँ। 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               152 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Child with Marasmus  

�ोत: A training manual in combating childhood communicable diseases: Volume II 

Peace Corps Information Collection & Exchange Training Manual T039A 

 

मरािHमक 3वािशओरकर (Marasmic Kwashiorkar) 

कुछ मरीज$ म� मराIमस व Gवािशयोकर के िमले-जलेु ल_ण भी पाये जाते हN। िशश ु ;ार5भ म� 
Gवािशओरकर से qिसत होता ह।ै बाद म� उसके आहार म� ;ोटीन के साथ-साथ ऊजा* क1 भी कमी हो 
जाती ह ैिजस कारण बOचे म� मराIमस के ल_ण भी िदखाई दतेे हN। 

;ोटीन क1 कमी का ;भाव #यIक$ पर भी पड़ता ह।ै कमी के कारण सामा0य भार का घटना व र
 
क1 कमी दखेी जाती ह।ै हड्िडयाँ कमजोर हो जाती हN तथा रोग ;ितरोधक _मता भी घटने लगती ह।ै  

�ोटीन ऊजा, कुपोषण कB रोकथाम 

िशश ुएव ंबOच$ म� ;ोटीन ऊजा* कुपोषण क1 रोकथाम हते ुसबसे मह/वपणू* िब0द ु ह ै िक गभ*वती 
िyय$ एव ंधा4ी माताओ ंका पोषण Iतर सामा0य रखने के हर स5भव ;यास िकये जाय�। यह इसिलए 
िनता0त आवlयक ह ैGय$िक गभ*काल एव ंशैशवावIथा म� िशश ुका पोषण एव ंIवाI6य Iतर tमश: 
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गभ*वती yी एव ंधा4ी माता के पोषण Iतर पर िनभ*र करता ह।ै इसके अित@र
 िशश ुको 6 माह तक 
स5पणू* Iतनपान पोषण एव ंतदोपरा0त परूक आहार िदये जाने क1 भी िनता0त आवlयकता ह।ै साथ 
ही साथ, जन सामा0य को, िवशषेUप से 15-45 वष* क1 िyय$ को जीवन क1 िविभ0न अवIथाओ ंम� 
संतिुलत आहार एव ंपोषण क1 िश_ा एव ंअिभBा ;दान क1 जाये तथा पोषण, IवाI6य व रोग के 
पारिIथितक1य स5ब0ध समझाए जाए। अ0य मह/वपणू*  िब0द-ु सामा0य IवOछता, IवOछ पेयजल 
क1 आवlयकता एव ंखा� सरु_ा एव ंसंतिुलत आहार के मह/व को उजागर करने से स5बm हN। इसी 
;कार, सही समय पर बOच$ का टीकाकरण करवा कर उ0ह� संtामक रोग$ से बचाना भी मह/वपूण* 
ह ैGय$िक कुपोषण एव ंरोग संtमण एक दसूरे को परIपर बढ़ावा दकेर िवपरीत IवाI6य िIथितय$ 
को ज0म दतेे हN।  

7.4.2 �ोटीन �ाि9 के साधन  

वनHपित जगत: दाल�, सोयाबीन,मूगँफली, सखू ेमेव।े 

�ाणी जगत: अ�डा, मांस, मछली, दधू तथा दDुध उ/पाद।  

7.5 ���  

हम� यह िविदत ह ै िक वसा हमारे आहार म� ऊजा* के संकेि0|त Qोत हN। 1 qाम वसा :ारा 9 
िकलोकैलोरी ऊजा* िमलती ह ैजो काबXहाइYेट तथा ;ोटीन क1 तलुना म� दगुने से भी ?यादा ह।ै इसके 
अित@र
 यह शरीर हते ुआवlयक कई िवटािमन$ के अवशोषण म� मह/वपूण* भिूमका िनभाता ह।ै 
हमारे आहार म� वसा hlय तथा अhlय दोन$ Uप$ म� पाई जाती ह।ै साधारणतया मGखन, घी, तेल, व 
अ0य खा� जो ;/य_ Uप म� वसामय िदखाई दतेे हN, उनम� वसा होती ह।ै 

7.5.1 वसा कB कमी के ल]ण  

आहार म� वसा क1 कमी :ारा िन5न ल_ण hिiगत होते हN: 

• आवlयक वसीय अ5ल (Arachidonic acid, Linoleic acid, Linolenic acid) क1 कमी 
के ;भाव से विृm fक जाती ह,ै ;जनन _मता का �ास होता ह,ै तथा /वचा के िविभ0न रोग हो 
सकते हN। बOच$ व ;ौढ़$ म� /वचा क1 बीमारी म� पीठ, पेट तथा टांगो म� बा� तरफ छोटे-छोटे 
नकु1ले दाने िनकल आते हN। इस ल_ण को टोड /वचा (Toad skin) कहते हN। 

• /वचा सखूी तथा कांितहीन हो जाती ह।ै डम�टाइिटस तथा एGजीमा जसैे /वचा रोग हो सकते हN।  

• वसा क1 कमी से िवटािमन ई के अवशोषण म� बाधा आती ह ै िजससे ;जनन स5बंधी िवकार 
उ/प0न हो सकते हN।    
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वसा कB अिधकता के �भाव 

वसा क1 कमी से अिधक आहार म� वसा क1 अिधकता के ;भाव शरीर म� िदखाई दतेे हN। ये ;भाव 
िन5निलिखत हN: 

• मोटापा: आवlयकता से अिधक वसा के सेवन से अित@र
 ऊजा* शरीर म� ऐडीपोज त0तुओ ंके 

Uप म� संqिहत होने लगती ह ैजो मोटापे को ज0म दतेी ह।ै शरीर के अदंUनी अगं$ के ऊपर भी 
वसा क1 परत चढ़ने लगती ह।ै  

• lदय सPब0धी रोग: वसा के अिधक सेवन से र
 म� कोलेIeॉल क1 मा4ा बढ़ जाती ह।ै यह र
 

धमिनय$ के अ0दर जमा होने लगता ह ैिजससे र
 वािहिनयाँ िसकुड़ जाती हN तथा र
 का दबाव 
बढ़ जाता ह।ै यह एक घातक िIथित ह ैिजस कारण #यि
 को िदल का दौरा पड़ सकता ह।ै  

• मधुमेह: आहार म� अिधक वसा के कारण ऊजा* क1 मा4ा अिधक हो जाती ह ै िजस कारण 

मधमुहे रोग होने क1 स5भावनाए ँबढ़ जाती हN। 

भारतीय िचिक%सा अनुसंधान संHथान के वसा के सेवन हेतु सुझाव: 

• आहार म� वसा क1 मा4ा अनुशंिसत आहारीय भ�$ के अनसुार ही होनी चािहए। 

• खाना पकाने के िलए तेल के एक से अिधक Qोत का ;योग कर�। 

• घी, मGखन, वनIपित का सीिमत मा4ा म� ;योग कर�।  

• आवlयक वसीय अ5ल िलनोलेिनक एिसड य
ु खा� पदाथR जसैे हरी प�देार सिEजयां, मथेी के 
बीज, सरस$ के बीज आहार म� ल�। 

• मांसाहार म� म�ली का सेवन अिधक कर�।  

• कम वसा या सपरेटा दधू का ;योग कर�। 

7.5.2 वसा �ाि9 के साधन  

पशुज0य साधन (Animal fat): इन Qोत$ के अ0तग*त दधू, दधू के उ/पाद, मांस, मछली, अ�डे 

के पीले भाग आिद से ;ाZ वसाय� आती ह।ै 

वानHपितक साधन (Plant fat): वानIपितक वसा अलसी, सरस$, मूगंफली, ितल, िबनौला 

आिद के तेल$ तथा िविभ0न ;कार के बीज$ तथा सखू ेमवे$ म� पायी जाती ह।ै इसके अित@र
 कुछ 
अनाज$ आिद म� भी कुछ मा4ा म� वसा पायी जाती ह।ै सोयाबीन म� अOछी मा4ा म� वसा पायी जाती 
ह।ै 
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7.6  *  

जीिवत रहने के िलए जल िनतांत आवlयक पोषक त/व ह।ै पानी क1 अनपुिIथित हम� िकसी भी 
अ0य पोषक त/व क1 अनपुिIथित क1 तलुना म� अिधक तेजी से ;भािवत करती ह।ै जल शरीर म� 
जल के वांछनीय Iतर को बनाए रखने, जल संतलुन तथा िविभ0न शारी@रक ;िtयाओ ंके सचुाf 
संपादन के िलए अ/यंत आवlयक ह।ै।  #यि
य$ का शारी@रक भार उनक1 शारी@रक संरचना पर 
िनभ*र करता ह।ै मांसल शरीर के #यि
 म� जल क1 मा4ा मोटे #यि
 के शरीर से अिधक होती ह।ै 

7.6.1 जल कB कमी के ल]ण  

शरीर :ारा जल का उ/सज*न िनरंतर होता रहता ह,ै अत: यह अित आवlयक ह ैिक जल क1 उिचत 
मा4ा शरीर म� बनी रह।े  

जल कB कमी का शरीर के जल-संतुलन पर �भाव   

शरीर म� म4ू, पसीने, िन�ास और मल के fप म� जल क1 हािन िनर0तर चलती रहती ह।ै यिद इसी 
मा4ा म� जल qहण नह= िकया जाये तो शरीर म� जल क1 मा4ा कम हो जाती ह ैऔर शरीर-|व$ 
(Body fluids) म� प@रवत*न हो जाता ह।ै म4ू /याग क1 मा4ा भी कम हो जाती ह।ै शरीर के भार म� 
शी}ता से कमी होने लगती ह ैऔर कोिशकाओ ंका िनज*लीकरण (Dehydration) शfु हो जाता 
ह।ै यिद िकसी वयIक #यि
 के शरीर म� जल हािन क1 मा4ा 5 से 10 लीटर तक पह<चँ जाये तो उसे 
ग5भीर fप से अIवIथ समझाना चािहए। यिद शरीर म� जल हािन क1 यह मा4ा 15 लीटर तक पह<चँ 
जाये तो #यि
 क1 म/ृय ुहो जाती ह।ै  

जल कB कमी से होने वाली हािन- शरीर म� अ/यिधक जल क1 कमी से व?य* पदाथR के 

िन\कासन म� बाधा आती ह,ै गदु� अपना काय* सचुाf fप स ेनह= कर पात,े फलतः उनम� िवकार आ 
जाता ह।ै मन\ुय का वजन लगातार िगरता जाता ह।ै #यि
 को लगातार दIत या उHटी होने क1 
अवIथा म� िनज*लीकरण (Dehydration) क1 िIथित आ जाती ह।ै इस अवIथा म� रोगी #यि
 को 
उिचत समय रहते उपचार न िदया जाये तो #यि
 क1 म/ृय ु स5भािवत ह।ै िनज*लीकरण के मCुय 
ल_ण िन5निलिखत हN: 

• अ/यिधक Kयास लगना 

• म4ू क1 मा4ा म� कमी आना 

• भखू न लगना 

• जी मचलाना 

• शारी@रक काय* करने म� असमथ*ता 
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• नEज दर म� विृm 

• �सन दर म� विृm  

7.6.2 जल �ाि9 के साधन 

शरीर को जल तीन साधन$ से ;ाZ होता ह:ै 

• पेय के [प म+ जल- पेय पदाथ* के fप म� जल क1 काफ1 मा4ा ली जाती ह।ै यह पेयजल, चाय, 

कॉफ1, शब*त, जलजीरा, सपू आिद के fप म� िलया जाता ह।ै एक #यि
 ;ितिदन लगभग 4 
लीटर तक जल qहण कर लेता ह।ै  

• भोjय पदाथO म+ उपिHथत जल- ;/येक भो?य पदाथ* म� भी जल क1 कुछ न कुछ मा4ा 

उपिIथत रहती ह।ै वह भो?य पदाथ* जो श\ुक कहलाते हN व ेभी जलय
ु होते हN। एक िदन के 
औसतन आहार म�, िजसम� दधू भी शािमल ह,ै लगभग एक लीटर जल होता ह।ै 

• ऑ3सीकरण Eारा �ा9 जल- ऊजा* उ/प0न करने वाले पोषक त/व$ (;ोटीन, काबXहाइYेट, 

वसा) के चयापचय से भी जल उ/प0न होता ह ैिजसे “चयापचयी जल” (Metabolic water) 
कहा जाता ह।ै  

आग ेबढ़ने से पवू* आइए कुछ अ~यास ;v$ को हल कर�।  

अ�यास � 1  

1. िन5न प@रभाषाओ ंहते ुएक शEद दीिजए।  

a. ल5बे समय तक आहार म� काबXहाइYेट क1 कमी होने से वसीय अ5ल$ का क1टोन बॉडीज म� 
िवघटन होने से उ/प0न िIथित। ...........................................  

b. काबXहाइYेट के चयापचय से स5बि0धत रोग िजसम� र
 म� शक* रा का Iतर बढ़ जाता ह।ै 
............................. 

c. आवlयक वसीय अ5ल$ क1 कमी से उ/प0न िIथित िजसम� बOच$ व ;ौढ़$ म� /वचा क1 
बीमारी म� पीठ, पेट तथा टांगो म� बा� तरफ छोटे-छोटे नकु1ले दाने िनकल आते हN। 
..................................................  

d. ऊजा* उ/प0न करने वाले पोषक त/व$ (;ोटीन, काबXहाइYेट, वसा) के चयापचय से उ/प0न 
जल।.................... 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               157 

 

7.7 �)���  

िवटािमन ऐसे सिtय काब*िनक यौिगक होते हN जो िक अ/यHप मा4ा म� आवlयक होत ेहN तथा शरीर 
के कई मCुय कायR जसैे आतं@रक िtयाए ंव पोषण म� विृm क1 ;िtया के िलए अित आवlयक हN। 
कुछ िवटािमन शरीर म� ही संwेिषत हो जाते हN। अिधकतर िवटािमन भोजन :ारा ही ;ाZ होते हN।  

जसैा िक पवू* इकाई म� हम जान चकेु हN िक िवटािमन दो मCुय वगR म� वगpकृत िकए गए हN: जल म� 
घलुनशील तथा वसा म� घलुनशील। हम जल म� घलुनशील िवटािमन$ से स5बि0धत िवकार$ पर 
पहले चचा* कर�ग।े  

1. थायिमन   

थायिमन क1 कमी के ;भाव से मनु\य म� बेरी-बेरी नामक रोग हो जाता ह।ै बेरी-बेरी के िन5निलिखत 
ल_ण हN: 

• थकान, काम म� अfिच, िचड़िचड़ाहट तथा िनराशा, गIुसा 

• वजन व र
 म� कमी  

• अपच, कEज, िसरदद*, सांस फूलना आिद 

• शरीर म� पानी भर जाना िजसे ईिडमा (Oedema) कहते हN।  

• टांग$ म� भारीपन, मांसपेिशय$ म� फड़कन, तलव$ म� जलन तथा स0ुन रहत ेहN जो तंि4का संIथान 
संबंधी िवकार के ;तीक हN। इसे पौली0यरूाइिडस (Polyneuritis) कहते हN। 

• िदल क1 धड़कन बढ़ जाना 

• पाचन ;णाली म� गड़बड़ होना 

• Iमरण शि
 म� कमी 

बेरी-बेरी रोग तीन ;कार का होता ह:ै 

शुbक बेरी-बेरी (Dry Beri-Beri): यह वयIक$ म� होता ह।ै इस िIथित म� मांसपेिशय$ का _य 

होने लगता ह।ै तंि4का स5ब0धी िवकार जसैे िचड़िचड़ाहट, चेतना म� कमी तथा अवसाद भी इस रोग 
के ;मखु ल_ण हN।  

आ ,̂ बेरी-बेरी (Wet Beri-Beri): इस िIथित म� शरीर म� सजून हो जाती ह।ै िदल क1 धड़कन 

बढ़ जाती ह ैतथा पाचन स5ब0धी िवकार भी िदखाई दतेे हN।  

शैशिवक बेरी-बेरी (Infantile Beri-Beri): यह रोग िशशओु ंम� होता ह।ै इसम� पाचन स5ब0धी 

िवकार, बेचैनी, न=द न आना जसैे ल_ण िदखाई दतेे हN।  
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थायिमन के आहारीय fोत: सखूा खमीर, साबतु अनाज, चावल क1 भसूी, साबतु दाल�, तेल के 

बीज, हरी सिEजयाँ, दधू एव ंदDुध पदाथ*, मांस, मछली, अ�डा। 

2. राइबोqलेिवन 

शरीर म� राइबो`लेिवन क1 हीनता अराइबो`लेिवनोिसस कहलाती ह।ै इसके ल_ण िन5निलिखत हN-  

• िचलौिसस (Cheilosis): आहार म� इसक1 कमी होने से ह$ठ$ के िकनारे क1 /वचा फटने 

लगती ह।ै मुहं म� छाले व घाव हो जाते हN। 
• "लोसाइिटस (Glossitis): जीभ व ह$ठ बNगनी-लाल रंग के हो जाते हN।  

• ए0गुलर Hटोमेटाइटस (Angular stomatitis): नाक के कोने म� दाने व दरार� पड़ जाती हN। 

;ौढ़ पfुष के वषृण क1 थैली क1 /वचा म� दरार� पड़ जाती हN।  

• जीभ म� छाले हो जाते हN। उस पर लाल रंग के दाने िनकल आते हN।  

• आखँ$ म� जलन तथा खजुली क1 िशकायत हो जाती ह।ै  

राइबोqलेिवन के आहारीय fोत: सखूी rअूर यीIट, मांस िवशेषकर यकृत, अ�डा, दधू, साबतु 

अनाज, हरी सिEजयाँ, फली, मटर।  

3. िनयािसन  

भोजन म� नायिसन क1 कमी कई महीन$ तक रहने पर पैलाqा के ल_ण ;कट होने लगते हN। इस रोग 
म� ;मखु Uप से पाचन संIथान, /वचा तथा नाड़ी संIथान ;भािवत होते हN। पैलाqा के ल_ण$ को 3-
डी (3-D) से प@रभािषत िकया जा सकता ह।ै  

• डरमटेाइिटस (Dermatitis): इसम� /वचा पर खरुदरुी पपड़ी तथा दाने दखे ेजाते हN, सजून आ 
जाती ह ैतथा धपू म� जलने जसैी /वचा हो जाती ह।ै 

• डाय@रया (Diarrhoea): इसम� वमन, अितसार, थकावट, पीठदद*, र
हीनता जसैी समIयाए ं
दखेी जाती हN। मल म� र
 तथा 5यकूस आने लगता ह।ै  

• डीमिे0शया (Dementia): #यि
 िच0ता, तनाव, िचड़िचड़ाहट महससू करता ह।ै Iमरण शि
 
कम हो जाती ह ैव पागलपन क1 िIथित म� आ जाता ह।ै  

यिद ल5बे समय तक इलाज ना िकया जाए तो रोगी क1 म/ृय ुहो सकती ह।ै  

िनयािसन के आहारीय fोत: साबतु अनाज, मवेे, सोयाबीन, फली, मटर, मूगँफली, मांस, मछली, 

अ�डा।  
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4. पायGरडॉि3सन  

पाय@रडॉिGसन क1 कमी से शरीर म� िन5न ल_ण िदखाई दतेे हN: 

• अिन|ा, जी िमचलाना, उिHटयां होना, /वचा का खरुदरा एव ंपपड़ीदार होना, ह$ठ व जीभ का 
;भािवत होना आिद ल_ण ;कट होते हN।  

• बOच$ म� इसक1 कमी से विृm fक जाती ह।ै 

• वयIक$ म� चम*रोग हो सकता ह।ै  

• र
ाHपता: आहार म� इस िवटािमन क1 कमी होने से माइtोसाइिटक र
ाHपता हो सकती ह।ै  

• भखू क1 कमी 

पायGरडॉि3सन के आहारीय fोत: rअूर यीIट, गहेT ँक1 भसूी, यकृत, मूगँफली, फली, ितलहन, 

अ�डा, मांस, मछली, हरी प�देार सिEजयाँ।  

5. पे0टोिथिनक अPल 

पे0टोिथिनक अ5ल क1 कमी से शरीर म� िन5न ल_ण िदखाई दतेे हN: 

• पाचन स5ब0धी िवकार जसैे जी िमचलना, अपच, पेट म� दद*। 

• भखू कम हो जाती ह।ै 

• मानिसक तनाव एव ं#याqता।  

• मांसपेिशय$ म� ऐठंन। 

• िन5न र
चाप एव ंoदय क1 धड़कन म� अिनयिमतता। 

पे0टोिथिनक अPल के आहारीय fोत: सखूा खमीर, चावल क1 भसूी, साबतु अनाज एव ंदाल�, 

ितलहन, अ�डा, मांस, मछली, दधू। 

6. बायोिटन  

बायोिटन क1 कमी से खरुदरुी /वचा िवशेषकर हाथ पैर पर, भखू क1 कमी, र
ाHपता, /वचा के रंग 
म� प@रवत*न, मानिसक ल_ण जसैे िनf/साह, आलIय आिद दखे ेजाते हN। रोगी जHदी थक जाता ह ै
तथा िकसी काम म� fिच नह= लेता।  

बायोिटन के आहारीय fोत: बायोिटन लगभग सभी ;कार के वनIपितज0य तथा ;ािणज खा� 

पदाथR म� िव�मान होता ह ैइसिलए शरीर म� इस िवटािमन क1 कमी नह= िदखाई दतेी ह।ै बायोिटन 
क1 कमी िन5न कारण$ से दखेी जा सकती ह:ै  
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• कOचे अ�ड$ का अिधक सेवन 

• अितसार 

• अ/यिधक म�पान 

• जठरां4ीय माग* म� संtमण के कारण  

• आतँ$ म� िवकार 

7. फोिलक अPल  

फोिलक अ5ल िवटािमन बी12 के साथ िमलकर अिIथ म?जा (Bone marrow) म� लाल र
 
किणकाओ ंके िनमा*ण तथा प@रपGवता हते ुआवlयक ह।ै गभा*वIथा म� इसक1 कमी होने से गभ*Iथ 
िशश ुके मानिसक िवकास पर िवपरीत ;भाव पड़ता ह।ै  

फोिलक एिसड क1 कमी से िन5न ल_ण दखे ेजा सकते हN: 

• मगेालोEलािIटक र
ाHपता: इस र
ाHपता म� लाल र
 किणकाओ ंके िनमा*ण म� कमी आ 
जाती ह।ै 

• बOच$ म� Gवािशयोरकार, दIत आिद समIयाए ंदखेी जाती हN।  

• पाचन ;णाली _ीण हो जाती ह ैतथा पोषक त/व$ का अवशोषण ठीक ;कार से नह= हो पाता 
ह।ै  

फोिलक अPल के आहारीय fोत: गहरे हरे रंग क1 सिEजयाँ, गहेT ँका Vणू, यकृत, मटर, फली। 

दधू तथा साबतु अनाज म� भी इसक1 थोड़ी मा4ा उपिIथत रहती ह।ै  

8. कोिलन   

सामा0य आहार म� इसक1 आवlयक मा4ा ;ाZ हो जाती ह।ै मानव शरीर म� अब तक इसके ;भाव 
क1 कोई सचूना नह= िमली।  

9. िवटािमन बी-12/ साइनोकोबालिमन 

िवटािमन बी12 फोिलक अ5ल के साथ िमलकर अिIथ म?जा (Bone marrow) म� लाल र
 
किणकाओ ंके िनमा*ण तथा प@रपGवता हते ुआवlयक ह।ै यह कई चयापचयी िtयाओ ंम� एक को-
ए0जाइम क1 भाँित भी काय*करता ह।ै इस िवटािमन क1 कमी से िन5न ल_ण दखे ेजा सकते हN: 

• इसक1 कमी से पिन*िसयस एनीिमया हो जाता ह।ै 

• नाड़ी ऊतक$ म� टूट-फूट क1 िtया होती ह ैतथा उनम� घाव हो जाते हN।  
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• बOच$ म� इस िवटािमन क1 कमी से विृm fक जाती ह।ै 

• /वचा पीली हो जाती ह।ै  

• रोगी जHदी थक जाता ह।ै   

िवटािमन बी12 के आहारीय fोत: यह िवटािमन केवल ;ािणज खा� Qोत$ जसैे मांस िवशेषकर 

यकृत, मछली, अ�डा, दधू म� ही पाया जाता ह।ै वनIपितज0य खा� पदाथR म� यह िवटािमन नह= 
होता ह।ै  

10. िवटािमन सी/ एHकॉिब,क अPल 

िवटािमन ‘सी’ क1 लगातार ल5बे समय तक कमी बने रहने से Iकवp नामक रोग हो जाता ह।ै Iकवp 
दो ;कार क1 होती ह:ै 

JयHक HकवX- इसम� मसड़ेू फूलने लगते हN। उनम� से खनू िनकलने लगता ह।ै दांत कमजोर होकर 

टूटने लगते हN। जोड़ मलुायम हो जाते हN तथा उनम� से र
 Qाव होने लगता ह।ै इस कारण #यि
 
चलने-िफरने म� असमथ* हो जाता ह।ै हड्िडयां व मांसपेिशयां कमजोर हो जाती हN। घाव दरे से भरते हN 
तथा हड्िडयां कमजोर जाती हN।   

 
 

िशशुओ ंम+ HकवX- बOच$ म� भखू समाZ हो जाती ह।ै हड्िडय$ म� र
 जमा हो जाने से सजून आ 

जाती ह।ै आंत@रक र
 Qाव के कारण शरीर म� नीले चक�े पड़ जाते हN, मसड़ेू सजू जाते हN। सांस 
लेने म� तकलीफ होती ह,ै शरीर एठंने लगता ह ैतथा बOचे क1 म/ृय ुहो जाती ह।ै /वचा म� फँुिसयाँ एव ं
घाव हो जाते हN। बOचे को संtमण होने क1 स5भावना बढ़ जाती ह।ै  
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िवटािमन सी के आहारीय fोत: सभी खgे रसीले फल जसैे संतरा, न=ब,ू आवंला, अमUद, 

चकोतरा, टमाटर म� यह िवटािमन पया*Z मा4ा म� उपिIथत रहता ह।ै  

जल म� घलुनशील िवटािमन$ के पsात अब हम वसा म� घलुनशील िवटािमन$ के बारे म� चचा* कर�ग।े 

1. िवटािमन ए 

िवटािमन ए क1 कमी के कारण शरीर म� िन5न ल_ण िदखाई दतेे हN:   

शारीGरक विg- िवटािमन ए क1 कमी से शरीर क1 सामा0य विृm म� fकावट आ जाती ह,ै हड्िडय$ 

का िवकास fक जाता ह।ै 

�जनन शि5- िवटािमन ए क1 कमी से ;जनन शि
 _ीण हो जाती ह।ै 

बOच$ म� िवटािमन ए क1 कमी का सवा*िधक ;भाव आखँ$ पर पड़ता ह।ै िवटािमन ए क1 कमी से 
आखं$ से संबंिधत िविभ0न रोग हो जाते हN। 

आखंF पर �भाव- 

• रतrधी (Night Blindeness): इसम� कम रोशनी म� दखेने म� परेशानी होती ह।ै 

• कािन,या का िजरोिसस (Corneal Xerosis): इसम� #यि
 क1 अz ुqि0थ सखू जाती ह ै

िजससे कािन*या सखूा व ;भावहीन हो जाता ह।ै  
• बाइटॉट्स Hपॉट (Bitot’s Spot): इसम� आंख$ क1 ऊपरी िझHली पर सफेद भरेू रंग के धEबे 

पड़ जाते हN तथा पलक�  आपस म� िचपकने लगती हN।  
• क0ज3टाइवा का जीरोिसस (Xerosis of Conjunctiva): इसम� आखं$ म� घाव बन 

जाते हN तथा आखं ेसूज जाती हN। 
• जीरोqथालिमया (Xerophthalmia): इसम� आखंो का भीतरी भाग धुंधला हो जाता ह ै

तथा िदखाई दनेा बंद हो जाता ह।ै  

• कैरैटोमलेिशया (Keratomalacia): इसम� आंख म� कई संtमण हो जाते हN िजससे आखं 

क1 रोशनी परूी तरह समाZ हो जाती ह।ै  
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िवटािमन ए कB अिधकता  

िवटािमन ए क1 अिधक मा4ा लेने से ;ौढ़ #यि
य$ व बOच$ के IवाI6य पर कु;भाव पड़ता ह।ै 
बOच$ म� सांस लेने म� परेशानी, िसरदद*, खlुक व खरुदरुी /वचा, जोड़$ म� दद* व हड्िडयां कमजोर हो 
जाती हN।  

िवटािमन ए के आहारीय fोत: ;ािणज Qोत$ जसैे दधू तथा दDुध उ/पाद जसैे मGखन से ;ाZ 

िवटािमन ए उ�म गणुव�ा का होता ह।ै वनIपित जगत से हम� कैरोटीन के Uप म� िवटािमन ए ;ाZ 
होता ह ैजो शरीर म� जाकर िवटािमन ए के Uप म� प@रवित*त हो जाता ह।ै यह ताजी हरी सिEजय$, 
गाजर, टमाटर, फल$ जसैे आम, पपीता आिद म� मCुय Uप से पाया जाता ह।ै  

2. िवटािमन डी 

िवटािमन डी क1 कमी से बOच$ म� @रकेट्स व बड़$ म� आिIटयोमलेिशया तथा ऑिIटयोपोरोिसस 
रोग हो जाते हN।  

Gरकेट्स- खोपड़ी क1 हड्िडयां कोमल हो जाती हN। लंबी अिIथय$ के िसरे बढ़ जाते हN। पैर कमान के 

आकार (Bow-legs) के बन जाते हN। पसली क1 अिIथय$ के िसरे बढ़कर मोटे हो जात े हN 
(Rachitic Rosary) तथा रीढ़ क1 हड्डी बढ़ जाती ह ै(Pigeon Chest), चलने पर घटुने टकराते 
हN िजसे ‘नॉक नी’ (Knock Knee) कहा जाता ह,ै बOच$ का पेट बड़े आकार का व लटका ह<आ 
िदखाई दतेा ह ै(Pot Belly) तथा विृm क1 गित fक जाती ह,ै िजससे #यि
 बौना रह जाता ह ैऔर 
दांत सड़ने लगते हN। बOचे के Iवभाव म� िचड़िचड़ापन आ जाता ह ैतथा भखू अिधक लगने लगती 
ह।ै  
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ऑिHटयोमलेिशया- ;ौढ़$ म� िवटािमन डी क1 कमी से हड्िडयां कोमल हो जाती हN। रीढ़ क1 हड्डी 

झकु जाती ह।ै गभ*वती िyय$ म� Vणू का िवकास ठीक से नह= हो पाता ह ैतथा गभ*पात क1 आशंका 
बनी रहती ह।ै दांत$ म� कालापन आ जाता ह ैतथा हड्िडयाँ जHदी टूटने लगती हN (Brittleness of 
bones)।  

ऑिHटयोपोरोिसस- या रोग मCुयत: वmृ$ म� दखेने को िमलता ह।ै इसम� हड्िडयाँ कमजोर तथा 

खोखली हो जाती हN तथा हHक1 चोट लगने पर भी टूट जाती हN। इस रोग म� जोड़$ म� ती� दद* तथा 
ऐठंन होती ह।ै यह दद* चलने-िफरने म� बढ़ जाता ह।ै  

िवटािमन डी कB अिधकता  

िवटािमन डी क1 अिधकता से भखू कम हो जाती ह,ै जी िमचलाने लगता ह,ै Kयास बढ़ जाती ह।ै 
बOच$ म� मांसपेिशय$ का _य होने लगता ह।ै अ/यिधक िवटािमन डी क1 मा4ा शरीर म� गदु�, 
धमिनय$ तथा फेफड़$ म� अवरोध उ/प0न कर दतेी हN िजससे म/ृय ुहो सकती ह।ै  

िवटािमन डी के आहारीय fोत: सरूज क1 रोशनी, मछली का तेल, अ�डा, दधू तथा दDुध उ/पाद। 

3.  िवटािमन ई 

िवटािमन ई क1 कमी ;ायः मनु\य$ म� कम ही होती ह।ै इसक1 कमी से पfुष$ म� नपुंसकता तथा िyय$ 
म� बांझपन आ जाता ह।ै लाल र
 किणकाओ ं का िनमा*ण नह= हो पाता तथा र
ाHपता 
(Anaemia) हो जाता ह।ै  

इसके अभाव म� मांसपेिशय$ म� ऐठंन हो जाती ह ैतथा यकृत म� िवकार उ/प0न हो सकता ह।ै  
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िवटािमन ई के आहारीय fोत: सभी ;कार के अनाज, गहेT ँ के बीज, हरी सिEजयाँ, मांस, दधू, 

अ�डा। 

4. िवटािमन के 

िवटािमन ‘के’ के अभाव म� र
 का थGका नह= बन पाता िजससे र
 Qाव क1 िIथित उ/प0न हो 
जाती ह।ै गभा*वIथा म� yी के आहार म� िवटािमन के क1 0यनूता से िशश ुभी र
 संबंधी रोग$ स े
पीिड़त हो सकता ह।ै 

िवटािमन के कB अिधकता  

िवटािमन के क1 अिधकता साधारणतः नह= होती ह।ै आवlयकता से अिधक सेवन से जी िमचलना, 
उHटी व लाल र
 किणकाओ ंक1 4ीव गित से टूट-फूट दखेी जाती ह।ै 

िवटािमन ‘के’ के आहारीय fोत: हरी प�देार सिEजयाँ, अनाज, दाल�, अ�डा, दधू, मांस, 

मछली। 

अ�यास �  2 

1. @र
 Iथान भ@रए। 

a. ..........................  बेरी-बेरी क1 िIथित म� शरीर म� सजून हो जाती ह।ै  
b. राइबो`लेिवन क1 आहार म� कमी से ह$ठ$ के िकनारे क1 /वचा फटने लगती ह ै िजस े

.............................. कहते हN।  
c. भोजन म� नायिसन क1 कमी कई महीन$ तक रहने पर ........................... के ल_ण ;कट 

होने लगते हN। 
d. फोिलक अ5ल क1 कमी से ..................................... र
ाHपता हो जाती ह ै िजसम� 

लाल र
 किणकाओ ंके िनमा*ण म� कमी आ जाती ह।ै 
e. सभी खgे रसीले फल$ जसैे संतरा, न=ब,ू आवंला आिद म� िवटािमन ................ ;चरु 

मा4ा म� पाया जाता ह।ै  
f. िवटािमन ए क1 कमी से आखं$ क1 ऊपरी िझHली पर सफेद भरेू रंग के धEबे पड़ जात ेहN 

तथा पलक�  आपस म� िचपकने लगती हN िजसे ................................................... 
कहते हN।  

g. सरूज क1 रोशनी िवटािमन ................... का एक अOछा Qोत ह।ै  
h. र
 का थGका बनाकर अ/यिधक र
Qाव रोकने म� िवटािमन ...................... क1 

मह/वपूण* भिूमका ह।ै  
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7.8 +�  *�"  

िवटािमन$ क1 कमी से स5बि0धत िवकार$ पर चचा* के बाद आइए अब हम खिनज लवण$ क1 कमी 
के िवकार$ क1 जानकारी ल�।  

1. कैिVशयम 

कैिHशयम क1 कम मा4ा लेने के अिIथय$ व दांत$ म� कैिHशयम जमने क1 ;िtया नह= हो पाती ह।ै 
शरीर म� कैिHशयम क1 कमी से िन5न समIयाए ंदखेी जाती हN: 
• Gरकेट्स (Rickets): इस रोग म� बOचे क1 शरीर क1 विृm fक जाती ह,ै टांग$ क1 हड्िडयां 

टेड़ी हो जाती हN (Bow legs), एड़ी एव ंकलाई चौड़ी हो जाती हN, तथा छाती क1 हड्िडय$ के 
िसरे मोटे हो जाते हN (Pigeon chest) व जHदी टूटने वाली हो जाती हN। माथे क1 हड्डी 
अिधक उभरी ह<ई िदखाई दतेी ह ैिजसे ‘�0टल बॉिसंग’ (Frontal bossing) कहते हN। चलने 
पर घटुने टकराते हN िजसे ‘नॉक नी‘ (Knock knee) कहा जाता ह।ै 

• आिHटयोमलेिशया (Osteomalacia): ;ौढ़ावIथा म� कैिHशयम क1 कमी से अिIथयां 

दबु*ल हो जाती हN। आहार म� कैिHशयम क1 लगातार कमी रहने से मखेला (pelvic gurdle) 
संकुिचत हो जाती ह।ै ऐसी िyय$ के गभ*वती होने पर िशश ुका ज0म किठनता से होता ह।ै 
कभी-कभी गभ*पात भी हो जाता ह।ै 

• र
 जमने म� अिधक समय लगता ह।ै 

• मांसपेिशय$ क1 गित अिनयंि4त हो जाती ह ै िजससे हाथ पैर कांपने लगते हN, इस िIथित को 
िटटैनी कहते ह।ै 

• ऑिHटयोपोरोिसस (Osteoporosis): ;ौढ़ #यि
य$ खासकर मिहलाओ ंम� हड्िडय$ क1 

सघनता म� कमी आ जाती ह।ै िजससे हड्िडयाँ कमजोर होकर टूटने लगती हN।  

कैिVशयम कB अिधकता  

कैिHशयम क1 अिधकता से भखू कम हो जाती ह।ै वमन, कEज, मांसपेिशय$ का ढीला होना दखेा 
जाता ह।ै र
 म� कैिHशयम क1 मा4ा बढ़ने से गदुR म� कैिHशयम अिधक एक4 होने लगता ह ैिजसस े
गदुp क1 पथरी हो जाती ह।ै 

कैिVशयम के आहारीय fोत: दधू, दDुध उ/पाद, हरी प�देार सिEजयाँ, दाल�, सखू ेमवे,े मांस, सखू े

मवे।े  

2. फॉसफोरस 
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फॉसफोरस इसक1 कमी से अिIथय$ म� िवकार उ/प0न हो जाते हN। अिIथय$ व जोड़ (Joints) सCत 
हो जाते हN। बOच$ म� शारी@रक विृm fक जाती ह ैतथा थकान व भखू न लगने जसैे ल_ण िदखाई दतेे 
हN।  

फॉसफोरस के आहारीय fोत: दधू, अ�डा, मांस, मछली।  

3. लौह लवण 

शरीर म� लौह लवण क1 कमी से र
 म� हीमोDलोिबन का िनमा*ण ठीक तरह से नह= हो पाता ह।ै अतः 
र
 म� हीमोDलोिबन क1 मा4ा कम हो जाती ह ैफलIवfप र
ाHपता (एनीिमया) रोग हो जाता ह।ै 
अिधकतर लौह लवण का अभाव िyय$ म� गभा*वIथा तथा दDुधापान क1 अवIथा म� तथा बOच$ म� 
होता ह।ै एनीिमया के रोगी को दबु*लता तथा थकावट का अनभुव होता ह।ै रोगी िचड़िचड़ा हो जाता 
ह ैतथा िदल क1 धड़कन बढ़ जाती ह।ै हाथ, पांव और चेहरा पीला पड़ जाता ह ैतथा पांव म� सजून 
आ जाती ह।ै िसर दद*, अिन|ा, hिi दोष तथा साँस लेने म� किठनाई इस रोग के अ0य ;मखु ल_ण 
हN।  

लौह लवण के आहारीय fोत: यकृत, मांस, मछली, अ�डे क1 जदp, हरी प�देार सिEजयाँ, 

अनाज$ के अकुंर।  

4. सोिडयम 

सोिडयम क1 0यनूता ती� अितसार, वमन व अिधक पसीना िनकलने म� होती ह।ै फलIवUप जी 
मचलना, पेट व टांग$ क1 मांसपेिशय$ म� ऐठंन, थकावट आना, अ5ल व _ार का असंतलुन आिद 
ल_ण िदखाई दतेे हN। आवlयकता से अिधक िलया गया सोिडयम म4ू :ारा उ/सिज*त कर िदया 
जाता ह।ै  

सोिडयम के आहारीय fोत: साधारण नमक, दधू, मांस, दाल� एव ंफिलयाँ।  

5. 3लोराइड 

अGसर सोिडयम तथा Gलोराइड क1 कमी एक साथ देखी जाती ह ैअतः इसक1 कमी के ल_ण भी 
लगभग सोिडयम क1 कमी वाले ही होते हN जसैे वमन, जी िमचलाना, थकावट आिद। साधारण 
नमक के :ारा आहार म� इस लवण क1 पिूत* क1 जा सकती ह।ै  

6. मै"नीिशयम 

व े लोग िज0ह� अिधक दIत क1 िशकायत रहती ह ै या जो अिधक नश े का ;योग करते हN उनम� 
मDैनीिशयम क1 कमी हो जाती ह,ै िजससे ऐठंन होने लगती ह।ै इसके अलावा कंपकंपी होना व 
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बेहोशी आना जसैी समIयाए ंदखेी जाती हN। मांसपेशीय ऐठंन, संBानहीनता, अवसाद इसक1 कमी के 
अ0य ल_ण हN।  

मै"नीिशयम के आहारीय fोत: लगभग सभी भो?य पदाथR म� मैDनीिशयम पाया जाता ह।ै अनाज, 

दाल�, ितलहन, सखू ेमवे ेइस खिनज के अOछे खा� Qोत हN।    

7. मk"नीज 

मNDनीज़ क1 कमी से ;जनन _मता घट जाती ह।ै इसके अभाव qIत बOचे ज0म लेने पर अHप समय 
तक ही जीिवत रह पाते हN। अिIथ िवकास ठीक स ेन हो पाने के कारण शारी@रक िवकृित आ जाती 
ह।ै शरीर म� बाँझपन आ जाता ह।ै 

मk"नीज के आहारीय fोत: गहेT ँक1 भसूी, चोकर, सखू ेमटर, जामनु, चाय, कॉफ1, सखू ेमेव।े  

8. ताँबा 

कमी 

;ायः इस त/व क1 हीनता कम ही होती ह ैGय$िक अनेक भो?य त/व$ म� इसक1 उपिIथित होती ह।ै 

अिधकता 

तांबे क1 अिधकता से िवHसन क1 बीमारी (Wilson’s disease) हो जाती ह।ै इसम� यकृत तथा 
नाड़ी त0तओु ंम� घाव बन जाते हN। 

तांबे के आहारीय fोत: लगभग सभी ;कार के खा� पदाथR म� तांबा ;चरु मा4ा म� पाया जाता ह ै

पर0त ुयकृत, मांस, दाल� इसके अOछे Qोत हN।  

9. िजंक  

िजकं क1 कमी से शारी@रक विृm म� कमी, बाल$ का झड़ना, र
ाHपता, बौनापन, ;जनन शि
 म� 
कमी दखेी जाती ह।ै अ/यिधक म�पान करने वाल$ म� िजकं क1 अ/यिधक कमी दखेी जाती ह।ै 

अिधकता 

िजकं का सेवन यिद आवlयकता से अिधक िकया जाए तो यकृत म� लोह ेक1 कमी हो जाती ह ैतथा 
शारी@रक विृm म� कमी हो जाती ह।ै 

िजंक के आहारीय fोत: लगभग सभी ;कार के खा� पदाथR म� िजकं ;चरु मा4ा म� पाया जाता ह ै

पर0त ुमांस, अ�डा, मछली, गहेT ँक1 भसूी, दाल�, सखू ेमवे ेइसके अOछे साधन हN।  

10. आयोडीन 
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शरीर म� आयोडीन क1 कमी से िन5न िIथितयाँ उ/प0न हो सकती हN:  

• घ+घा (Goiter): आयोडीन क1 0यनूता स ेथायराइड qि0थ का आकार बढ़ जाता ह ैजो गले म� 

सजून के Uप म� िदखाई देता ह।ै साधारण िIथित म� घ�घा म� दद* नह= होता। यिद qि0थ ?यादा बढ़ 
जाये तो �ास नली पर दबाव पड़ सकता ह ैिजससे �सन अवरोध उ/प0न होता ह।ै 

• Tेिटिनjम (Cretinism): गभा*वIथा म� मिहलाओ ं:ारा अपने आहार म� आयोडीन क1 पया*Z 

मा4ा न लेने से ;ायः िशशओु ंम� यह रोग हो जाता ह।ै इसम� बOचे क1 शारी@रक व मानिसक Uप 
से विृm Uक जाती ह ैतथा वह असंतिुलत व अप@रपGव या अिवकिसत रहता ह।ै 

• िम3सीिडमा (Myxedema): यह #यIक$ म� दखेा जाता ह ैरोगी के बाल कड़े व सूख जाते हN। 

/वचा मोटी व fखी तथा आवाज म� भारीपन आ जाता ह।ै 

आयोडीन के आहारीय fोत: सम|ुी मछली तथा सम|ुी वनIपित, आयोडाइ?ड नमक।  
11. qलोरीन  

कमी: आहार म� `लोरीन क1 कमी होने पर दाँत$ पर चॉक जसैा पदाथ* जमना शUु हो जाता ह।ै 

अिधकता 

• आहार म� इसक1 अिधकता होने पर दांत व अिIथयां IवIथ नह= रह पात=, यह अवIथा 
`लोरोिसस कहलाती ह।ै इसम� दांत$ पर सफेद चनेू जसैी परत चढ़ जाती ह।ै दांत खरुदरे हो जाते 
हN। अिIथय$ म� इसक1 अ/यिधक सा0|ता के कारण हड्िडयाँ सCत हो जाती हN तथा ;ौढ़ावIथा 
आने पर पीठ झकु जाती ह।ै 

qलोरीन �ाि9 के साधन: यह ;ाकृितक Uप से जल एव ंभिूम म� िव�मान रहता ह।ै अत: `लोरीन 

य
ु भिूम म� उगाए गए भो?य पदाथR म� Iवत: ही इसक1 अOछी मा4ा उपलEध हो जाती ह।ै  

अ�यास �  3  

1. सही अथवा गलत बताइए। 

a. कैिHशयम क1 कम मा4ा लेने के अिIथय$ व दांत$ म� कैिHशयम जमने क1 ;िtया नह= हो 
पाती ह।ै  

b. फॉसफोरस क1 अHपता के प@रणामIवUप एनीिमया रोग हो जाता ह।ै  
c. साधारण नमक सोिडयम का उ/कृi आहारीय Qोत ह।ै  
d. तांबे क1 अिधकता से िवHसन क1 बीमारी (Wilson’s disease) हो जाती ह।ै  
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e. गभा*वIथा म� मिहलाओ ं:ारा अपने आहार म� आयोडीन क1 पया*Z मा4ा न लेने से ;ायः 
िशशओु ंम� tेिटिन?म (Cretinism) रोग हो जाता ह।ै  

7.9 ������ 

इस इकाई म� हमने िविभ0न पोषक त/व$ क1 कमी से होने वाले िवकार$ के बारे म� िवIतारपवू*क 
जाना। शरीर हते ुआवlयक पोषक त/व$ के दो Uप हN; Iथलू पोषक त/व तथा सxूम पोषक त/व। 
Iथलू पोषक त/व$; काबXहाइYेट, वसा तथा ;ोटीन क1 आवlयकता हम� अिधक होती ह।ै इनक1 
कमी से #यि
 िविभ0न ;कार के िवकार$ स ेqIत हो सकता ह ैिजनके बारे म� हमने िवIततृ चचा* क1। 
;ोटीन ऊजा* कुपोषण एक गभंीर समIया ह ै जो ;ोटीन तथा ऊजा* क1 कमी से उ/प0न होती ह।ै 
मCुयत: बOच$ को ;भािवत करने वाली इस समIया हते ुउिचत िनदान अ/यंत आवlयक ह।ै सxूम 
पोषक त/व$ म� हमने सभी जल घलुनशील तथा वसा घलुनशील िवटािमन$ एव ंखिनज लवण$ क1 
कमी से होने वाले िविभ0न रोग$ के बारे म� िवIतारपवू*क जाना। इसके अित@र
 हमने उन िIथितय$ 
पर भी ;काश डाला जो िकसी पोषक त/व क1 शरीर म� अिधकता होने से उ/प0न होती हN। हमने सभी 
पोषक त/व$ के आहारीय खा� Qोत$ के बारे म� जाना िजनके उपयोग से हम उस पोषक त/व क1 
शरीर म� होने वाली कमी को परूा कर सकते हN।   

7.10 �������� ������� 

• हाइपो"लाइसीिमया: आहार म� काबXहाइYेट क1 कमी से र
 का शक* रा Iतर िगर जाता ह।ै 

• "लाइकोजन: ;ािणय$ म� अिधक Dलकूोज इस Uप म� प@रवित*त होकर यकृत म� संqिहत हो 

जाता ह।ै 

• आव>यक वसीय अPल: वह वसीय अ5ल (Arachidonic acid, Linoleic acid, 

Linolenic acid) जो आहार :ारा िलए जाने आवlयक हN। 
• "लोसाइिटस (Glossitis): राइबो`लेिवन क1 कमी से जीभ व ह$ठ बNगनी-लाल रंग के हो 

जाते हN।  
• डरमेटाइिटस (Dermatitis): इसम� /वचा पर खरुदरुी पपड़ी तथा दाने दखे ेजाते हN, सजून आ 

जाती ह ैतथा धपू म� जलने जसैी /वचा हो जाती ह।ै 
• रतrधी (Night Blindeness): िवटािमन ए क1 कमी से होने वाले इस िवकार म� कम रोशनी 

म� दखेने म� परेशानी होती ह।ै 
• Gरकेट्स: िवटािमन डी क1 कमी से खोपड़ी क1 हड्िडयां कोमल हो जाती हN। लंबी अिIथय$ के 

िसरे बढ़ जाते हN। 
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• i0टल बॉिसंग (Frontal bossing): कैिHशयम क1 कमी से माथे क1 हड्डी अिधक उभरी 

ह<ई िदखाई दतेी ह।ै 
• घ+घा (Goiter): आयोडीन क1 0यनूता स ेथायरॉइड qि0थ का आकार बढ़ जाता ह ैजो गले म� 

सजून के Uप म� िदखाई दतेा ह।ै 

7.11 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �  1 

1. िन5न हते ुएक शEद दीिजए। 

a. क1टोिसस 
b. मधमुहे वाIतव म� काबXहाइYेट के चयापचय से स5बि0धत रोग ह।ै 
c. टोड /वचा (Toad skin)  
d. चयापचयी जल (Metabolic water)  

अ�यास �  2 

1. @र
 Iथान भ@रए। 

a. आ|*  
b. िचलौिसस (Cheilosis)  
c. पैलाqा  
d. मगेालोEलािIटक र
ाHपता  
e. िवटािमन सी  
f. बाइटॉट्स Iपॉट (Bitot’s Spot)  
g. िवटािमन डी  
h. िवटािमन के  

अ�यास �  3  

1. सही अथवा गलत बताइए। 

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

7.12 �'(!)�*+� �� 

6. िन5न क1 भोजन म� कमी से उ/प0न िवकार िलिखये- 

• िवटािमन ए 

• िवटािमन सी 

• लौह लवण  
7. ;/येक पर िटKपणी कर�- 

• ;ोटीन ऊजा* कुपोषण  

• र
ाHपता 

• आयोडीन क1 अHपता 
8. सोिडयम व पोटेिशयम क1 कमी से उ/प0न िवकार कौन-से हN? 
9. कैिHशयम क1 कमी से होने वाले िवकार$ पर िटKपणी क1िजए।  
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ख़�ड तीन: िविभ�न खा� पदाथ� 
क� संरचना 
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���� 8: "��
� ��� #��� �� �$%� 

8.1 ��तावना  
8.2 उ�
ेय 
8.3 अनाज  

8.3.1 अनाज3 का पोषणीय संगठन 
8.3.2 अनाज3 के उ�पाद  

8.4 दाल> 
8.4.1 दाल3 का पोषणीय संगठन 
8.4.2 दाल3 म> उपि�थत िवषाW पदाथ� 
8.4.3 दाल3 से िवषाW त�व3 को हटाने कL िविधयाँ 
8.4.4 दाल3 को पकाना  

8.5 सारांश 
8.6 पा+रभािषक श/दावली 
8.7 अ1यास �23 के उ4र  
8.8 संदभ� 5ंथ सचूी 
8.9 िनब�धा�मक �2  

8.1 �,-��'�  

िव� के ;/येक _े4 म� आहार म� अनाज$ का सेवन िकसी ना िकसी fप म� अवlय िकया जाता ह।ै 
यह हमारे मलू आहार का आधार ह।ै अनाज मCुयतः घास प@रवार (Grass family) के पौध$ के 
बीज होते हN। चावल, गहेT,ँ मGका, ?वार, जौ, जई और राई ;मखु अनाज हN, िजनम� से भारतीय 
आहार म� मCुय fप से चावल और गहेT ँका भोजन म� ;योग िकया जाता ह।ै इन मCुय अनाज$ के 
अलावा हम कुछ मोटे अनाज जसैे बाजरा और रागी का भी आहार म� सेवन करते हN।  

अनाज के साथ दाल$ का भी ;योग मलू आहार म� िकया जाता ह ैखासतौर पर भारत जसैे एिशयाई 
दशे म� जहाँ मलू Uप से शाकाहारी आहारीय आदत$ के कारण आहार म� दाल� ;ोटीन का ;मखु Qोत 
मानी जाती हN। दाल� लेDयिूमनस (leguminous) प@रवार के फल या फिलय$ के बीज होते हN। 
आहारीय सेवन हते ुदाल$ का दो Uप$ म� सेवन िकया जाता ह;ै साबतु दाल� िजनम� िछलका होता ह ै
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जसैे राजमा, चना, साबतु मूगँ, साबतु मसरू, साबतु उड़द आिद तथा धलुी दाल� जो िछलका रिहत 
होती हN जसैे धलुी मूगँ, अरहर, चना, मलका आिद। 

अनाज और दाल� हमारे आहार म� ऊजा* एव ं;ोटीन का ;मखु Qोत हN। अनाज$ से हम� मCुय Uप से 
ऊजा* ;ाZ होती ह ैजबिक दाल� हम� ;ोटीन ;दान करती हN। इसिलए दाल$ को “गरीब$ का मांस” 
(Poor Man’s Meat) भी कहते हN। हम अपने आहार म� अिधकतर अनाज और दाल$ को एक 
साथ लेते हN Gय$िक कुछ पोषक त/व अनाज$ म� पाये जाते हN तथा दाल$ म� नह= या दाल$ म� िव�मान 
हN पर0त ुअनाज$ म� नह=, इस तरह अनाज और दाल$ को आहार म� एक साथ लेने से सभी पोषक 
त/व$ क1 पिूत* हो जाती ह।ै अतः अनाज और दाल$ को एक दसूरे का परूक भी कहा जाता ह।ै दाल$ 
म� कुछ ऐसे िवषा
 पदाथ* भी पाये जाते हN िजनसे वमन, अितसार के कारण शरीर म� पोषक त/व$ क1 
अनपुलEधता हो जाती ह,ै मगर कुछ ;संIकरण क1 िविधय$ से हम इन त/व$ को हटा या कम कर 
सकते हN। अनाज$ एव ंदाल$ का हम कई Uप$ म� ;योग कर सकते हN। 

इस इकाई म� आप अनाज$ और दाल$ के संगठन, उनम� उपिIथत लाभदायक तथा हािनकारक त/व 
एव ं;योग हते ुिविभ0न Uप$ के बारे म� मह/वपणू* जानकारी ;ाZ कर�ग।े 

8.2  .�/� 

इस इकाई के अ7ययन के पsात ्आप जान�ग ेिक; 

• अनाज तथा दाल$ म� कौन-कौन से पोषक त/व उपिIथत हN; 

• दाल$ म� उपिIथत िवषा
 त/व कौन से हN तथा इनके Gया शारी@रक ;भाव हN; तथा 

• दाल$ म� उपिIथत िवषा
 पदाथR को कौन-सी िविधय$ का ;योग कर कम िकया या हटाया जा 
सकता ह।ै 

8.3 4��   

जसैे िक ऊपर चचा* क1 गई ह ैिक अनाज मCुयतः घास प@रवार (Grass family) के पौध$ के बीज 
होते हN। हम अपने आहार म� कई ;कार के अनाज$ का ;योग करते हN जसैे गहेT,ँ चावल, मGका। 
इसके साथ ही कई मोटे अनाज जसैे ?वार, बाजरा तथा रागी भी हमारे आहार के अिभ0न अगं हN। 
अनाज$ म� लगभग 65-75 ;ितशत काबXहाइYेट क1 मा4ा होती ह।ै अनाज िव� के कई दशे$ के 
आहार के मCुय भाग हN।  
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8.3.1 अनाजF का पोषणीय संगठन 

रासायिनक Uप से अनाज मCुयतः काबXहाइYट, ;ोटीन, वसा, खिनज लवण और जल से बने हN, पर 
कुछ मा4ा म� इनम� िवटािमन, ए0जाइम और अ0य पोषक1य त/व भी पाये जाते हN। 

नीचे दी गई तािलका म� अनाज$ क1 पोषणीय गणुव�ा को सं_ेप म� बताया गया ह:ै 

तािलका 8.1 अनाजF कB पोषण संरचना  

 �ोटीन 

(qाम) 

वसा 

(qाम) 

आहारीय रेशा 

(qाम) 

काब7हाइ8ेट 

(qाम) 

ऊजा, 

(qाम) 
बाजरा  10.96 5.43 11.49 61.78 348 
जौ/जई 10.94 1.30 15.64 61.29 316 
jवार 9.97 1.73 10.22 67.78 334 
म3का 8.80 3.77 12.24 64.77 334 
रागी 7.16 1.92 11.18 66.82 321 
चावल 7.94 0.52 2.81 78.24 357 
गेहsँ 10.59 1.47 11.23 64.72 322 
�ोत: Indian Food Composition Tables, National Institute of Nutrition, ICMR, 2017 

आइए, अनाज$ के पोषणीय संगठन के बारे म� िवIतारपवू*क चचा* कर�।  

काब7हाइ8ेट (काब7हाइ8ेट): अनाज$ का 80 ;ितशत भाग काबXहाइYेट से बना ह ैजो दो Uप$ म� 

पाया जाता ह-ै पहला रेशीय अघलुनशील काबXहाइYेट और दसूरा घलुनशील काबXहाइYेट। रेशीय 
अघलुनशील काबXहाइYेट के अतंग*त अनाज$ म� सेHयलूोज, हमेीसेHयूलोज और पे0टोसन पाये जाते 
हN। घलुनशील काबXहाइYेट के अतंग*त सभी अनाज$ म� मCुय Uप से Iटाच* पाया जाता ह।ै कुछ मा4ा 
म� डेGसिeन, Dलकूोज, सtुोज और माHटोज भी उपिIथत रहते हN। अप@र\कृत गहेT,ँ रागी और बाजरा 
म� अ0य अनाज$ क1 अपे_ा रेश ेअिधक मा4ा म� पाये जाते हN। 

�ोटीन: अनाज$ म� 6-12 ;ितशत ;ोटीन पाया जाता ह ैजो हमारी ;ोटीन क1 दिैनक आवlयकता 

का 50 ;ितशत होता ह।ै अनाज$ को जब दाल$ के साथ खाया जाता ह ैतो अनाज$ और दाल$ के 
;ोटीन के बीच आपसी सह-परूकता के कारण गणुव�ा बढ़ जाती ह।ै 

िविभ0न अनाज$ म� ;ोटीन क1 मा4ा िभ0न-िभ0न होती ह।ै चावल और रागी म� अ0य अनाज$ क1 
अपे_ा सबसे कम ;ोटीन होता ह।ै अनाज के िविभ0न भाग$ म� भी ;ोटीन क1 मा4ा अलग-अलग 
होती ह।ै अनाज के बाहरी आवरण और अ0तबpज क1 तलुना म� Vणू, Iकुटेलम और एHयरुॉन परत म� 
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;ोटीन क1 अिधक मा4ा उपिIथत रहती ह।ै अनाज$ म� एHबिुमन, Dलोबिुलन, Dलायिडन और 
Dलिूटिलन नामक ;ोटीन पाये जाते हN। आटे म� पानी िमलाकर जब गूथँा जाता ह ैतो Dलायिडन और 
Dलिूटिलन आपस म� िमलकर Dलटेून (Gluten) नामक ;ोटीन का िनमा*ण करते हN। इस Dलिूटन म� 
िखचंने और लचीलेपन का िविशi गणु होता ह ैजो िक rेड और अ0य बेकरी उ/पाद$ को बनाने म� 
लाभदायक िसm होता ह।ै 

वसा: हम अपने आहार म� िजतना अनाज खाते हN उस अनाज :ारा ;ाZ वसा से हमारे वसीय अ5ल 

क1 50 ;ितशत से भी अिधक आवlयकता क1 पिूत* हो जाती ह।ै गहेT,ँ चावल और जौ म� 1-2 
;ितशत, मGके म� 3 ;ितशत और बाजरा म� 4-6 ;ितशत वसा उपिIथत रहती ह।ै अनाज के Vणू 
वाले भाग तथा भसूी म� अ0य भाग$ क1 अपे_ा अिधक वसा होती ह।ै उदाहरण के िलए Vणू म� 6-11 
;ितशत, भसूी म� 3-5 ;ितशत और Vणूकोष म� 0.8-1.5 ;ितशत वसा क1 मा4ा होती ह।ै अनाज$ म� 
पाई जाने वाला वसा ?यादातर पािमिटक, ओिलक और िलनोिलक अ5ल के eाइिDलसराइड होते हN। 

अिधक समय तक संqिहत िकया गया और कूटे-िपसे अनाज$ म� उपिIथत वसा म� दो ;कार का 
िवघटन होता ह।ै पहला जलीय अपघटन जो अनाज$ म� उपिIथत लाइपेज ए0जाइम के कारण और 
दसूरा ऑGसीजन क1 उपिIथित म� िलपोGसीजनेज ए0जाइम :ारा ऑGसीकरण के कारण होता ह।ै 
वसा के इस ;कार िवघटन से कूटे-िपसे अनाज$ से बासी तैलीय महक आती ह ैऔर अनाज बेIवाद 
हो जाता ह।ै इस ;िtया को िवकृत गिंधता (Rancidity) कहते हN।  

खिनज लवण: अनाज$ म� खिनज-लवण का 90 ;ितशत भाग पोटेिशयम, मDैनीिशयम और 

कैिHशयम के फॉIफेट व सHफेट Uप म� उपिIथत रहता ह।ै अनाज$ म� ?यादातर फाIफोरस के 
फायिटन Uप म� उपिIथत होने से फाIफोरस और कैिHशयम का शरीर म� पया*Z मा4ा म� अवशोषण 
नह= हो पाता ह।ै ;संIकरण और पॉिलिशगं से अनाज$ म� फायटेट क1 मा4ा कम हो जाती ह ैGय$िक 
इन िविधय$ म� अनाज क1 बाहरी परत िजसम� फाइटेट य
ु खिनज लवण पाये जाते हN, हटा िदये जाते 
हN। अनाज$ के अकुंरण करने पर इ0जाइम$ क1 ;ितिtया से फायटेट क1 मा4ा घट जाती ह ै िजससे 
लौह त/व क1 उपलEधता बढ़ जाती ह।ै 

अनाज$ म� कुछ अ0य खिनज लवण जसैे कॉपर, िजकं तथा मगैनीज भी पाये जाते हN मगर यह कम 
मा4ा म� उपिIथत रहते हN। अनाज$ म� िवशषेकर चावल म� कैिHशयम और लौह त/व क1 कमी होती 
ह।ै इन त/व$ क1 मा4ा पॉिलिशगं क1 मा4ा पर िनभ*र करती ह।ै िजतनी ?यादा पॉिलिशगं होगी उतना 
ही खिनज लवण$ का oास होगा। मोटे अनाज$ म� भी खिनज व रेश ेअOछी मा4ा म� पाये जाते हN। 
रागी कैिHशयम और लौह त/व का अOछा Qोत ह।ै 
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िवटािमन: अनाज$ म� पाये जाने वाले ?यादातर बी-समहू के िवटािमन अनाज क1 बाहरी परत म� 

उपिIथत रहते हN। अतः अिधक पॉिलिशगं करने से इन िवटािमन$ का Iतर कम हो जाता ह।ै वसैे बी-
समहू के िवटािमन सभी अनाज$ म� कम या ?यादा मा4ा म� उपिIथत रहते हN। िनयािसन क1 मा4ा ग�हT,ँ 
चावल, ?वार और जौ म� अपे_ाकृत अिधक होती ह।ै पारबॉयिलंग (Parboiling) ;िtया :ारा 
धान$ म� इनक1 उपिIथित पया*Z मा4ा म� रहती ह ैGय$िक इस ;िtया म� धान$ को पानी म� िभगोया 
जाता ह ै िजससे िवटािमन िछलक$ से िनकलकर दान$ म� भीतर तक आ/मसात हो जाते हN। 
अप@र\कृत आटे म� बी-िवटािमन क1 मा4ा प@र\कृत आटे अथवा मदै ेक1 तलुना म� अिधक रहती ह।ै 

अनाज$ म� िवटािमन सी नह= पाया जाता ह।ै अनाज$ म� केवल मGके म� िवटािमन ‘ए’ कैरोटीन के Uप 
म� पाया जाता ह ैपर0त ुवो भी बह<त कम मा4ा म�। अनाज$ से ;ाZ तेल$ म� िवटािमन ‘ई’ उपिIथत 
रहता ह।ै 

ए0जाइम: अनाज$ म� कई मह/वपणू* ए0जाइम पाये जाते हN जसैे अमाइलेज, ;ोटीएज, लाइपेज, 

ऑGसीडो@रडGटेज। अनाज$ का अकुंरण करने से अHफा अमाइलेज क1 िtया बढ़ जाती ह।ै अनाज$ 
का अकुंरण करने से अHफा अमाइलेज क1 िtया बढ़ जाती ह।ै ;ोटीएज अनाज के Vणू वाले भाग 
म� अपे_ाकृत अिधक मा4ा म� उपिIथत रहते हN। संqहण के समय अनाज$ और उससे बने उ/पाद$ म� 
लाइपेज ए0जाइम क1 िtया के कारण वसा का िवघटन होता ह ै िजससे वसीय अ5ल बनता ह ैजो 
पदाथ* म� तैलीय बासीपन उ/प0न करता ह ैऔर पदाथ* को खराब कर दतेा ह।ै 

8.3.2 अनाजF के उ%पाद  

गेहs ँके उ%पाद 

सPपूण, गेहs ँका आटा: यह स5पणू* गहेT ँको पीस कर ;ाZ िकया जाता ह।ै इसम� महीन िपसी ह<ई 

भसूी, बीजांकुर तथा परेू दाने का अ0तबpज होता ह।ै बीजांकुर म� अिधक मा4ा म� वसा होने के कारण 
प@र\कृत आटे क1 तलुना म� स5पणू* आटे का अिधक समय तक संqहण किठन होता ह।ै यिद संqहण 
क1 िIथित अOछी न हो तो इसम� िवकृत गधं आ सकती ह।ै  

मैदा: यह प@र\कृत िकया ह<आ गहेT ँका आटा ह।ै मदैा बनाने के िलए भसूी तथा बीजांकुर को अलग 

िकया जाता ह।ै बेकरी उ/पाद$ के िनमा*ण हते ुमदै ेका ;योग िकया जाता ह ैGय$िक यह समान Uप से 
अिधक मा4ा म� बेक हो सकता ह।ै यह Iवाद म� अिधक नरम तथा पचाने म� आसान होता ह।ै यह 
अिधक समय तक संqिहत िकया जा सकता ह।ै यह मोटा िपसा ह<आ बीजांकुर होता ह ैऔर इसक1 
रासायिनक संरचना सफेद आटे के समान होती ह।ै 
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मैTोनी उ%पाद: इसके अतंग*त मtैोनी, Iपेगटेी, स�वई और नडूHस शािमल हN। गहेT ँ के Iटाच*य
ु 

अतंबpज को स�वई के Uप म� मोटा पीसा जाता ह ैिजसे पानी िमलाकर आटे का Uप िदया जाता ह।ै 
इस आटे को एक िसल�डर म� रखा जाता ह ै िजसके िनचले छोर म� एक िछ|य
ु िडIक होती ह।ै 
मtैोनी ट्यबू के Uप म� होती ह,ै Iपेगटेी ट्यपू या छड़ के Uप म�, स�वई पतले छड़ के Uप म� तथा 
नडूHस चपटे प@gय$ के आकार क1 होती हN।    

माVट यु5 गेहs:ँ माHट करने क1 ;िtया :ारा इस उ/पाद का िनमा*ण होता ह।ै माHट ;िtया म� 

अOछी गणुव�ा वाले बीज$ को ठंडे पानी म� 36 घटं$ के िलए गम* वातावरण म� रखा जाता ह।ै बीच म� 
पानी को दो-तीन बार बदलना आवlयक ह।ै अकुं@रत होने पर अमायलेज तथा ;ोटीएज सिtय हो 
जाते हN। अकुं@रत बीज को धीरे-धीरे सामा0य तापमान म� सखुाया जाता ह ैिजससे अमायलेज Iटाच* 
पर ;ितिtया कर उसे हाइYोलाइज कर दतेे हN। सखूने क1 ;िtया म� जल म� घलुनशील काबXहाइYेट 
तथा नाइeोजन क1 मा4ा बढ़ जाती ह ैतथा िविशi माHट का Iवाद िवकिसत हो जाता ह।ै माHट यु
 
उ/पाद अHफा-अमायलेज एंजाइम से भरपरू होते हN। यिद कोई खा� पदाथ* म� जसैे गाढ़ा दिलया, 
िजसम� अनाज मCुय घटक हो, अकुं@रत गहेT ँके आटे क1 बह<त कम मा4ा िमलाई जाए तो एंजाइम के 
;भाव से वह /व@रत पतला हो जाता ह ैिजससे उसका आहारीय भार कम हो जाता ह ैएवं वह पचने 
म� आसान हो जाता ह।ै  

माHटय
ु आटा बह<त कम दाम म� घर पर ही िनिम*त िकया जा सकता ह।ै माHट का ;योग मादक 
पेय$ के िनमा*ण म�, दवाईय$ के िनमा*ण हते ुतथा माHटय
ु दधू के पाउडर के िनमा*ण हते ुिकया जाता 
ह।ै  

दिलया: दिलया के िनमा*ण म� स5पणू* गहेT ँको बड़े-बड़े कण$ म� िवभ
 िकया जाता ह।ै चूँिक िपसाई 

के दौरान इसम� बह<त ?यादा नकुसान नह= होता ह ै इसिलए दिलया को बह<त पौिiक खा� पदाथ* 
माना जाता ह।ै  

चावल के उ%पाद 

चावल कB भूसी: भसूी के अतंग*त फली तथा एHयरूोन क1 परत के अदंर के कई उपपरत� शािमल 

हN। िपसाई के दौरान चावल के सफेद दाने के टूटने के कारण अतंबpज के छोटे-छोटे टुकड़े भी चोकर 
या भसूी का िहIसा बन जाते हN। पारबॉयल क1 ह<ई भसूी सामा0यत: बारीक, दानेदार तथा भरूी होती 
ह।ै यह Iवादहीन होता ह ैतथा इसका ;योग रोटी, नमक1न, कुक1ज़ और िबIकुट के िनमा*ण म� िकया 
जाता ह।ै यह आहारीय रेश ेका एक बह<त अOछा Qोत ह।ै  

चावल कB भूसी का तेल (Rice bran oil): यह चावल क1 भसूी से खा� qेड तेल िनकालने 

पर ;ाZ िकया जाता ह।ै रा\eीय पोषण संIथान, हदैराबाद :ारा यह ;मािणत िकया गया ह ैिक यह 
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तेल मानव उपभोग के िलए सरुि_त ह ैतथा िवषा
 पदाथR से म
ु ह।ै यह तेल िवटािमन ई म� समmृ 
ह।ै इसके अित@र
 शरीर म� चावल क1 भसूी का कोलेIeॉल ;भाव अ0य तेल$ क1 अपे_ा कम 
पड़ता ह।ै 

मुरमुरे (Puffed Rice): मरुमरेु तब ;ाZ होते हN जब सरूज क1 पकाए गए धान$ को िमgी के जार$ म� 

भरा जाता ह ैऔर इसे गम* पानी से नम िकया जाता ह।ै 2-3 िमनट के बाद पानी को िनथार कर जार 
को 8-10 घटें के िलए उलट कर रखा जाता ह।ै इन धान$ को थोड़े समय के िलए सरूज क1 रोशनी के 
स5पक*  म� रख कर गरम रेत म� 190 -210º सेिHसयस पर 40-45 सेक� ड्स के िलए भनूा जाता ह।ै 
भनूने पर यह फूल जाते हN तथा नरम सफेद उ/पाद$ के Uप म� फट जाते हN। इन भनेु ह<ए फूले चावल$ 
म� से रेत को छान कर तथा भसूी को फटक कर अलग कर िलया जाता ह।ै  

िचवड़ा (Rice flakes): यह पारबॉयल िकए ह<ए चावल$ :ारा िनिम*त होता ह।ै धान को 2-3 िदन 

तक पानी म� िभगोया जाता ह ैिजससे वह मलुायम हो जाएं। त/पsात इस पानी को उबालकर िनथार 
िदया जाता ह।ै इन धान के बीज$ को उथले िमgी के या लोह ेके बत*न म� गम* िकया जाता ह ैिजससे 
इनका बाहरी आवरण खलु जाए। गम* रहते ही इन बीज$ को लोह ेक1 छड़$ के बल :ारा सपाट Uप 
िदया जाता ह।ै उOच तापमान म� इस ;कार भनूने से यह आिंशक Uप से पक जात ेहN िजससे ;योग 
करते समय इ0ह� अिधक पकाने क1 आवlयकता नह= होती ह।ै यह पचाने म� आसान होते हN तथा 
खाने म� िविवधता लाते हN। चावल के इस Uप म� लौह लवण एव ंबी-िवटािमन काफ1 मा4ा म� पाया 
जाता ह।ै  

म3के के उ%पाद 

म3के का तेल: यह मGके के बीज :ारा ;ाZ िकया जाता ह।ै मGके का तेल अपे_ाकृत उOच Iतर 

िलनोलेिनक वसीय अ5ल एव ंउ/कृi Iवाद के कारण एक अित वांछनीय वनIपित तेल ह।ै 

पॉपकॉन,: पॉपकॉन* मGके के बीज$ को गम* कर ;ाZ िकए जाते हN। गम* करने पर बीज$ के अदंर के 

जल वा\प का िवIतार होता ह,ै िजस कारण दबाव बढ़ता ह ैतथा बीज िवIफोट कर फूल या पॉप हो 
जाते हN। इस ;िtया म� वसा का ;योग भी िकया जाता ह।ै बOच$ के िलए यह एक बह<त ही लोकि;य 
Iनैक ह।ै  

कॉन, Hटाच,: यह नमीय
ु िपसाई से िनिम*त होता ह ैिजसम� बीज का बाहरी आवरण तथा बीजांकुर 

दोन$ को हटा िदया जाता ह।ै इसे पीसकर इसम� पानी िमलाया जाता ह।ै अध* तरल सामqी को छान 
कर अलग कर िलया जाता ह।ै Iटाच* को अलग कर िलया जाता ह ैजबिक ;ोटीन के अवशषे रह 
जाते हN। इस Iटाच* को धोकर, पीसकर पाउडर के Uप म� बना िलया जाता ह।ै सIता होने के कारण 
मGके के Iटाच* का #यापक Uप से ;योग िकया जाता ह।ै कॉन* Iटाच* म� कोई िविशi Iवाद नह= होता 
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ह ैतथा पानी िमलाए जाने पर यह एक Iपi तथा िचकने पेIट म� प@रवित*त हो जाता ह।ै यह गहेT ँके 
आटे तथा आल ूके Iटाच* से बेहतर होता ह।ै  

अ�यास �  1  

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 

a. ................................और.........................मोटे अनाज के उदाहरण हN। 
b. अनाज$ से मCुय Uप से ..................................;ाZ होती ह।ै 
c. .............................को “गरीब$ का मांस” कहते हN। 
d. अनाज$ म� उपिIथत ;मखु काबXहाइYेट....................................ह।ै 
e. अनाज$ म� .......................................;ितशत ;ोटीन होता ह।ै 
f. Dलाइिडन और Dलिूटिलन आपस म� िमलकर........................;ोटीन बनाते हN। 
g. मGके म� िवटािमन ए...................................के Uप म� उपिIथत रहता ह।ै 
h. अनाज$ का अकुंरण करने स.े..........................ए0जाइम क1 िtया बढ़ जाती ह।ै 
i. ......................................... प@र\कृत िकया ह<आ गहेT ँका आटा ह।ै 
j. िचवड़ा (Rice flakes) ................................... िकए ह<ए चावल$ :ारा िनिम*त होता ह।ै 

8.4 5��> 

िपछले खडं म� आपने अनाज$ के संगठन तथा उनके िविभ0न उ/पाद$ का अ7ययन िकया। इस ख�ड 
म� हम दाल$ के संगठन, उनक1 पोषणीय गणुव�ा तथा उनके िविभ0न उ/पाद$ के बारे म� जान�ग।े हम 
उन लाभदायक और हािनकारक त/व$ का भी अ7ययन कर�ग ेजो दाल$ म� पाये जाते हN। दाल$ का 
रासायिनक संगठन उनक1 ;जाित पर िनभ*र करता ह।ै सामा0यतः दाल$ म� ;ोटीन क1 मा4ा उOच तथा 
अनाज$ क1 अपे_ा दगुनी रहती ह।ै इनम� कुछ हािनकारक िवषलेै त/व भी उपिIथत रहते हN जो शरीर 
को नकुसान पह<चँाते हN पर0त ुकुछ ;संIकरण क1 िविधय$ :ारा हम इन िवषा
 पदाथR को कम कर 
सकते हN या हटा सकते हN। 

भारतीय आहार म� अनेक दाल$ को सि5मिलत िकया जाता ह।ै कुछ ;मखु दाल� िन5निलिखत हN:  
काला चना, उड़द, काबलुी चना, मूगं, मसरू, लोिबया, खसेरी दाल, अरहर, मलका, मटर, राजमा, 
सोयाबीन। 

8.4.1 दालF का पोषणीय सगंठन 

नीचे दी गई तािलका म� दाल$ क1 पोषणीय गणुव�ा को सं_ेप म� बताया गया ह:ै 
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तािलका 8.2 अनाजF कB पोषण संरचना  

 �ोटीन 

(�ाम) 

वसा 

(�ाम) 

काब	हाइ�ेट 

(�ाम) 

ऊजा� 

(िकलो 
कैलोरी) 

लौह 
लवण 

(िम�ा) 

कैि�सयम 

(िम�ा) 

थायिमन 

(िम�ा) 

राइबो�लेिवन 

(िम�ा) 

बीटा-
कैरोटीन 

(माइ�ो

�ाम) 

चना  18.77 5.11 39.56 287 6.78 150 0.37 0.24 172 

उड़द 21.97 1.58 43.99 291 5.97 86.18 0.32 0.11 12.80 

लोिबया 20.36 1.15 54.62 320 5.90 81.73 0.33 0.09 7.08 

साबुत 
मंूग  

22.53 1.14 46.13 294 4.89 92.43 0.45 0.27 137 

कुलथी  21.73 0.62 57.24 330 8.76 269 0.32 0.24 58.57 

मसरू  24.35 0.75 52.53 323 7.06 44.32 0.34 0.16 6.34 

मटर 20.43 1.89 48.93 304 5.09 75.11 0.56 0.16 65.71 

राजमा 19.91 1.77 48.61 230 6.13 126 0.30 0.19 1.60 

साबुत 
अरहर  

20.47 1.38 42.48 274 5.37 139 0.74 0.15 149 

सोयाबीन  37.80 19.42 10.16 378 8.22 195 0.61 0.23 2.82 

�ोत: Indian Food Composition Tables, National Institute of Nutrition, ICMR, 2017 

जसैा िक पवू* म� बताया गया ह ैिक दाल$ म� अनेक पोषक त/व पाये जाते हN िजनम� ;ोटीन मCुय Uप 
से उपिIथत होता ह।ै साथ ही दाल$ से काबXहाइYेट, वसा, खिनज लवण, िवटािमन आिद भी ;ाZ 
िकये जाते हN। 

काब7हाइ8ेट: दाल$ म� 55-60 ;ितशत तक काबXहाइYेट पाया जाता ह ैजो िक Iटाच*, घलुनशील 

शक* रा, रेश ेऔर अनपुलEध काबXहाइYेट के Uप म� होता ह।ै दाल$ म� अिधकतर काबXहाइYेट Iटाच* 
के Uप म� होता ह।ै अनपुलEध काबXहाइYेट के Uप म� ऑिलगोसैtाइड जसै े रैफ1नोज, Iटेकायॉज 
और वबpकोज होते हN जो मनु\य$ म� पेट फूलने क1 समIया उ/प0न करते हN। इन गसै$ से शरीर म� 
असहजता महससू होती ह।ै आप सोच�ग े िक ऐसा Gय$ होता ह?ै यह इसिलये होता ह ै Gय$िक 
Iतनधा@रय$ म� जिटल शक* राओ ंजसैे ऑिलगोसैtाइड को पचाने के िलए पया*Z ए0जाइम नह= होते  
प@रणामIवUप ये जब िनचली आतं म� पह<चँते हN तो वहां उपिIथत सxूमजीिवय$ :ारा इनका पाचन 
होता ह,ै फलIवUप बह<त बड़ी मा4ा म� काब*न-डाई-ऑGसाइड और हाइYोजन तथा कुछ मा4ा म� 
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मीथेन गसै का िनमा*ण होता ह।ै ;संIकरण क1 िविधय$ :ारा हम इन त/व$ क1 मा4ा को कम कर 
सकते हN। इन िविधय$ पर हम अगले खंड म� चचा* कर�ग।े 

�ोटीन: जसैा िक हमने पवू* म� चचा* क1 िक दाल� भारतीय आहार िवशषेकर शाकाहा@रय$ के आहार 

म� ;ोटीन का ;मखु Qोत हN। इनम� अनाज$ क1 अपे_ा दगुना ;ोटीन पाया जाता ह।ै दाल$ म� 20-40 
;ितशत ;ोटीन होता ह ैजो मCुय Uप से DलोEयिूलन और एHEयिूमन के Uप म� पाया जाता ह।ै दाल$ 
का पोषणज मह/व ;ोटीन क1 मा4ा के साथ-साथ उसक1 गणुव�ा पर भी िनभ*र करता ह ैऔर ;ोटीन 
क1 गणुव�ा उसके अमीनो अ5ल के संगठन पर िनभ*र करता ह।ै दाल$ म� िमिथयोनीन और िeKटोफेन 
अमीनो अ5ल क1 कमी होती ह।ै Hयिूसन और िफनाइलएलेिनन सभी दाल$ म� पया*Z मा4ा म� पाया 
जाता ह।ै चन$ म� आिज*िनन अिधक और टायरोिसन पया*Z मा4ा म� उपिIथत रहता ह।ै खा� एव ंकृिष 
संगठन (FAO) के अनसुार सोयाबीन म� सबसे संतोष;द मा4ा म� ;ोटीन पाया जाता ह।ै चूँिक दाल$ 
के ;ोटीन म� लायिसन अिधक पाया जाता ह ैअतः दाल� अनाज के ;ोटीन को परूकता ;दान करती 
हN। इसिलए पोषक त/व$ क1 उपलEधता क1 hिi से अनाज$ और दाल$ का िमzण उ�म रहता ह।ै 
आवlयक अमीनो अ5ल जसैे आइसोHयिूसन, Hयिूसन, िफनाइलएलेिनन, ि�योिनन और वलैीन भी 
दाल$ म� अOछी मा4ा म� पाये जाते हN। 

दाल$ म� कुछ ऐस ेघटक भी होते हN जो ;ोटीन का मHूय कम कर दते ेहN जसै ेउOच आणिवक वजन 
वाले ;ोटीन, ;ोटीन का काबXहाइYेट के साथ युDम बनाना, ;ोटीन का फायिटन और पॉलीिफनॉल 
के साथ यDुम बनाना िजसके कारण शरीर म� दाल$ क1 पाचनशीलता म� कमी आती ह।ै 

वसा: दाल$ म� वसा कम मा4ा म� पाई जाती ह।ै नमीम
ु आधार पर दाल$ म� 1.5 ;ितशत वसा पाई 

जाती ह।ै दाल$ म� बह<असंतZृ वसीय अ5ल उOच मा4ा म� उपिIथत रहते हN। दाल$ म� आवlयक 
वसीय अ5ल क1 मा4ा भी उOच रहती ह ैअतः यह अनाज के साथ हमारी आवlयक वसीय अ5ल 
जसैे िलनोिलक अ5ल और िलनोिलिनक अ5ल क1 आवlयकता क1 पिूत* करता ह।ै अिधक समय 
तक संqह करने पर दाल$ क1 गणुव�ा पर िवपरीत ;भाव पड़ता ह।ै इनम� उपिIथत वसा ऑGसीकृत 
होकर टूटती ह ैऔर िवकृत गिंधता उ/प0न करती ह ैिजसके प@रणामIवUप ;ोटीन क1 घलुनशीलता 
म� कमी, दाल का बेIवाद होना और अ0य पोषक त/व$ का �ास होता ह।ै दाल$ म� ओिलक अ5ल, 
Iटीय@रक अ5ल और पामीिटक अ5ल भी उपिIथत रहते हN। 

खिनज लवण: दाल$ म� कैिHशयम, मDैनीिशयम, िजकं, लौह त/व और पोटेिशयम पाया जाता ह।ै 

दाल$ म� फॉसफोरस भी पाया जाता ह ैमगर 80 ;ितशत भाग फायटेट फॉसफोरस के Uप म� उपिIथत 
रहता ह।ै यह फायटेट ;ोटीन और खिनज लवण के साथ िमलकर यDुम बनाते हN और उनक1 
जिैवक1य उपलEधता म� बाधा उ/प0न करते हN। ;संIकरण क1 िविधय$ से फायिटन क1 मा4ा को कम 
या हटाया जा सकता ह।ै ;संIकरण क1 इन िविधय$ के बारे म� हम आग ेके ख�ड$ म� अ7ययन कर�ग।े 
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िवटािमन: दाल$ म� बी-समहू के िवटािमन िवशषेतया थायिमन, फोिलक अ5ल और पे0टोथेिनक 

अ5ल अOछी मा4ा म� पाये जाते हN। दाल$ म� कैरोटीन क1 मा4ा कम पर0त ुिनयािसन अOछी मा4ा म� 
उपलEध रहता ह।ै सखूी दाल$ म� िवटािमन ‘सी’ का अभाव रहता ह,ै पर0त ुअकुंरण करने पर इसक1 
मा4ा सात गनुा बढ़ जाती ह।ै 

8.4.2 दालF म+ उपिHथत िवषा5 पदाथ, 

जसैा िक हम िपछले खडं$ से पढ़ते आ रह ेहN िक दाल$ म� कुछ ऐसे रासायिनक त/व पाये जाते हN जो 
Iवभाव से िवषलेै होते हN और शरीर म� हािनकारक ;भाव डालते हN। इन त/व$ म� मCुय fप से िeिKसन 
अवरोधक, हीमगेDलिूटिन0स, सेपोिनन, साइनोजिेनक Dलाइकोसाइड, गॉइeोजन, टैिनन, लेथायरोजन 
एव ं फेिव?म उ/प0न करने वाले त/व हN। आइये अब इनका िवIततृ अ7ययन करते हN और इनके 
द\ु;भाव के बारे म� जानकारी ;ाZ करते हN। 

िdि�सन अवरोधक 

मानव के पाचन तं4 म� िeिKसन नामक ए0जाइम पाया जाता ह ैजो ;ोटीन के पाचन के िलए मह/वपूण* 
होता ह।ै िeिKसन अवरोधक इस ए0जाइम क1 िtया को रोकते हN िजससे ;ोटीन के पाचन म� बाधा 
उ/प0न होती ह ैऔर शरीर :ारा ;ोटीन का ;योग नह= हो पाता। इस अवरोधक से विृm का �ास 
होता ह ै और आवlयक अमीनो अ5ल िमिथयोिनन भी म
ु नह= हो पाता। यह अवरोधक उOच 
तापमान म� अिIथर होते हN तथा नमीय
ु तापमान जैसे ;ेशर कुिकंग से नi हो जाते हN। यह 
अवरोधक मCुय Uप से अरहर, चना, लोिबया, सोयाबीन म� पाए जाते हN।  

हीमेग"लूिटिन0स 

हीमगेDलिूटिन0स सेम, कुHथी, सोयाबीन, चना आिद म� पाए जाते हN। इस िवषा
 पदाथ* के कारण 
लाल र
 किणकाए ं आपस म� िचपक जाती हN। यह आंत$ क1 दीवार से भी िचपक जात े हN 
प@रणामIवUप मह/वपूण* पोषक त/व$ जसैे अमीनो अ5ल का शरीर म� अवशोषण नह= हो पाता। 
अनिुचत ;कार से ;संIकृत दाल$ को खाने से उबकाई, वमन (उHटी) और अितसार हो सकता ह।ै 
दाल$ म� हीमगेDलिूटिन0स क1 उपिIथित के कारण #यि
 के आहार क1 मा4ा म� कमी आ जाती ह ै
िजसके कारण विृm oास होता ह।ै िeपिसन अवरोधक क1 भाँित यह अवरोधक भी उOच तापमान म� 
अिIथर होते हN। 

सेपोिनन 

यिद आप दाल$ को पानी म� डालकर जोर से िहलाए ंतो झाग बनेगा। यह झाग सेपोिनन के कारण 
होता ह।ै सेपोिनन अिधकतर सोयाबीन म� पाया जाता ह।ै इसके कारण जी िमचलाना, वमन आिद क1 
समIया होती ह।ै पकाने से पवू* यिद दाल को िभगो िदया जाए तो यह पदाथ* हटाए जा सकते हN।  



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               185 

 

साइनोजेिनक "लाइकोसाइड 

यह लीमा बी0स म� पाये जाते हN। भो?य पदाथ* म� उपिIथत बीटा-Dलकूोसाइडेज ए0जाइम :ारा जलीय 
अपघटन से ये हाइYोसाइिनक अ5ल बनाते हN जो शरीर म� ऊतक$ के �सन म� बाधा उ/प0न कर 
साइनाइड जसैी िवषा
ता उ/प0न करता ह।ै अतः ऐसे भो?य पदाथ* अ/यिधक जहरीले होते हN। दाल$ 
म� साइनाइड क1 10-20 िमिलqाम ;ित 100 qाम मा4ा सरुि_त मानी जाती ह।ै  

गॉयdोजन 

यह सोयाबीन, मूगँफली व मसरू म� पाया जाता ह।ै यह शरीर म� आयोिडन के चयापचय तथा उसके 
अवशोषण म� बाधा उ/प0न करते हN िजससे शरीर म� आयोडीन क1 कमी हो जाती ह।ै आयोडीन क1 
कमी से थाइरॉइड qंिथ अिधक ;भािवत होती ह ैिजस कारण गॉयटर रोग हो सकता ह।ै 

टेिनन 

टेिनन संघिनत पॉलीफ1नॉिलक यौिगक हN जो ?यादातर दाल$ के िछलक$ म� पाये जाते हN। यह लौह 
त/व के साथ बंधकर उनके अवशोषण म� बाधा उ/प0न करते हN िजससे शरीर म� लौह त/व क1 कमी 
हो जाती ह।ै टेिनन ;ोटीन के साथ भी बंधकर शरीर म� उनक1 उपलEधता कम कर दते ेहN। यह बी 
िवटािमन$ के अवशोषण को भी बािधत करते हN।  

उदर वायु उ%प0न करने वाले त%व 

अिधक मा4ा म� कुछ दाल$ जैसे चना, अरहर, सोयाबीन, उड़द और मूगँ के सेवन से शरीर म� गसै 
बनती ह ैिजसके कारण पाचन िवकार उ/प0न हो जाता ह।ै इन त/व$ से िनचली आतँ$ म� बह<त बड़ी 
मा4ा म� काब*न-डाई-ऑGसाइड और हाइYोजन तथा कुछ मा4ा म� मीथेन गसै का िनमा*ण होता ह।ै 
इन गसै$ से शरीर म� असहजता महससू होती ह।ै इन गैस$ से शरीर म� असहजता महससू होती ह।ै 

फेिवjम िवषा5ता 

यह िवषा
ता उन लोग$ म� दखेी जाती ह ैजो अिधक मा4ा म� rॉड बी0स या फाबा बी0स खाते हN। 
इसम� हीमोलाइिटक एनीिमया जसैे ल_ण िदखते हN। इन बी0स म� उपिIथत हािनकारक त/व लाल 
र
 किणकाओ ं म� उपिIथत ए0जाइम क1 िtया को कम कर दतेे हN प@रणामIवUप लाल र
 
किणकाओ ंका िवघटन हो जाने से एनीिमया हो जाता ह।ै अकुंरण तथा उबालने क1 ;िtया :ारा इस 
िवषा
ता से मिु
 पाई जा सकती ह।ै  

लेिथGरjम 

यह तंि4का तं4 से संबिधत रोग ह।ै यह उन लोग$ म� होता ह ैजो अिधक मा4ा म� खसेरी दाल का 
सेवन करते हN। यह रोग 15-45 वष* के लोग$ को अिधक ;भािवत करता ह।ै दाल म� पाये जाने वाले 
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िवषा
 पदाथ* से मांसपेिशय$ म� कड़ापन, दबु*लता तथा पैर$ क1 मांसपेिशय$ म� प_ाघात हो जाता ह ै
तथा #यि
 अपािहज हो जाता ह।ै 

8.4.3 दालF से िवषा5 त%वF को हटाने कB िविधयाँ 

दाल$ म� उपिIथत िवषा
 पदाथR के बारे म� जानकारी ;ाZ करने के पsात ्आप सोच रह ेह$ग ेिक 
Gया हम� दाल$ का सेवन करना चािहए? जसैा िक हमने पहले भी बताया िक शाकाहा@रय$ के आहार 
म� दाल� ;ोटीन का ;मखु Qोत हN। यिद इन िवषा
 पदाथR के कारण दाल$ का सेवन सीिमत या न 
िकया जाए तो आहार :ारा ;ोटीन क1 शारी@रक आवlयकता पणू* नह= ह$गी। आपके मन म� यह 
िवचार भी आयेगा िक Gया दाल$ से इन िवषा
 पदाथR को हटाया जा सकता ह।ै जी हाँ, खा� 
;संIकरण क1 कुछ ऐसी िविधयाँ हN िजनके :ारा हम दाल$ म� इन िवषा
 पदाथR क1 मा4ा को कम 
या हटा सकते हN। इस खडं म� हम इन िविधय$ क1 चचा* कर�ग।े 

• िeिKसन अवरोधक ताप :ारा आसानी से िनि\tय हो जाते हN। 1200C पर 15-30 िमनट तक 
वा\पदाबी ;िtया :ारा अिधकतर िeिKसन अवरोधक िनि\tय हो जाते हN। 

• हीमगेDलिूटिन0स भी ताप :ारा िनि\tय हो जाते हN। 

• यिद हम दाल$ को पकाने से पहले िभगो द� िफर उस पानी को फ� क द� और ताज ेपानी के साथ 
पकाय� तो सेपोिनन हट जाते हN।  

• साइनोजिेनक Dलाइकोसाइड को हटाने के िलए ताप :ारा साइनोजिेनक Dलाइकोसाइड का 
जलीय िवघटन करने वाले ए0जाइम को िनि\tय िकया जा सकता ह।ै इस ;कार इसक1 
िवषा
ता कम क1 जा सकती ह।ै  

• गॉयeोजन को भी ताप :ारा दाल$ से हटाया जा सकता ह।ै 

• टेिनन चूँिक दाल$ के िछलक$ म� अिधकतर पाए जाते हN अतः दाल$ का िछलका िनकाल देने स े
दाल$ से टेिनन क1 मा4ा को कम िकया जा सकता ह।ै 

• गसै उ/प0न करने वाले त/व$ को कम करने के िलए दाल$ को पकाने से पवू* रात भर पानी म� 
िभगो द� और िफर उस पानी को फ� क कर ताज ेपानी म� दाल पकाय�। खमीरीकरण के :ारा भी इन 
त/व$ को कम िकया जा सकता ह।ै 

• फेिव?म िवषा
ता उ/प0न करने वाले त/व$ को कम करने के िलए बी0स का अकुंरण करना 
चािहए। दाल$ को उबालने से भी िवषैले त/व कम हो जाते हN। 

• लेिथ@र?म उ/प0न करने वाले िवषलेै त/व$ को दो ;कार स ेहटाया जा सकता ह:ै 

� पहला दाल$ को चार गनुा पानी म� उबाल�, िफर दो घटें के िलए उसी गम* पानी म� िभगो द�। 
पानी फ� क द� और ताज ेठंडे पानी से अOछी तरह धो कर दाल$ को धपू म� सखूाय�। इस तरह 
60-90% तक िवषा
ता हट जाती ह।ै 
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� दसूरा तरीका ह ैपारबॉयिलंग का। इसम� दाल$ को 12 घटें तक ठंडे पानी म� िभगो कर रखते 
हN। िफर 20-30 िमनट तक भाप दतेे हN। दाल$ को िफर दबुारा एक घटें तक िभगो कर सखुा 
दतेे हN। इस तरह 80-90% तक िवषलैा त/व िनकल जाता ह।ै 

8.4.4 दालF को पकाना  

भारत म� दाल$ का एक बड़ा ;ितशत (लगभग 80 ;ितशत) धलुी ह<ई दाल$ या बेसन के Uप म� तथा 
शषे (20 ;ितशत) साबुत दाल$ के Uप म� ;योग होता ह।ै अनाज$ क1 अपे_ा दाल$ को पकाने म� 
अिधक समय तथा ईधंन क1 आवlयकता होती ह।ै पकाने म� अिधक समय लगने से दाल$ क1 
पोषणीय गणुव�ा भी ;भािवत होती ह।ै यह ;भाव दाल$ के ;ोटीन क1 गणुव�ा तथा उनम� पाए जाने 
वाले िवषा
 पदाथR म� दखेा जा सकता ह।ै कुछ िवटािमन जो उOच ताप म� अिIथर रहते हN वह भी 
;भािवत होते हN।    

आइए कुछ कारक$ पर चचा* कर� जो दाल$ को पकाने क1 गणुव�ा को ;भािवत करते हN।  
• अंतिन,िहत िवशेषताए:ं दाल$ क1 कुछ िकIम� Iवाभािवक Uप से पकाने म� अिधक समय लेती 

हN। 
• पया,वरणीय कारक: पकाने क1 गणुव�ा Iथान, िमgी क1 उव*रता तथा नमी :ारा भी ;भािवत 

होती ह।ै  

• भंडारण कB िHथितयाँ: दाल$ को पकाने क1 गणुव�ा स5य, तापमान तथा भ�डारण के समय 

सापेि_क आ|*ता :ारा ;भािवत होती ह।ै  
• सेVयूलोज: दाल$ का बाहरी आवरण म� यिद सेHयूलोज त/व अिधक हो तो यह जHदी पानी 

को अवशोिषत नह= करते तथा खाना पकने क1 ;िtया म� िवलंब उ/प0न करते हN।  
• दालF के बाहरी िछVके को हटाना: िछHका रिहत दाल� साबतु दाल$ के अपे_ाकृत बह<त कम 

समय म� पक जाती हN िजससे ताप का पोषक त/व$ पर ;भाव अपे_ाकृत कम रहता ह।ै  
• दालF को िभगोना: पकाने से पवू* यिद दाल$ को पानी म� िभगो िदया जाए तो दाल$ को पकाना 

आसान होता ह ैतथा इनक1 पकाने क1 गणुव�ा म� सधुार होता ह।ै  

दाल$ को आहार म� कई Uप$ म� ;योग िकया जाता ह:ै 

• साबतु दाल� 

• िछHका रिहत या िछHके वाली खिंडत दाल� 

• अकुं@रत अथवा खमीरीकृत दाल�  

• दाल$ का आटा  
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• भनुी ह<ई दाल जसैे चना, मटर  

अ�यास �  2 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 
a. दाल$ म� अिधकतर काबXहाइYेट ................... के Uप म� होता ह।ै 
b. दाल� भारतीय आहार िवशषेकर शाकाहा@रय$ के आहार म� ......................... का ;मखु 

Qोत हN। 
c. दाल$ म� ................................. और ...................... अमीनो अ5ल क1 कमी होती ह।ै 
d. दाल$ म� ............................ िवषा
 पदाथ* के कारण लाल र
 किणकाए ं आपस म� 

िचपक जाती हN। 
e. साइनोजिेनक Dलाइकोसाइड ............................................ म� पाये जाते हN। 
f. लेिथ@र?म यह तंि4का तं4 से संबिधत रोग ह ैजो अिधक मा4ा म� ............................का 

सेवन करते हN। 
g. फेिव?म िवषा
ता उ/प0न करने वाले त/व$ को कम करने के िलए बी0स का 

......................... करना चािहए। 
2. सही िमलान क1िजए। 

a. िeिKसन अवरोधक   i. फाबा ब=स 
b. सेपोिनन     ii. मांसपेशीय प_ाघात  
c. गॉयeोजन    iii. ;ोटीन पाचन 
d. फेिव?म     iv. झाग 
e. लेिथ@र?म    v. आयोिडन 

8.5 ������ 

इस इकाई म� आपने जाना िक अनाज और दाल$ म� मCुय Uप से काबXहाइYेट, ;ोटीन, वसा, खिनज 
लवण, िवटािमन और ए0जाइम पाये जाते हN। अनाज हमारे आहार म� ऊजा* का ;मखु Qोत हN। हमारे 
आहार म� अनाज$ को कई Uप$ म� ;योग िकया जाता ह ैजैसे गहेT ँको आटा, मदैा, माHटय
ु गहेT,ँ 
मtैोनी उ/पाद, दिलया; चावल को चावल क1 भसूी, चावल क1 भसूी का तेल, मरुमरेु, िचवड़ा तथा 
मGके को मGके का तले, पॉपकॉन*, कॉन* Iटाच* आिद के Uप म� ;योग िकया जाता ह।ै भारतीय 
आहार म� िवशषेकर शाकाहा@रय$ के भोजन म� दाल$ को ;ोटीन का ;मखु Qोत माना जाता ह।ै दाल$ 
म� कुछ हािनकारक िवषा
 पदाथ* भी पाये जाते हN जो शरीर को नकुसान पह<चँाते हN पर0त ुखा� 
;संIकरण क1 कुछ िविधय$ :ारा इन िवषा
 पदाथR को हटाया या कम िकया जा सकताह।ै दाल$ के 
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पकाने क1 गणुव�ा को कई कारक ;भािवत करते हN जसैे दाल क1 िकIम, Iथान, जलवायु, तापमान, 
भ�डारण क1 िIथितयाँ, दाल का Uप आिद। हम अपने आहार म� दाल$ को साबतु,दले Uप म�, भनेु 
ह<ए या िपसे ह<ए जसैे बेसन आिद Uप$ म� सि5मिलत करते हN।  

8.6 �������� ������� 

• �संHकरण: िकसी वIत ुपर क1 गई यांि4क अथवा रासायिनक िtयाय� िजसके :ारा उस वIत ु

को बदला या सरुि_त रखा जा सके। 
• Hकुटेलम: अनाज का वह भाग जो Vणू भाग को Vणूकोष से अलग करता ह।ै 

• एVयूरॉन परत: अनाज क1 सबसे बाहरी परत भसूी के नीचे वगा*कार कोिशकाओ ं क1 परत 

एHयरूॉन परत होती ह।ै 
• आव>यक अमीनो अPल: वह अमीनो अ5ल िजनका िनमा*ण हमारे शरीर :ारा नह= होता और 

इ0ह� हम अपने आहार :ारा ;ाZ करते हN। उदाहरण-िमिथयोिनन। 

• पॉिलिशंग: यह वह तकनीक ह ैिजसके :ारा चावल क1 बाहरी एHयरूॉन परत को हटाकर चावल 

को अिधक सफेद बनाया जाता ह।ै 

• पारबॉयिलंग: यह वह तकनीक ह ैिजसके :ारा चावल को आधा उबालकर सखुा िदया जाता  

ह।ै ऐसे चावल$ म� अिधक पोषक त/व होते हN। 
• ए0जाइम: ए0जाइम वह पदाथ* ह ैजो जीव$ :ारा बनाये जाते हN। यह िकसी िविशi जैवरासायिनक 

;िtया म� उ/;ेरक का काय* करते हN। 
• वाbपदाबी: इस ;िtया म� सामा0य वायमु�डलीय दाब पर िकसी भी वIत ुको उसके उबलने के 

तापमान से ऊपर के तापमान पर गम* िकया जाता ह।ै 
• खमीरीकरण: इस ;िtया म� सxूम जीिवय$ :ारा जिटल काब*न य
ु पदाथR को धीरे-धीरे 

अपघिटत कर सरल पदाथR म� प@रवित*त कर िदया जाता ह।ै 

8.7 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �  1 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 
a. बाजरा, रागी  

b. काबXहाइYेड  
c. दाल$ 
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d. Iटाच*  
e. 6-12 ;ितशत  
f. Dलिूटन  
g. कैरोटीन  
h. एमाइलेज 
i. मदैा  
j. पारबॉयल  

अ�यास �  2  

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 
a. Iटाच*  
b. ;ोटीन  
c. िमिथयोिनन, िeKटोफेन  
d. हीमगेDलिूटिन0स  
e. लीमा बी0स  
f. खसेरी दाल  
g. अकुंरण  

2. सही िमलान क1िजए। 
a. िeिKसन अवरोधक  i. ;ोटीन पाचन 
f. सेपोिनन    ii. झाग 
g. गॉयeोजन   iii. आयोिडन 
h. फेिव?म    iv. फाबा बी0स 
i. लेिथ@र?म   v. मांसपेशीय प_ाघात 

8.8 �H��" #H$ �%&� 

1. Food Science by B. Srilakshmi 
2. Food facts and principles by N. Shakuntala Manay and Shadaksharaswamy   
3. Essential of Food and Nutrition, Volume II by M.Swaminathan 
4. Textbook of Human Nutrition by Mahtab S. Bamji 
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8.9 �'(!)�*+� ��  

1. अनाज$ के पोषणीय संगठन का िवIततृ वण*न क1िजए। 
2. गहेT ँतथा चावल के उ/पाद$ के बारे म� #याCया क1िजए। 
3. दाल$ म� पाए जाने वाले पोषक त/व$ के बारे म� िवIतारपवू*क समझाइए। 
4. दाल$ म� कौन-कौन से िवषा
 पदाथ* पाये जाते हN? उनका शरीर पर Gया ;भाव पड़ता ह ैतथा 

इ0ह� कैसे हटाया या कम िकया जा सकता ह,ै सिवIतार समझाइए।   
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���� 9: ���&' (�) �#��* �� �$%� 

9.1 ��तावना 
9.2 उ�
ेय 
9.3 दधू व द'ुध उ�पाद 

9.3.1 दधू का पोषणीय संगठन 
9.3.2 द'ुध उ�पाद 

9.4 फल व सि/जयाँ 
9.4.1 सि/जयाँ 
9.4.2 फल  

9.5 अXडा, मांस एवं �ािणज भोYय पदाथ� 
9.5.1 अXडा 
9.5.2 मांस 

9.6 वसा एवं तेल 
9.6.1 पोषणीय संगठन एवं संरचना  
9.6.2 वसा एवं तेल3 के उपयोग 

9.7 चाय, कोको, कॉफL तथा मसाले 
9.7.1 चाय 
9.7.2 कोको 
9.7.3 कॉफL 
9.7.4 मसाले 

9.8 सारांश 
9.9 पा+रभािषक श/दावली 
9.10 अ1यास �23 के उ4र  
9.11 स�दभ� 5�थ सचूी 
9.12 िनब�धा�मक �2  
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9.1 �,-��'� 

भोजन मन\ुय क1 मलूभतू आवlयकता ह।ै IवIथ शरीर के िलए पौिiक एव ंस0तिुलत भोजन क1 
िनता0त आवlयकता होती ह।ै भोजन म� िविभ0न भो?य पदाथR को ;य
ु िकया जाता ह।ै यह 
वानIपितक या ;ािणज yोत$ :ारा ;ाZ होते हN। ;/येक भो?य पदाथ* क1 संरचना एव ंपौिiक मHूय 
अलग-अलग होते हN, Gय$िक उनम� उपिIथत काबXज, वसा, ;ोटीन, िवटािमन एव ंखिनज-लवण क1 
मा4ा िभ0न-िभ0न होती ह।ै जब तक आपको भोजन का पोषणीय संगठन Bात नह= होगा, तब तक 
आप स0तिुलत एव ं पौिiक भोजन का िनयोजन सही ;कार से नह= कर पाय�ग।े अतः भोजन के 
पोषणीय मHूय को जानना अ/यावlयक ह।ै  

इस इकाई म� आप िविभ0न भो?य पदाथR क1 संरचना एव ंपोषणीय संगठन एव ंउपयोिगता के बारे म� 
मह/वपूण* जानकारी ;ाZ कर�ग।े 

9.2  .�/� 

इस इकाई को पढ़ने के पsात ्आप िन5न के बारे म� जान�ग;े 

• दधू एव ंदDुध उ/पाद$ का पोषणीय संगठन; 

• फल एव ंसिEजय$ क1 संरचना, पोषणीय संगठन एव ंउपयोिगता; 

• अ�डा, मांस एव ं;ािणज भो?य पदाथR क1 संरचना एव ंपोषणीय संगठन; 

• वसा व तेल का पोषणीय संगठन एव ंउपयोग; तथा  

• चाय, कोको, कॉफ1 तथा मसाल$ क1 संरचना एव ंपोषणीय संगठन। 

9.3 �%) � ��7)  *�� 

मन\ुय के आहार म� दधू का एक मह/वपणू* Iथान ह।ै इसका मCुय कारण यह ह ैिक दधू एक स5पणू* 
आहार ह,ै अथा*त ्इसम� लगभग व ेसभी त/व िव�मान हN जो हमारे शरीर के पोषण के िलये अिनवाय* 
हN। दधू मCुय Uप से गाय, भNस, बकरी तथा भड़े आिद मादा पशओु ंसे ;ाZ िकया जाता ह।ै दधू म� 
पया*Z मा4ा म� ;ोटीन, वसा, काबXज, खिनज लवण तथा िवटािमन उपिIथत होते हN। 

9.3.1 दूध का पोषणीय संगठन 

दधू का संगठन एवं इसक1 गणुव�ा जानवर$ क1 आयु, जाित, ;जाित, रख-रखाव, भोजन आिद पर 
िनभ*र करती ह।ै िजन जानवर$ क1 दखेभाल ठीक ;कार से क1 जाती ह,ै उनका दधू उ�म गणु$ वाला 
एव ंपौिiक त/व$ से भरपरू होता ह।ै 
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सामा0यतः दधू का संगठन िन5नानसुार होता ह ै(;ितशत ;ित 100ml) 

 जल वसा �ोटीन लै3टोज भHम 

भkस 82.14 7.44 4.78 4.81 0.83 
गाय 87.27 3.66 3.47 3.66 0.69 
बकरी 84.14 6.00 4.03 6.00 5.02 
मानव 87.47 3.76 2.14 3.76 0.31 

`ोतः फूड-फैGट्स ए�ड ि;ि0सपHस- मानेय शकु0तला 2010 

जल 

दधू म� सवा*िधक मा4ा जल क1 होती ह।ै सामा0य Uप स ेदधू म� 80-90 ;ितशत मा4ा जल क1 होती 
ह।ै दधू म� िविभ0न पोषक त/व जल म� िमले रहते हN। ये त/व इस जल म� घिुलत अथवा अघिुलत 
अवIथा म� िव�मान रहते हN। 

वसा 

दधू व दधू से बने पदाथR का Iवाद उनम� पाये जाने वाली वसा के कारण होता ह।ै दधू म� वसा पायस 
Uप म� होती ह।ै दधू के ;कार के अनसुार वसा के कण$ का आकार बड़ा या छोटा होता ह।ै भNस के 
दधू क1 वसा बड़े कण$ वाली तथा मा4ा म� अिधक होती ह।ै मानव का दधू इ0ह= कारण$ से सपुाOय 
होता ह।ै गाय के दधू म� 3.6% तथा भNस के दधू म� 7.4% वसा रहती ह,ै इसिलये भNस का दधू कम 
सपुाOय होने क1 वजह से दरे से पचता ह।ै 

दधू को 18 घ�टे तक िIथर रहने िदया जाय ेतो दधू क1 सतह पर औसत 60 ;ितशत वसा मलाई के 
Uप म ेएकि4त हो जाती ह।ै दDुध वसा िवटािमन ‘ए’ तथा ‘डी’ का ;ारि5भक Qोत ह।ै दधू म� संतZृ व 
असंतZृ दोन$ ही ;कार के वसीय अ5ल उपिIथत होते हN। दधू क1 वसा म� लघ ुzृंखला वाले वसीय 
अ5ल पाये जाते हN। दधू म� मCुय Uप से Eयटेू@रक, पािमिटक तथा ओिलक अ5ल होते हN। दधू म� जो 
िवशेष ;कार क1 सगु0ध होती ह,ै वह Eयटेू@रक अ5ल के कारण ही होती ह।ै 

�ोटीन  

दधू म� ;ोटीन क1 मा4ा पया*Z होती ह।ै गाय के दधू म� 3.5% तथा भNस के दधू म� 4.1% ;ोटीन पाया 
जाता ह।ै शरीर के त0तओु ंके संwेषण हते ुआवlयक अमीनो अ5ल दधू म� आदश* अनपुात म� पाये 
जाते हN। अतः दधू म� िव�मान ;ोटीन उ/कृi कहा जाता ह।ै दधू म� दो ;कार का ;ोटीन पाया जाता 
ह:ै 

• जल म+ घुलनशील �ोटीन  
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दधू को जब फाड़ा जाता ह,ै तब ये ;ोटीन फटे दधू के ;ोटीन म� आकर िमल जाते हN अथा*त ्ये 
सभी ;ोटीन फटे दधू के पानी म� मौजदू रहती ह।ै सीरम एHEयिूमन, पेKटो0स तथा 
लैGटोएHEयिूमन दधू म� पाये जाने वाले मCुय घलुनशील ;ोटीन हN। 

• जल म+ अघुलनशील �ोटीन  

दधू फाड़ने पर जो ठोस पदाथ* बच जाता ह,ै वह केसीन ;ोटीन होता ह।ै यह दधू का ;मखु ;ोटीन ह ै
जो जल म� घलुनशील होता ह।ै दधू म� इसक1 मा4ा 2.5% होती ह।ै 

काब7हइ8ेट 

दधू म� लैGटोज के Uप म� शक* रा पायी जाती ह।ै दधू म� लैGटोज क1 मा4ा 4.5% तक होती ह।ै दधू म� 
पाया जाने वाला लैGटोज घलुनशील अवIथा म� होता ह।ै यह बह<त कम मीठा होता ह।ै शरीर म� 
पाचन के बाद यह लैGटोज घलुनशील अवIथा म� होता ह।ै शरीर म� पाचन के बाद यह लैGटोज 
Dलकूोज तथा गलेैGटोज म े िवभ
 हो जाता ह।ै Dलकू1ज शरीर को ऊजा* ;दान करता ह।ै लैGटोज 
शक* रा के कारण ही दधू दही म� बदल जाता ह।ै दधू से दही बनने क1 ;िtया म� लैGटोज क1 िtया  
लैGटोबेिसलस जीवाण ु :ारा होती ह,ै प@रणामIवUप लैGटोज का प@रवत*न लैिGटक अ5ल म� हो 
जाता ह।ै यह दही के Uप म� जम जाता ह।ै 

खिनज लवण  

दधू म� िविभ0न खिनज-लवण भी पाये जाते हN। दधू म� मCुय Uप से कैिHशयम तथा फॉIफोरस पाये 
जाते हN। इसके अित@र
 दधू म� 0यनू मा4ा म� पोटेिशयम, सोिडयम, मDैनीिशयम तथा आयोडीन भी 
पाये जाते हN। जब कभी दधू जल जाता ह ैतो वह क/थई-भरेू रंग का हो जाता ह।ै यह वाIतव म� 
खिलज-लवण के ही कारण होता ह।ै इसे ‘दधू क1 भIम’ के नाम से भी पकुारते हN। दधू म� खिनज 
लवण सामा0य Uप से घिुलत अवIथा म� ही रहते हN। 

िवटािमन  

दधू म� कुछ िवटािमन भी समिुचत मा4ा म� पाये जाते हN। दधू म� िवटािमन ए एव ंबी समहू के िवटािमन 
;चरु मा4ा म� उपलEध रहते हN। इसके अित@र
 0यनू मा4ा म� िवटािमन सी तथा िवटािमन डी भी दधू 
म� िव�मान रहते हN पर0त ुदधू को उबालने से उसका िवटािमन सी ;ायः नi हो जाता ह।ै 

ए0जाइम 

दधू म� कुछ ए0जाइम भी उपिIथत होते हN जो िविभ0न िtयाओ ंम� उ/;ेरक क1 भिूमका िनभाते हN। 
यिद दधू अिधक समय तक िबना गरम िकये रखा रह ेतो दधू फट जाता ह ैया उसम� खटास आ जाती 
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ह।ै यह ए0जाइम$ के कारण ही होता ह।ै दधू म� मौजदू िविभ0न ए0जाइम िभ0न-िभ0न त/व$ के िवघटन 
को ;े@रत करते हN। 

रंग कण तथा गैस+ 

दधू म� अित 0यनू मा4ा म� काब*न, ऑGसीजन तथा नाइeोजन नामक गसै� भी घिुलत अवIथा म� रहती 
हN। इसके अित@र
 दधू म� `लेिवन नामक रंगकण भी पाया जाता ह।ै 

9.3.2 दु"ध उ%पाद 

दधू से िविभ0न उ/पाद$ का िनमा*ण िकया जाता ह।ै कुछ ;मखु उ/पाद$ के िवषय म� नीचे चचा* क1 गई 
ह:ै 

दही  

दधू को दही के Uप म� जमाने के िलये दधू म� थोड़ी-सी मा4ा म� जामन के Uप म� दही िमलाया जाता 
ह।ै इस जामन म� लैिGटक अ5ल तथा लैGटोबेसीलाई बैGटी@रया होते हN। इन बैGटी@रया के ;भाव से 
दधू म� िव�मान लैGटोज शक* रा लैिGटक अ5ल म� बदल जाती ह।ै इस लैिGटक अ5ल के ;भाव से 
केसीन ;ोटीन जम जाती ह ैतथा प@रणामIवUप दधू दही का Uप ले लेता ह।ै दही का पाचन दधू क1 
अपे_ा सरल होता ह।ै दही का ;योग िविभ0न #य0जन$ को बनाने म� भी िकया जाता ह।ै  

छाछ या मtा 

दही को मथकर उसम� से मGखन िनकाल लेने के पsात ्शषे बचा पदाथ* छाछ या म�ा कहलाता ह।ै 
इसम� आवlयकतानसुार व इOछानसुार पानी िमलाकर पतला िकया जाता ह।ै यह हHका तथा 
सपुाOय होता ह।ै Iवाद के अनुसार इसम� नमक या शGकर िमलाकर पेय पदाथ* के Uप म� ;यु
 िकया 
जाता ह।ै 

पनीर  

पनीर भी दधू से तैयार िकया जाता ह।ै यिद उबलते ह<ए दधू म� न=ब ूका रसा, टाटरी, िफटकरी या दही 
डाल िदया जाये तो दधू एकाएक फट जाता ह।ै फटने के प@रणामIवUप दधू का ;ोटीन थGक$ के Uप 
म� जम जाता ह ैतथा शषे भाग पानी के Uप म� अलग हो जाता ह।ै इन थGक$ को यिद कपड़े से छान 
िलया जाये तो इस ;कार से ;ाZ कोमल पदाथ* पनीर कहलाता ह।ै पनीर म� मCुय Uप से केसीन 
;ोटीन होता ह।ै पनीर एक Iवािदi भो?य पदाथ* ह ैतथा इससे िविभ0न ;कार के #य0जन तैयार िकये 
जाते हN। 

म3खन  
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मGखन वाIतव म� दधू म� िव�मान वसा ही ह।ै यिद दधू स ेवसा को मथकर अलग कर िलया जाये तो 
मGखन ;ाZ िकया जाता ह।ै सामा0य Uप से मGखन म� 85% भाग वसा होती ह ैतथा शषे 15% भाग 
म� अ0य त/व होते हN। अिधक ताप पर मGखन िवघिटत हो जाता ह ैतथा िपघल जाता ह।ै मGखन क1 
िवशेष खशुब ूउसम� उपिIथत Eयटूाइ@रक अ5ल क1 अिधकता के कारण होती ह।ै मGखन िवटािमन ए 
क1 ;ािZ का उ/कृi Qोत ह।ै 

मावा 

दधू को उबालने के उपरा0त यिद िनर0तर आग पर रखा रहने िदया जाये तो धीरे-धीरे दधू म� िव�मान 
जल क1 मा4ा वा\पीकृत होकर समाZ हो जाती ह।ै इस ;कार जल रिहत मावा ;ाZ होता ह।ै इसे 
खोआ भी कहते हN। इसम� जल के अित@र
 दधू के अ0य सभी त/व िव�मान रहते हN। यह काफ1 
ग@र� होता ह ैतथा किठनाई स ेपचता ह।ै यह एक उपयोगी दDुध उ/पाद ह।ै इससे िविभ0न ;कार क1 
िमठाइयाँ बनाई जाती ह।ै 

TBम 

दधू म� वसा पया*Z मा4ा म� होती ह।ै यिद दधू को काफ1 समय तक िIथर रहने िदया जाए तो दधू क1 
यह वसा एक तह के Uप म� दधू के ऊपर एकि4त हो जाती ह।ै यही वसाय
ु भाग t1म ह।ै दधू से 
t1म को मशीन$ :ारा भी ;ाZ िकया जाता ह।ै वसा क1 ;ितशत मा4ा के कम या अिधक होने के 
कारण t1म कम या अिधक गाढ़ी हो सकती ह।ै इसी आधार पर तीन ;कार क1 t1म तैयार क1 
जाती ह:ै 

• हHक1 t1म- इसम� 15-20% तक वसा पायी जाती ह।ै 

• म7यम t1म- इसम� 20-35% तक वसा होती ह।ै इसे आइसt1म तथा केक आिद म� इIतेमाल 
िकया जाता ह।ै 

• गाढ़ी t1म- इसम� 35-40% तक वसा होती ह।ै इस गाढ़ी t1म से मCुय Uप से मGखन िनकाला 
जाता ह।ै 

घी 

घी भी वाIतव म� दधू का ही एक उ/पादन ह।ै यह शmु वसा ह।ै यिद मGखन को गम* िकया जाये तो 
उसका जल, ;ोटीन तथा खिनज अलग हो जाते हN तथा शmु वसा के Uप म� घी रह जाता ह।ै घी म� 
दधू का कोई अ0य त/व िव�मान नह= होता। कम तापtम पर यह जम जाता ह ैजबक1 अिधक ताप 
पर यह िपघलकर तरल हो जाता ह।ै घी म� Gय$िक जल अथवा कोई अ0य त/व नह= रहता, अतः इसे 
बह<त समय तक सरुि_त रखा जा सकता ह।ै दधू से बने घी म� िवटािमन ए होता ह।ै बह<त से #यंजन घी 
म� तलकर बनाये जाते हN। घी का ऊजा* मHूय बह<त अिधक होता ह।ै 
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आइए, अब फल एव ंसिEजय$ के पोषणीय मHूय तथा उपयोग पर चचा* कर�। 

9.4 I� � �3�1�� C 

उ�म IवाI6य क1 ;ािZ के िलए सिEजयाँ व फल अ/य0त जUरी होते हN। ये हम� IवIथ, िनरोग, 
फुतpला एव ंचIुत बनाये रखने म� अहम भिूमका िनभाते हN। इनम� िवटािमन एव ंखिनज लवण भरपरू 
मा4ा म� उपिIथत रहते हN, जो हम� िविभ0न रोग$ से सरु_ा ;दान करते हN। ये भोजन म� िविवधता लाते 
हN।  

9.4.1 सि&जयाँ 

सिEजयाँ पौधे का व ेभाग होती हN, िज0ह� कOचा अथवा पकाकर ;मखु भोजन सामqी के अशं के 
Uप म� ;योग म� लाया जाता ह।ै 

सि&जयF कB संरचना एवं पोषणीय संगठन 

सिEजयाँ पौधे के िविभ0न भाग$ से ;ाZ होती हN, अतः िविभ0न सिEजय$ के पोषक मHूय$ एव ंसंरचना 
म� िभ0नता पाई जाती ह।ै पौधे के िजस भाग से सEजी क1 ;ािZ होती ह ैउसके आधार पर संरचना एव ं
पोषणीय संगठन क1 संि_Z जानकारी िन5न विण*त ह:ै 

िछलकाः अिधकांश सिEजय$ म� िछलका व #यथ* पदाथR क1 मा4ा बह<त अिधक होती ह।ै यह 

सिEजय$ का सबसे बाहरी िहIसा होता ह।ै इसक1 रचना मCुयतः रेश$ :ारा होती ह।ै 

हरी प/ेदार सि&जयाँ: हरी प�देार सिEजय$ म ेजलांश क1 मा4ा 80-90% तक होती ह।ै इनम� रेशा 

अिधक मा4ा म� उपिIथत रहता ह।ै मानव संIथान म� इस रेश ेका अिभपाचन सं5~व नह= ह ैपर0त ुयह 
रेशा आतँ$ क1 सफाई म� सहयोग दकेर कEज को दरू रखता ह।ै सामा0यतः हरी सिEजय$ म� िवटािमन 
सी, िवटािमन ए , थायिमन व राइबो`लेिवन पाया जाता ह।ै इसके अित@र
 हरी पि�य$ म� कैिHशयम 
एव ंलौह लवण भी पया*Z मा4ा म� उपिIथत रहता ह।ै पि�याँ िजतनी अिधक हरी, चमकदार व मोटी 
ह$गी उनम� उतना अिधक िवटािमन ए होगा। हरी सिEजय$ म� काबXज व ;ोटीन अ/य0त 0यनू मा4ा म� 
उपिIथत रहता ह ैअतः इनम� ऊजा* ;दान करने क1 _मता नह= होती ह।ै 

फल वाली सि&जयाँ: फल वाली सिEजय$ म� टमाटर का ;योग सवा*िधक िकया जाता ह।ै इस े

सलाद क1 तरह और सEजी बनाने म� भी ;योग िकया जाता ह।ै टमाटर म� िवटािमन ए और सी ;चरु 
मा4ा म� होता ह।ै अिधक गदूदेार टमाटर म� िवटािमन ए तथा सी अिधक मा4ा म� िमलता ह।ै यिद 
टमाटर पौधे पर ही धपू म� पकता ह ैतब िवटािमन ए क1 मा4ा म� भी विृm हो जाती ह।ै 
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बNगन, िभ0डी, लौक1, कuू, तोरई, िट0डे आिद फल वाली सिEजयाँ हN। कuू म� कैरोटीन के Uप म� 
िवटािमन ए ;चरु मा4ा म� पाया जाता ह।ै हरी िमच* म� भी िवटािमन ए व सी पया*Z मा4ा म� िव�मान 
रहता ह।ै 

फूल, कली एवं डठंल वाली सि&जयाँ: कुछ पौध$ के डंठल, किलयाँ एव ंफूल भी सिEजय$ क1 

तरह ;योग िकये जाते हN। फूलगोभी, प�ागोभी, rोकोली पौध$ के फूल ही होते हN। फूल वाली 
सिEजय$ म� कैिHशयम, थायिमन, राइबो`लेिवन व िवटािमन ए ;चरु मा4ा म� िमलता ह।ै rोकोली 
(हरी गोभी) अपने हरे रंग तथा कुछ पि�य$ के समावेश के कारण फूलगोभी से अिधक पौिiक एवं 
गणुव�ा वाली होती ह।ै सहजन के फूल व कचनार के फूल भी सिEजय$ क1 तरह ;य
ु होते हN। 
कमल के डंठल का उपयोग भी सEजी के Uप म� िकया जाता ह।ै 

जड़ एवं क0द वाली सि&जयाँ: जड़ एव ंक0द वाली सिEजयाँ वाIतव म� पौध$ क1 जड़� होती हN जो 

सिEजय$ क1 तरह ;य
ु क1 जाती ह।ै कुछ जड़े Iटाच* क1 अOछी Qोत होती हN जैसे आलू, 
शकरक0दी इनका ऊजा* मHूय भी अOछा होता ह।ै इनम� आल ूव Kयाज का उपयोग सवा*िधक िकया 
जाता ह।ै आल ू म� लौह लवण एव ं िवटािमन सी पया*Z मा4ा म� होता ह।ै अिधकांश जड़ वाली 
सिEजयाँ थायिमन का अOछा Qोत होती हN। गाजर म� िवटािमन ए भरपरू मा4ा म� होता ह।ै शलजम, 
मलूी, लहसनु, अरबी आिद जड़ एव ंक0द वाली सिEजय$ के अ0तग*त आते हN। 

बीज वाली सि&जयाँ: पौध$ के बीज$ को भी सिEजय$ क1 तरह ;योग िकया जाता ह,ै जसैे श\ुक व 

हरी फिलयाँ, मटर आिद। हरी फिलय$ म� पोषक त/व इनक1 ताजगी पर िनभ*र होते हN। हरी मटर, सेम 
क1 फली म� िवटािमन ए, सी, थायिमन, नायिसन व राइबो`लेिवन ;चरु मा4ा म� होता ह।ै इनम� 
काबXज क1 मा4ा कम होती ह।ै श\ुक व प@रपGव फिलयाँ पौिiकता एव ंगणुव�ा क1 hिi से अिधक 
स5प0न होती हN। इनम� ;ोटीन सभी सिEजय$ से अिधक होता ह।ै 

9.4.2 फल  

फल पौधे का वह गदूदेार, रसीला एव ंमीठा भाग होता ह,ै िजसम� उस पौधे के बीज िवकिसत होते हN। 
यह िवटािमन व खिनज लवण$ से भरपरू होते हN। यह Iवािदi, सगु0धय
ु एव ंआकष*क रंग$ के होते 
हN। फल अनेक ;कार के होते हN जसै-े 

1. पोम फल- सेब, नाशपाती, आिद 
2. गठुलीदार फल- आम, बेर, आड़� , खबुानी, लीची आिद 
3. खgे फल- संतरा, न=ब,ू मौसमी आिद 
4. अ0य फल- खरबजू, तरबजू, अन0नास आिद 
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फलF का पोषणीय संगठन 

सिEजय$ क1 भांित ही फल$ के पोषणीय संगठन म� भी फल$ क1 ;कार क1 तरह ही िभ0नता पाई 
जाती ह।ै 

(1) �ोटीन: फल$ म� ;ोटीन क1 मा4ा अ/य0त 0यनू होती ह।ै सखू ेफल िज0ह� मेव ेक1 तरह ;य
ु 

िकया जाता ह,ै ;ोटीन से भरपरू होते हN जसैे बादाम। 

(2) काब7ज: फल$ म� मCुयतः काबXज शक* रा के Uप म� रहता ह।ै इसी कारण फल$ का Iवाद मीठा 

होता ह।ै कुछ फल$ का Iवाद मीठा होता ह।ै इन फल$ से जमै व जैली बनाई जाती ह ैजसैे सेब, 
अमUद। 

(3) िवटािमन: फल िवटािमन ;ािZ के उ/कृi Qोत होते हN। ताज ेरसीले तथा खgे फल$ म� िवटािमन 

सी ;चरुता म� पाया जाता ह ैजसैे न=बू, स0तरा, मौसमी आिद। पर0त ुपकाने से यह नi हो जाता ह।ै 
फल$ के िछलक$ म� िवटािमन बी1 व बी2 पाया जाता ह।ै पीले फल$ म� िवटािमन ए क1 पया*Z मा4ा 
होती ह ैजसैे पपीता, आम आिद। फल$ म� िवटािमन डी 0यनू मा4ा म� होता ह।ै 

(4) खिनज लवण: फल$ म� खिनज लवण पया*Z मा4ा म� उपिIथत होते हN। इनम� सोिडयम, 

पोटेिशयम, फॉIफोरस, कैिHशयम आिद पया*Z मा4ा म� पाये जात े हN जसैे केला। कुछ फल जसैे 
नारंगी, अगंरू व अजंीर म� कुछ मा4ा म� लौह लवण भी पाया जाता ह।ै  

(5) रेशा एवं जल: फल$ म� जलांश का ;ितशत बह<त अिधक होता ह।ै यह 70%-80% तक भी 

पाया जाता ह।ै फल$ के िछलके व कुछ मा4ा म� गदू ेम� रेशा भी पाया जाता ह।ै रेश ेका पोषणीय मHूय 
कुछ भी नह= होता पर0त ुयह आतँ$ क1 गितशीलता को बनाये रखने म� मह/वपणू* योगदान दतेा ह।ै 

फलF का �योग 

फल$ के ;कार के अनसुार उ0ह� िविभ0न तरह से ;योग िकया जाता ह ैजसैे: 

1. फल$ को य$ ही छीलकर काटकर खाया जाता ह।ै 
2. फल$ को रस क1 तरह ;योग िकया जाता ह।ै  
3. सलाद क1 तरह ;योग िकया जाता ह।ै  
4. फल$ को सखुाकर मवे ेक1 तरह ;योग िकया जाता ह।ै  
5. सEजी क1 तरह ;योग िकया जाता ह।ै 
6. जमै, जलैी व शब*त क1 तरह ;योग िकया जाता ह।ै 
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अ�यास �  1 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 

a. सामा0य Uप से दधू म� ........................ ;ितशत जल क1 मा4ा होती ह।ै 
b. दधू म� वसा ....................... Uप म� रहती ह।ै 
c. दधू म� .......................... के Uप म� शक* रा पायी जाती ह।ै 
d. दही जमाने के िलए जामन म� ........................... बैGटी@रया होते हN। 
e. ........................... अ5ल मGखन को एक िवशेष खशुब ू;दान करता ह।ै 

2. सही/गलत बताय�। 

a. फूल गोभी, प�ा गोभी, rोकोली पौध$ के फूल होते हN। 
b. आलू, शकरक0द का ऊजा* मHूय अिधक होता ह।ै 
c. फल$ म� ;ोटीन क1 मा4ा अ/य0त 0यनू होती ह।ै 
d. ताजे, रसीले एव ंखgे फल$ म� िवटािमन डी ;चरुता म� पाया जाता ह।ै 
e. फल$ को सलाद क1 तरह भी ;योग िकया जाता ह।ै 

अगले ख�ड म� हम िविभ0न ;ािणज भो?य पदाथR के बारे म� चचा* कर�ग।े 

9.5 �JK�, ���� $�� ����1 ��L� ��$" 

आहार म� अ�डे, मांस तथा ;ािणज भो?य पदाथR क1 मह/वपणू* भिूमका ह।ै यह िविभ0न जानवर$ से 
;ाZ िकया जाता ह।ै 

9.5.1 अvडा 

अ�डा अ/यिधक पौिiक व सपुाOय आहार ह।ै यह िशश,ु बालक, बड़े-बढ़ूे सभी के िलये उपयोगी 
ह।ै इसम� उOच कोटी के ;ोटीन उपिIथत होते हN। अतः अ�डा शारी@रक विृm एव ं िवकास म� 
मह/वपूण* भिूमका िनभाता ह।ै आहार म� मCुयतः मगुp के अ�डे का उपयोग िकया जाता ह।ै पर0त ु
अ0य पि_य$ के अ�डे भी खाने म� ;य
ु होते हN। 

अvडे कB संरचना  

(1) अvडे का बाw आवरण (िछलका)/अvडे का शैल: यह अ�डे का बाहरी कठोर आवरण 

होता ह ैजो काफ1 hढ़, कड़ा तथा अm* पारदश*क होता ह।ै यह अ�डे के सभी भीतरी अगं$ क1 सरु_ा 
करता ह।ै इसका रंग सफेद, हHका गलुाबी या भरूा होता ह।ै अ�डे के िछलके म� हजार$ अ/य0त सxूम 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               202 

 

िछ| होते हN। इनस ेबाहर क1 गैस अ0दर जाती ह ैतथा अ0दर क1 नमी बाहर आती ह।ै इससे अ�डे को 
िवकिसत होने म� मदद िमलती ह।ै 

(2) अvडे कB िझिVलयाँ/शैल िझिVलयाँ: अ�डे के िछलके के नीचे दोहरी िझHली पाई जाती ह।ै 

ये िझिHलयाँ ;ोटीन क1 बनी होती हN। यह अ�डे के िछ|$ से जीवाणओु ंका ;वेश रोकती हN एव ं
िछलके से �ेत व पीले भाग को अलग करती हN। यह आपस म� जड़ुी रहती हN पर0त ुअ�डे के एक 
कोने पर नकु1ले भाग क1 ओर आपस म� अलग हो जाती हN। 

(3) वायु सेल: जहाँ पर अ�डे क1 िझिHलयाँ अलग होती हN, उस जगह पर @र
ता आ जाती ह ैतथा 

वाय ुका जाल सा बन जाता ह ैइसे वाय ुसेल कहते हN। अ�डा िजतना परुाना होता ह ैउतना ही बड़ा 
वाय ुसेल पाया जाता ह।ै 

(4) अvडे कB सफेदी: यह िझHली के नीचे का िचपिचपा पदाथ* होता ह।ै यह तीन भाग$ म े बँटा 

रहता ह।ै िछलके के ठीक नीचे गाढ़ी दो परत तथा आ0त@रक _े4 म� पतली सफेदी पायी जाती ह।ै 
ताज ेअ�डे क1 सफेदी पारदश*क एव ंचमक1ली होती ह।ै 

(6) अvडे कB जदX (पीला भाग): अ�डे क1 सफदी के ठीक नीचे अ�डे का पीला भाग पाया 

जाता ह।ै यह सफेद भाग से अिधक गाढ़ा होता ह।ै यह स5पूण* अ�डे का 30-35% होता ह।ै परुाने 
अ�डे क1 जदp सफेदी वाले भाग म� आकर िमल जाती ह।ै इसके म7य म� अकुंर होता ह ैजो अनकूुल 
प@रिIथय$ म� िवकिसत होकर चजूा बन जाता ह।ै अकुंर के नीचे अ0डे के पीले का आि0तरक भाग 
होता ह ैजो अपे_ाकृत बाक1 पीले भाग से थोड़ा कम पीला होता ह।ै इसे सफेद जदp भी कहते हN। 

(5) चैलाजा: यह पीले तथा सफेद भाग के ठीक नीचे एक महीन परत होती ह ैजो इ0ह� आपस म� 

िमलने नह= दतेी। 
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िच� 9.1: अvडे कB संरचना 
fोत: बी. zीलxमी, (2009)। फूड साइ0स, 0य ूएज इ0टरनेशनल िलिमटेड,नई िदHली 

अvडे का पोषणीय संगठन 

अ�डे का पोषणीय संगठन िन5नानसुार होता हःै 

(1) �ोटीन: स5पणू* अ�डे म� 12-14% ;ोटीन पाया जाता ह।ै अ�डे का ;ोटीन उ�म कोटी का माना 

जाता ह।ै अ�डे क1 सफेदी म� अनेक ;कार के ;ोटीन पाये जाते हN। एHEयिूमन इसका मCुय ;ोटीन ह।ै 
इसके अित@र
 ओवलEयिूमन, एिविडन, ओवो5यिूसन आिद भी पाये जाते हN। सफेदी म� कुछ 
ए0जाइ5स व अ0य पदाथ* भी पाये जाते हN जसैे लाइसोजाइम व `लेवो;ोटीन आिद। अ�डे क1 जदp म� 
भी कई ;ोटीन पाये जाते हN जसैे लाइपो;ोटीन, िलविेटन आिद। 

(2) वसा: अ�डे म� 10-12% वसा पाई जाती ह।ै पीले भाग म� वसा अिधक रहती ह ैतथा सफेद 

भाग म� यह अित अHप मा4ा म� पाई जाती ह।ै अ�डे क1 वसा काफ1 सपुाOच होती ह।ै 

(3) काब7हाइ8ेट: अ�डे म� शक* रा Iवत04 Uप से नह= पाई जाती। यह वसा तथा ;ोटीन के साथ 

संय
ु Uप म� पायी जाती ह।ै अतः अ�डे म� शक* रा अ/य0त 0यनू मा4ा म� िव�मान रहती ह।ै 

(4) खिनज लवण: अ�डे क1 सफेदी म� कैिHशयम ;चरु मा4ा म� पाया जाता ह।ै इसक1 जदp म�   

लोहा, फॉIफोरस, कैिHशयम, गधंक, सोिडयम, पोटेिशयम आिद पाये जाते हN। 
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(5) िवटािमन: अ�डा िवटािमन ए ;ािZ का उ�म साधन ह।ै इसके अलावा कुछ मा4ा म� िवटािमन 

डी भी अ�डे से ;ाZ िकया जा सकता ह।ै अ�डे क1 सफेदी म� थायिमन तथा जदp म� राइबो`लेिवन भी 
पाया जाता ह।ै अ�डे म� िवटािमन सी नह= के बराबर होता ह।ै 

(6) जल: अ�डे म� जल क1 मा4ा 70-75% ;ितशत तक पायी जाती ह।ै अ�डे क1 सफेदी म� पीले 

भाग क1 अपे_ा जल क1 मा4ा अिधक होती ह।ै 

सामा0यतः अ�डे (मगुp) का संगठन िन5नानसुार होता ह-ै 

 सPपूण, अvडा अvडे कB सफेदी अvडे कB जदX 

भHम 1-0 0-82 1-5 

वसा 10-5 0-05 31-6 

�ोटीन 13-4 10-00 16-7 

जल 73-7 87-77 49-0 

`ोत: फूड-फैGट्स ए�ड ि;ि0सपHस- मानेय शकु0तला 2010 

9.5.2 मांस 

अनेक पशओु ंका मांस भी भोजन के Uप म� ;य
ु होता ह।ै मांस के अ0तग*त मांसपेिशयाँ, वसा और 
अिIथयाँ आती हN। सभी ;कार के मांस का ;ोटीन क1 hिi से अ/यिधक मह/व ह।ै मांस िविभ0न 
;कार के होते हN जसैे- भNस का मांस (बीफ), भड़े-बकरी का मांस (मटन), मछली, सुंअर का मांस 
(पोक* ) आिद। 

मांस कB संरचना 

मांस मCुयतः मांसपेिशय$ का बना होता ह।ै यिद पेिशय$ को काटकर सxूमदशp (माइtोIकोप) से 
दखेा जाये तो यह पता चलता ह ैिक यह अनेक सxूम त0तओु ंसे बनी होती ह।ै इन त0तओु ंम� एक 
के0|क तथा मांसपेशीय रस पाया जाता ह।ै छोटी आय ुके पश ुम� मांसल रेश ेकम पाये जाते हN। सभी 
मांसल रेश ेसंयोजी ऊतक$ से जड़ेु रहते हN। इसके अित@र
 लाल मांस म� हीमोDलोिबन पाया जाता 
ह।ै 

मांस का पोषणीय संगठन 

मांस का पोषणीय संगठन पश ुका ;कार एव ंआय ुपर िनभ*र करता ह।ै मांस मCुयतः ;ोटीन क1 
;चरुता के िलये जाना जाता ह।ै 
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(1) �ोटीन: मांस म� उ/कृi कोटी का ;ोटीन होता ह।ै मांस म� 15-20% तक ;ोटीन होता ह।ै सुंअर 

के मांस म� सबसे कम तथा भNस के मांस म� सबसे ?यादा ;ोटीन पाया जाता ह।ै मांस :ारा ;ाZ ;ोटीन 
म� सभी आवlयक अमीनो अ5ल पया*Z मा4ा म� रहते हN अतः यह शारी@रक विृm एव ं िवकास म� 
अ/य0त सहायक होता ह।ै मांस म� एिGटन व मायोिसन नामक ;ोटीन मCुयतः पाये जाते हN। पकाने पर 
थGके के Uप म� जम जाते हN। 

(2) वसा: मांस म� वसा क1 मा4ा 5-40% तक रहती ह।ै वसा क1 मा4ा जानवर$ क1 आय,ु जाित, 

;जाित तथा IवाI6य पर िनभ*र करती ह।ै अिधक वसाय
ु मांस दरे से पचता ह।ै सुंअर के मांस म� 
बह<त अिधक वसा पायी जाती ह।ै मछली म� वसा अित0यनू मा4ा म� होती ह।ै 

(3) काब7हाइ8ेट: मांस म� Dलाइकोजन एव ं Dलकूोज के Uप म� काबXहाइYेट अित अHप मा4ा म� 

उपिIथत रहता ह।ै यकृत म� काबXज पया*Z मा4ा म� भरा-परूा होता ह।ै 

(4) खिनज लवण: मांस म� खिनज लवण भी पाये जाते हN। कैिHशयम, मDैनीिशयम, पोटेिशयम, 

सHफर आिद खिनज लवण पया*Z मा4ा म� उपिIथत रहत ेहN। यकृत के मांस म� लौह लवण ;चरुता म� 
पाया जाता ह।ै मछली के मांस म� अपे_ाकृत अिधक खिनज लवण पाये जाते हN जैसे ताँबा, ग0धक 
आिद। इसके अित@र
 सम|ुी मछिलय$ म� आयोिडन भी अिधक मा4ा म� उपिIथत रहता ह।ै 

(5) िवटािमन: मांस म� िवटािमन बी समहू पया*Z मा4ा म� उपलEध रहता ह।ै िवटािमन ए क1 मा4ा 

जानवर$ के आहार पर िनभ*र करती ह।ै हरा चारा खाने वाले जानवार$ म� िवटािमन ए क1 मा4ा 
अिधक रहती ह।ै मछली िवटािमन ए और िवटािमन डी का उ/कृi Qोत ह।ै मांस म� कुछ मा4ा म� 
थायिमन व राइबो`लेिवन भी पाया जाता ह।ै पर0त ुमांस म� िवटािमन सी का अभाव होता ह।ै 

(7) जल: मांस म� 66-75% तक जल पाया जाता ह।ै 

9.6 ��� $�� &!* 

भोजन म� तेल व घी का भी भरपरू मा4ा म� ;योग होता ह।ै यह भो?य पदाथR म� पायी जाने वाली वह 
िIनDधता या िचकनाई ह ैिजसके िलए हम� ज0त ुव वनIपित दोन$ पर ही िनभ*र रहना पड़ता ह।ै  

9.6.1 पोषणीय संगठन एवं संरचना  

वसा एव ंतेल स5पणू*तः वसीय ;कृित के होते हN अथा*त ्इनम� 100 ;ितशत वसा होती ह।ै अ0य 
पोषक त/व अनपुिIथत होते हN। वसा शरीर म� ऊजा* ;दान करने का मह/वणू* Qोत ह।ै इसका कैलोरी 
मHूय काबXहाइYेट से दगुने से भी अिधक ह।ै काबXहाइYेट के एक qाम से जहाँ 4 िकलो कैलोरी 
ऊजा* ;ाZ होती ह,ै वह= एक qाम वसा से 9 िकलो कैलोरी ऊजा* ;ाZ होती ह।ै  



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               206 

 

भोजन म� ;य
ु होने वाली वसाओ ं क1 संरचना उनके Qोत पर िनभ*र करती ह।ै वसीय Qोत 
आधा@रत संरचना िन5न विण*त ह:ै 

पशुप0य वसा 

यह वसा पश ुQोत स े;ाZ क1 जाती ह।ै इसके अ0तग*त दधू, दधू के उ/पाद, मांस, मगु� के अ�डे क1 
जदp आिद से ;ाZ वसाय� हN। जानवर$ के दधू म� वसा पायसीकृत Uप म� होती ह।ै इसके अलावा 
;ािणज Qोत से ;ाZ घी, तेल, मGखन, मलाई इ/यािद खाने एव ंभोजन को तैयार करने के िलए भी 
;य
ु िकए जाते हN। यह मCुयत संतZृ वसीय अ5ल के Qोत होते हN। संतZृ वसीय अ5ल का यह गणु 
ह ैिक वह सामा0य ताप पर ठोस अवIथा म� िमलते हN। घी, मGखन का जमना इसी का उदाहरण ह।ै 

वानHपितक वसा 

वानIपितक वसा अलसी, सरस$, मूगँफली, ितल, सरूजमखुी आिद के तेल$ तथा िविभ0न ;कार के 
बीज$ तथा सखू ेमेव$ म� पायी जाती ह।ै इसके अित@र
 कुछ अनाज$, सोयाबीन आिद म� भी कुछ 
मा4ा म� वसा पायी जाती ह।ै वानIपितक वसा म� ?यादातर मा4ा म� असंतZृ वसा पायी जाती ह।ै यही 
कारण ह ैिक वानIपितक तेल हमशेा तरल Uप म� रहते हN। 
िजन पदाथR स ेहम वसा ;ाZ करते हN, उनम� से कुछ पदाथ* ऐसे होते हN िजसम� िIनDध Uप म� वसा 
Iपi िदखाई दतेी ह।ै इन पदाथR को हम वसा का hlय Qोत कहते हN, जसैे मGखन, मलाई, घी तथा 
वानIपितक तेल, पर0त ुकुछ वसा पदाथR म� वसा िदखाई नह= दतेी अथा*त ्अhlय Uप म� होती ह।ै 
जसैे मांस, दधू, सखू ेमवेे, ितलहन। 

9.6.2 वसा एवं तेलF के उपयोग 

वसा एव ंतेल ऊजा* ;दान करने के पोषणीय मHूय के अलावा भी भोजन म� िविभ0न उपयोग$ हते ु
मह/वपूण* हN, जसैे- 

1. पकाने का मा7यम- घी एव ंतेल भोजन को पकाने का मा7यम होते हN। कOची सEजी पकानी हो 
या तलनी हो, तेल अथवा घी के िबना यह स5भव नह= ह।ै  

2. अिधक अविध तक स0तिुi ;दान करना- वसा य
ु भोजन अथवा ग@र� भोजन पाचक रस$ के 
Qाव को धीमा कर देता ह।ै इससे उसका पाचन दरे से होता ह ैऔर ल5बी अविध तक स0तिुi 
महससू होती ह ैव भखू नह= लगती।  

3. भोजन को Iवािदi बनाना- घी व तेल भो?य पदाथR को िIनDधता व कोमलता ;दान करता ह ै
िजससे #यंजन अिधक Iवािदi लगता ह।ै 
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9.7 ���, ����, �78� &9� ���*! 

िविभ0न भो?य पदाथR क1 तरह पेय पदाथ* जसैे चाय, कॉफ1 तथा कोको एव ंअनेक ;कार के मसाले 
भी भोजन म� मह/व रखते हN। जहां चाय, कॉफ1 जसैे पेय पदाथ* शरीर को पोषक त/व$ के साथ Iफूतp 
;दान करते हN वह= दसूरी तरफ मसाले भोजन को Iवािदi तो बनाते ही हN साथ ही िविभ0न औषधीय 
गणु$ से IवाI6य र_ा भी करते हN।  

9.7.1 चाय 

भारत म� चाय का उ/पादन सवा*िधक होता ह।ै यहाँ क1 चाय उ/कृi कोिट क1 होती ह।ै यह ;ाZ करने 
हते ु पेड़ क1 नरम पि�य$ को हाथ से तोड़कर इक�ा िकया जाता ह,ै िजसे एक िनिsत नमी क1 
उपिIथित म� सखुाकर तैयार िकया जाता ह।ै तैयार करने क1 ;िtया के आधार पर चाय तीन ;कार 
क1 होती ह:ै 

1. हरी प/े वाली चाय: चाय क1 ताजा पि�य$ को वा\प दकेर सखुाकर तैयार क1 गयी चाय को 

हरी चाय कहते हN। ये उ�म गणुव�ा वाली होती ह।ै  

2. काली प/े वाली चाय- इसे तैयार करने के िलए पि�य$ को सखुाने से पवू* खमीरीकृत िकया 

जाता ह।ै िफर उ0ह� कॉपर eे म� रखकर सखुाया जाता ह।ै इससे यह काली हो जाती ह।ै यह हरी चाय स े
कम गणुव�ा वाली होती ह।ै भारत म� मCुयतः इसी चाय का उपयोग िकया जाता ह।ै 

3. ऑलाँग चाय- यह अm* खमीरीकृत चाय क1 प�ी होती ह।ै इसका रंग आिंशक Uप से काला 

होता ह।ै यह हरी व काली चाय के म7य क1 गणुव�ा वाली होती ह।ै  

चाय का संरचना 

चाय म� ;मखुतः तीन त/व होते हN: 

1. कैफBन- यह एक _ारीय त/व होता ह ैजो उ�ेजक का काय* करता ह।ै यह जल म� घलुनशील 

होता ह।ै इसी कारण चाय पीने से ताजगी व Iफूित* आती ह ैव थकान दरू होती ह।ै  

2. टैिनन- यह चाय को रंग और सगु0ध ;दान करता ह।ै टैिनन IवाI6य के िलए हािनकारक होता ह।ै  

3. महक �दान करने वाले त%व- यह कुछ वा\पशील तेल होते हN जो चाय को एक िवशेष सगु0ध 

;दान करते हN।  
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चाय का पोषणीय संगठन 

पोषकता के hिiकोण से चाय का कोई मह/व नह= होता। इसम� कोई त/व ऐसा नह= ह ैजो शरीर के 
िलए पोषक हो। यह केवल उ�ेजक का काय* करती ह।ै इसके साथ सहायक साधन$ के Uप म� जो दधू 
और शGकर ;य
ु होते हN, उ0ह= से कुछ पोषक त/व ;ाZ हो जाते हN। चाय म� िव�मान टैिनन नामक 
त/व पाचन संIथान पर ;ितकूल ;भाव डालता ह।ै अतः चाय को अिधक समय तक पानी म� नह= 
खौलाना चािहए। 

9.7.2 कोको 

यह िथयोrोमा कोकोआ नामक व_ृ के बीज$ से तैयार िकया जाता ह।ै कोको के फल के बीज$ को 
अलग करके उनका खमीरीकरण िकया जाता ह।ै इससे कोको का तीखापन समाZ होता ह ैऔर रंग म� 
प@रवत*न आ जाता ह।ै इसके पsात ्बीज$ को भनूा जाता ह।ै भनूने से कोको सगुि0धत हो जाता ह।ै 
बीज$ के कड़े आवरण को तोड़कर पीसा जाता ह।ै इस पाउडर को कोको पाउडर करते हN।  

यह मCुयतः चॉकलेट, िमठाईयाँ बनाने एव ंदधू के साथ तयैार िकए जाने वाले पेय पदाथ* क1 तरह 
इIतेमाल िकया जाता ह।ै 

कोको कB संरचना एवं पोषणीय संगठन 

कोको म� वसा एव ंIटाच* क1 मा4ा बह<त अिधक होती ह ै(लगभग 55 ;ितशत)। अतः यह चाय एव ं
कॉफ1 से अिधक पौिiक होता ह।ै यह शरीर क1 मांसपेिशय$ को चIुत, फुतpला एव ंसिtय बनाए 
रखता ह।ै यह शारी@रक एव ंमानिसक थकावट को दरू करता ह।ै इसम� अHप मा4ा म� कैफ1न उपिIथत 
होता ह,ै जो Iफूित* एव ंताजगी ;दान करता ह।ै कOचे कोको के बीज म� कुछ मा4ा म� तांबा, मNगनीज 
और लोहा भी उपिIथत रहता ह।ै  

9.7.3 कॉफB 

कॉफ1 एक ;चिलत तथा लोकि;य वनIपितज0य पेय पदाथ* ह।ै इसे एक पौधे के बीज$ से तैयार 
िकया जाता ह।ै इस पौधे म� सफेद फूल िखलते हN तथा बाद म� छोटे-छोटे बेर के समान फल लगते हN। 
इ0ह= फल$ म� से बीज िनकालकर कॉफ1 बनायी जाती ह।ै इसके िलए बीज$ को भनूा जाता ह ैिजसस े
उनका रंग प@रवित*त हो जाता ह ैएव ंएक िविशi महक भी िवकिसत हो जाती ह।ै बीज$ को कम या 
अिधक भनूा जा सकता ह।ै 

कॉफB कB संरचना एवं पोषणीय संगठन 

कॉफ1 म� भी मCुय Uप से तीन त/व पाये जाते हN: कैफ1न, टैिनन तथा सग0ुध उ/प0न करने वाले त/व। 
कॉफ1 म� चाय क1 अपे_ा 4 गनुा अिधक कैफ1न पाया जाता ह।ै अतः कॉफ1 चाय से ?यादा उ�जेक 
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तथा Iफूित*दायक मानी जाती ह।ै कॉफ1 म� टैिनन क1 मा4ा काफ1 कम पायी जाती ह।ै सगु0ध उ/प0न 
करने वाले त/व _ारीय एव ंवा\पशील होते हN। यह कॉफ1 को एक िवशेष सगु0ध ;दान करते हN। 

9.7.4 मसाले 

भारत म� मसाल$ का उपयोग अ/यिधक िकया जाता ह।ै मसाले ;ायः दाल व सिEजय$ को पकाने के 
िलए ;य
ु होते हN। मसाल$ के उपयोग से भोजन म� अिधक िविवधता, Iवाद व गणु भी बढ़ाये जाते 
हN।  

मसालF के काय,/ उपयोिगता 

मसाल$ से जहाँ एक ओर भोजन Iवािदi बनता ह,ै वह= दसूरी ओर ये भोजन को पकाने म� भी 
सहायक होते हN। मसाल$ के मCुय उपयोग िन5न हN: 

1. Iवाद ;दान करना- मसाल$ का मCुय उulेय भो?य पदाथR को Iवािदi बनाना होता ह।ै ह=ग, 
धिनया, गम* मसाला, लहसनु, Kयाज आिद मसाले भोजन को आकष*क व मोहक Iवाद ;दान करते 
हN। 
2. रंग ;दान करना- मसाले भो?य ;दाथR को िविभ0न रंग भी ;दान करते हN, जसैे हHदी, िमच*, 
रतन?योत आिद। 
3. सगु0ध ;दान करना- मसाले भोजन को आकष*क सगु0ध ;दान करके fिचकर बनाते हN। साथ ही 
यह सगु0ध पाचक रस$ को उ�िेजत करने म� भी सहायक होती ह।ै जसैे जीरा, दालचीनी, जायफल, 
इलायची, आिद।  
4. भोजन को सपुाOय बनाना- कुछ मसाले भोजन को अिधक सपुाOय भी बनाते हN जसैे अजवाइन। 

मसालF का पोषण मूVय 

मसाले अनेक ;कार के होते हN िजनके Iवाद व गणु भी िभ0न-िभ0न होते हN। पोषक मHूय क1 hिi से 
;ायः इनका कोई मHूय नह= होता। िफर भी कुछ मसाले खिनज लवण जसैे कैिHशयम, लौह लवण 
आिद के अOछे Qोत हN। िभ0न-िभ0न Iथान$ पर अनेक मसाले उपयोग िकए जाते हN। पर0त ु कुछ 
मसाले ?यादा उपयोग म� आते हN। इन मCुय मसाल$ का वण*न िन5नानसुार ह:ै 

• जीरा- यह भोजन को आकष*क ग0ध ;दान करता ह,ै साथ ही उसके अिभपाचन म� भी सहायक 
होता ह।ै  

• अजवाइन- यह भोजन को Iवािदi बनाती ह।ै यह पेट म� पीड़ा एव ंवाय ु िवकार को भी कम 
करती ह।ै  
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• राई- यह काली, पीली और बादामी रंग क1 होती ह।ै यह भो?य पदाथR को सड़ने से रोकती ह।ै 
अतः इसका उपयोग अचार बनाने म� भी िकया जाता ह।ै 

• धिनया- यह भोजन को महक ;दान करता ह ैएव ंपाचन शि
 को बढ़ाता ह।ै इसम� िवटािमन ‘ए’ 
पाया जाता ह।ै 

• लाल िमच*- यह भोजन को रंग ;दान करती ह।ै कुछ मा4ा म� इसम� िवटािमन ‘सी’ व ‘ए’ पाया 
जाता ह।ै  

• हHदी- यह भी भोजन को रंग ;दान करती ह।ै यह र
 को शmु करने का काय* भी करती ह।ै  

• काली िमच*- यह भी तीखी होती ह ैतथा भोजन को एक िविशi Iवाद दतेी ह।ै  

• Kयाज- यह सगु0धकारक व उपयोगी ह।ै यह पाचन-िtया को सचुाf रखता ह।ै  

• लहसनु- लहसनु भी IवाI6य क1 hिi से अ/य0त गणुकारी ह।ै यह र
 शmु करता ह ैतथा रोग 
_मता को बढ़ाता ह।ै तपेिदक, वात-रोग, कृिम-रोग आिद म� भी यह लाभ;द ह।ै  

• तेजपात- यह एक पेड़ क1 प�ी होती ह।ै यह भोजन को आकष*क सगु0ध ;दान करता ह।ै 

• नमक- यह भोजन को उ�म Iवाद ;दान करने के साथ शरीर म� जल स0तुलन को भी िनयंि4त 
करता ह।ै 

• ह=ग- ह=ग तेज ग0ध वाली होती ह।ै यह हमारी पाचन िtया को सचुाf बनाती ह ैतथा वात रोग 
म� लाभकारी ह।ै  

• मथेी- यह भखू बढ़ाती ह।ै इसम� कुछ मा4ा म� कैिHशयम व फॉIफोरस भी पाये जाते हN।  

• अदरक- यह Iवाद व सगु0ध बढ़ाता ह।ै इसे सखुाकर स�ठ क1 तरह भी उपयोग िकया जाता ह।ै 

• दालचीनी- यह एक पेड़ क1 छाल ह।ै यह भोजन को काफ1 आकष*क महक ;दान करती ह।ै  

• स�फ- यह भोजन का Iवाद बढ़ाने के साथ पाचनशि
 भी बढ़ाती ह।ै 

अ�यास �  2 

1. िन5न वाGय$ का एक शEद म� उ�र द�। 
a. अ�डे के कौन से भाग म� वसा सबसे अिधक होती ह?ै ...............................................  
b. िकस पश ुके मांस म� ;ोटीन बह<त अिधक पाया जाता ह?ै ...........................................  
c. मांस म� िकस िवटािमन का सCत अभाव होता ह?ै ................................................ 
d. 1 qाम वसा से िकतनी िकलो कैलोरी ;ाZ होती ह?ै ........................................  
e. यह अ�डे का मCुय ;ोटीन ह।ै ............................................................. 

2. सही अथवा गलत बताय�।   
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a. वानIपितक वसा म� अिधकतर मा4ा म� अस0तZृ वसा पायी जाती ह।ै 
b. ऑलाँग एक ;कार क1 कॉफ1 ह।ै  
c. कोको म� वसा एव ंIटाच* क1 मा4ा बह<त अिधक होती ह।ै 
d. जीरा भोजन को रंग ;दान करता ह।ै  
e. दालचीनी एक पेड़ क1 छाल ह।ै  

9.8 ������ 

इस इकाई के अ7ययन के पsात ्आप िविभ0न भो?य पदाथR जसैे दधू एव ंदDुध उ/पाद, फल एव ं
सिEजयाँ, अ�डा, मांस एव ं ;ािणज भो?य पदाथ*, वसा एव ं तेल और चाय, कोको, कॉफ1 एव ं
मसाल$ क1 संरचना, पोषणीय संगठन एव ंउपयोिगता के बारे म� जान चकेु हN। यह िविभ0न भो?य 
पदाथ* वानIपितक व पश ुyोत$ से ;ाZ होने के कारण अलग-अलग पोषक त/व$ से प@रपणू* हN। एक 
तरफ जहाँ दधू एव ंदDुध उ/पाद और अ�डा, मांस व ;ािणज भो?य पदाथ* ;ोटीन के मह/वपणू* Qोत 
हN, वह= दसूरी तरफ फल, सिEजयाँ अनेक िवटािमन$ तथा खिनज लवण$ से प@रपूण* हN। वसा एव ंतेल 
ऊजा* के उ/कृi साधन हN। चाय, कोको, कॉफ1 ताजगी एव ंIफूित*दायक पदाथ* हN। मसाले भी भोजन 
म� िविभ0नता, Iवाद व महक ;दान करने के कारण अितिविशi हN। यह सभी भो?य पदाथ* अपने 
िविशi गणु$ व त/व$ के कारण भोजन को पौिiक व Iवािदi बनाते हN। इस इकाई के अ7ययन से 
;ाZ मह/वपणू* जानकारी से आप स0तिुलत आहार म� इन सभी भो?य पदाथR क1 उपिIथित क1 
अिनवाय*ता को समझ सक� ग।े 

9.9 �������� ������� 

• पायस: पानी के साथ फ� टने पर वसा अित सxूम कण$ के Uप म� |#य पर तैरने लगती ह।ै  

• संतृ9 वसा: इस वसा म� ;/येक काब*न अण ुसे हाइYोजन के दो अण ुजड़ेु रहते हN।  

• असंतृ9 वसा: इस वसा म� हाइYोजन अणओु ंक1 संCया काब*न अणओु ंक1 अपे_ा कम होती 

ह।ै 

9.10 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �  1 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 
a. 80-90 ;ितशत 
b. पायस 
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c. लैGटोज 
d. लैGटोबेसीलाई 
e. Eयटूाइ@रक 

2. सही अथवा गलत बताइए। 
a. सही 
b. सही 
c. सही 
d. गलत 
e. सही 

अ�यास �  2 

1. िन5न वाGय$ का एक शEद म� उ�र द�। 

a. पीले भाग 
b. भNस 
c. िवटािमन सी 
d. 9 िकलो कैलोरी 
e. एHEयिूमन   

2. सही अथवा गलत बताइए। 

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

9.11 �!��" #!$ �%&� 

1. एन. शकु0तला मानेय (2010)। फूड: फैGट्स ए�ड ि;ि0सपHस, 0य ूएज इ0टरनेशनल िलिमटेड, 
नई िदHली। 

2. बी. zीलxमी, (2009)। फूड साइ0स, 0य ूएज इ0टरनेशनल िलिमटेड, नई िदHली। 
3. समुित आर मोदा5बी (2009)। फूड साइ0स, 0य ूएज इ0टरनेशनल िलिमटेड, नई िदHली। 
4. डॉ0 जी0 पी0 शरैी (2010)। आहार एव ंपोषण िवBान, अqवाल पिEलकेश0स, आगरा। 
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9.12 �'(!)�*+� ��  

1. दधू के पोषणीय संगठन का िवIततृ वण*न कर�।  
2. अ�डे क1 संरचना को िवIतारपवू*क समझाएं। 
3. िविभ0न सिEजय$ क1 संरचना एव ंपोषणीय संगठन पर चचा* कर�।  
4. मांस का पोषणीय संगठन समझाइये। 
5. वसा एव ंतेल$ के उपयोग के बारे म� बताय�।  
6. चाय व कॉफ1 क1 संरचना एव ंपोषणीय संगठन क1 #याCया कर�।  
7. मसाल$ क1 उपयोिगता बताते ह<ए कुछ ;मखु मसाल$ पर चचा* कर�। 
8. फल$ के पोषणीय मHूय व उपयोग बताय�।  
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���� 10: &	+� �#��* �  �	�, � $�,�-� 

������� 

10.1 ��तावना 
10.2 उ�
ेय 
10.3 भोजन कL पोषणीय गणुव4ा को बढ़ाने कL िविधयाँ 

10.3.1 अंकुरण (Germination)   
10.3.2 खमीरीकरण (Fermentation)  
10.3.3 �बलीकरण (Fortification) 
10.3.4 स�प\ुीकरण (Enrichment) 
10.3.5 स�परूकता (Supplementation) 
10.3.6 �थानाप�न (Substitution) 
10.3.7 मा]ट बनाना (Malting) 

10.4 खा; पदाथF म> पोषक त�व3 के संर<ण हते ुउपाय  
10.5 सारांश 
10.6 पा+रभािषक श/दावली 
10.7 अ1यास �23 के उ4र 
10.8 िनबंधा�मक �2 

10.1 �,-��'� 

पवू* क1 इकाईय$ म� हम अनाज, दाल$, फल एव ंसिEजय$, दधू, अ�डा, वसा तथा अ0य सभी खा� 
पदाथR के उ/पाद, संगठन तथा मह/व के बारे म� चचा* कर चुके हN। इन सभी खा� पदाथR का मानव 
आहार म� मह/वपूण* Iथान ह।ै मानव शरीर के पोषण का Iतर भोजन :ारा ;ाZ पौिiक त/व$ पर 
िनभ*र करता ह।ै यिद भोजन म� पौिiक त/व उिचत मा4ा म� उपिIथत हN तो उस भोजन को qहण करने 
वाला शरीर उ�म पोिषत होता ह।ै भोजन का संतिुलत होना तथा आवlयक पोषक त/व$ से प@रपणू* 
होना भी आवlयक होता ह ैअ0यथा पोषण स5ब0धी िवकार हो सकते हN, जसैे िवटािमन-सी क1 कमी 
से Iकवp, िवटािमन-ए क1 कमी से रत�धी आिद। 
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भारतीय जनता का आहार मCुयत: अनाज व दाल$ पर केि0|त ह।ै आहार म� ;ािणज खा� पदाथR 
क1 कमी होने के कारण शरीर को पणू* पोषण ;ाZ नह= हो पाता तथा पोषक त/व$ क1 कमी से शरीर 
कमजोर होकर आसानी से बीमा@रय$ से qिसत हो जाता ह।ै पोषण स5ब0धी िवकार$ से बचने के िलए 
हम� अपने आहार म� सभी खा� वगR (जसैे अनाज, दाल, दधू, सEजी एव ंफल) से ;ाZ खा� पदाथR 
को सि5मिलत करना चािहए। संतिुलत आहार qहण करने से हम� सभी Iथलू तथा सxूम पोषक त/व 
उिचत मा4ा म� ;ाZ होते हN। मCुय खा� पदाथR व मसाल$ म� सxूम पोषक त/व$ को सि5मिलत करने 
से #यापक तौर पर बीमा@रय$ क1 रोकथाम क1 जा सकती ह।ै िकसी िविशi जनसंCया म� िव�मान 
पोषक त/व$ क1 कमी को दरू करने के िलए िकसी ;चिलत या मCुय खा� पदाथ* म� एक या अिधक 
पोषक त/व$ को सि5मिलत िकया जा सकता ह।ै जसैे नमक म� आयोडीन को सि5मिलत करना। सxूम 
पोषक त/व स5ब0धी कुपोषण से बचने के िलए हम� जनसंCया को जागfक करने तथा उ0ह� खा� 
पदाथR म� आवlयक पोषक त/व$ को जोड़ने के स5ब0ध म� जानकारी दनेा आवlयक ह।ै ;Iतुत इकाई 
म� आप इन सभी से स5बि0धत जानकारी ;ाZ कर�ग।े 

10.2  .�/� 

इस इकाई के अ7ययन के पsात ्िश_ाथp; 

• भो?य पदाथR क1 पोषणीय गणुव�ा को सधुारने के िविभ0न तरीक$ को जान पाएगं;े 

• भो?य पदाथR के िमिzत उपयोग व इसके लाभ के बारे म� जान पाएगं;े तथा 

• भोजन क1 पवू* तैयारी तथा खाना पकाने के दौरान उसके पोषणीय गणु$ क1 सरु_ा के उपाय$ के 
बारे म� जानकारी ;ाZ कर पाएगं।े  

आइए इकाई क1 शfुआत म� हम उन िविधय$ के बारे म� जान� िजनको अपनाने से भोजन का पोषणीय 
मHूय बढ़ाया जा सकता ह।ै  

10.3 ��1' �� ����� ������ �� (:��! �� �;�� < 

कई खा� िविधय$ को अपनाकर भोजन का पोषणीय मHूय बढ़ाया जा सकता ह।ै ये िविधयाँ 
िन5निलिखत हN: 

10.3.1 अंकुरण (Germination)   

साबतु अनाज$ तथा दाल$ क1 पोषणीय गणुव�ा को सधुारने हते ुअकुंरण करने क1 िविध सवा*िधक 
सरल, लागत ;भावी तथा सांIकृितक Uप से परुानी िविध ह।ै इस िविध म� अनाज एव ंदाल$ को रात 
भर पानी म� िभगोया जाता ह।ै इस पानी को िनकाल कर बीज$ को मलमल के कपड़े म� बाँधकर टाँग 
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िदया जाता ह।ै इस कपड़े पर िदन म� दो-तीन बार पानी िछड़का जाता ह।ै एक-दो िदन के भीतर इन 
बीज$ म� अकुंर फूटने लगते हN। अकुंरण हते ुनमी एव ंगमp दो मCुय आवlयक घटक हN। गिम*य$ के 
मौसम म� अकुंरण क1 ;िtया तेजी से होती ह,ै वह= जाड़$ के मौसम म� बीज$ म� अकुंर आने म� ?यादा 
समय लगता ह।ै गहेT,ँ मूगँ, चना, मटर, फली आिद को अकुं@रत िकया जाता ह।ै आजकल अकुं@रत 
खा� पदाथ* #यवसाियक Uप से भी उपलEध हN। 

अनाज$ एव ंदाल$ म� अकुंरण के दौरान अनेक रासायिनक प@रवत*न होते हN। अकुंरण से ए0जाइम क1 
िtयाशीलता म� प@रवत*न होता ह।ै इन प@रवत*न$ के फलIवUप ही बीज$ का पौिiक मHूय बदल 
जाता ह।ै अकुंरण के िलए ऐसे वातावरण का होना आवlयक ह ै िजसम� अकुंर क1 �सन गित बढ़ 
सके। �सन क1 गित बढ़ने से वसा तथा काबXहाईYेट अिधक उपयोगी हो जाते हN। ये प@रवत*न िन5न 
Uप से दखे ेजा सकते हN: 

• काब7हाई8ेट- काबXहाईYेट के Uप म� Iटाच* ;मखु ह।ै अकुंरण क1 ;िtया :ारा Iटाच*, 

माHटोज़ आिद अपने सरल Uप (Dलकूोज) म� प@रवित*त हो जाते हN िजस कारण अनाज$ व दाल$ 
क1 पाचनशीलता बढ़ जाती ह।ै 

• �ोटीन- िविभ0न ए0जाइम जो बीज म� पाये जाते हN, अकुंरण के समय ;ोटीन को उसक1 

सरलतम इकाई अमीनो अ5ल म� प@रवित*त कर दतेे हN, फलIवUप ;ोटीन क1 पाचनशीलता म� 
विृm हो जाती ह।ै 

• वसा- अकुंरण :ारा वसा िDलसरॉल (Glycerol) तथा वसीय अ5ल (Fatty acid) म� 

प@रवित*त हो जाते हN। प@रपGव बीज$ म� वसा य
ु पदाथ* बड़े आकार क1 गोिलकाओ ं
(Globules) के Uप म� होते हN जो अकुंरण के समय छोटी-छोटी गोिलकाओ ंम� टूट जाते हN। 
अतः वसा भी आसानी से पच जाता ह।ै 

• िवटािमन- अकुंरण :ारा थायिमन, राइबो`लेिवन, िनयािसन तथा एIकॉिब*क अ5ल क1 मा4ा 

अिधक बढ़ जाती ह।ै अकुंरण क1 िtया से अनाज$ का लौह लवण म
ु Uप म� आ जाता ह ै
िजस कारण उसका अवशोषण शी}ता से होता ह।ै 

• भोजन कB पाचनशीलता म+ वृिg- इस ;िtया से अनाज$ के ऊपर सेHयूलोज (Cellulose) 

क1 परत मलुायम हो जाती ह,ै िजससे अनाज सपुाOय हो जाता ह।ै साबुत दाल$ :ारा वाय ु
अथवा गसै उ/प0न करने वाली समIया से भी अकुंरण िनजात िदलाता ह।ै  

• हािनकारक त%वF कB मा�ा म+ कमी- अनाज$ व दाल$ म� टैिनन (tannin) एव ं फाइटेट 

(phytate) आिद पाये जाते हN िजसक1 वजह से उनके पोषक त/व$ क1 उपलEधता कम हो 
जाती ह।ै अकुंरण क1 ;िtया :ारा इन हािनकारक पदाथR से िनजात पाई जा सकती ह।ै 
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• कम समय म+ पकने का पौिLकता पर �भाव- भीग ेबीज नरम पड़ जाते हN िजससे उनको 

पकाने के िलये अिधक तापमान एव ंसमय क1 आवlयकता नह= होती ह,ै साथ ही पकाते समय 
िवटािमन क1 मा4ा का कोई नुकसान नह= होता ह।ै 

• उपचारा%मक आहार के Uप म+ �योग- अकुं@रत अनाज कEज के मरीज के िलये फायदेमदं 

होता ह।ै सपुाOय होने के कारण इसे बीमार #यि
 को दनेा भी लाभदायक होता ह।ै 
• भोजन म+ िविवधता लाना- अकुं@रत अनाज को सलाद के Uप म� या पकाकर जसै-े चीला, 

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

;िtया को माHट बनाना (malting) कहते हN। इस आटे से िविभ0न खा� बनाये जाते हN। इस 
;िtया से खा� पदाथ* सपुाOय हो जाते हN। 

• भोजन का सुपाAय होना: खा� पदाथ* म� उपिIथत िनि\tय ए0जाइम अकुंरण :ारा सिtय हो 

जाते हN तथा पोषक त/व$ क1 पाचनशीलता तथा उपलEधता बढ़ जाती ह।ै  

• खिनज लवणF कB उपल&धता बढ़ जाना: खिनज लवण जसैे लौह लवण, िजंक, 

कैिHशयम बा7य Uप से Iवतं4 Uप म� आ जाते हN िजस कारण उनक1 जिैवक उपलEधता बढ़ 
जाती ह।ै  

10.3.2 खमीरीकरण (Fermentation)  

पोषण गणुव�ा के सधुार हते ुखमीरीकरण भी एक बह<त परुानी तथा ;भावी िविध ह।ै खमीरीकरण म� 
जीवाणओु ं (micro-organisms) अथवा ए0जाइम क1 उपिIथित म� जिटल काब*िनक पदाथ* को 
धीरे-धीरे सरलतम पदाथ* म� बदलना होता ह।ै इस ;िtया :ारा भोजन क1 पाचनशीलता म� सधुार 
आता ह ैतथा पोषणीय गणुव�ा बेहतर होती ह।ै खमीरीकरण क1 िtया :ारा पौिiक त/व$ क1 मा4ा 
म� बह<त विृm होती ह ै साथ ही Iवाद म� नवीनता आ जाती ह।ै खमीरीकरण क1 िtया म� यीIट 
(yeast), लाभदायक अण ु जीवी (fermentative organism or bacteria) एव ं ए0जाइम म� 
अनिगनत विृm होती ह।ै  

खमीरीकरण हते ुिन5न बात$ का 7यान होना आवlयक ह-ै 

• तापमान (Temperature)- खमीरीकरण के िलए एक उिचत तापमान क1 आवlयकता पड़ती 

ह।ै ि�ज म� रखी ह<ई वIतओु ं का खमीरीकरण नह= होता ह ै और न ही उबलते ह<ए पानी म�। 
खमीरीकरण के िलए उिचत तापमान 280C से 350C के बीच होना चिहए।  280C से नीचे 
तापमान पर यीIट क1 विृm बह<त कम हो जाती ह ैतथा 500C पर यीIट नi होने लगता ह।ै  

• आ ,̂ता (Moisture)- अOछे खमीरीकरण के िलए थोड़ी नमी क1 भी आवlयकता होती ह।ै  
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खमीरीकरण के लाभ  

• पोषक त%वF के जैिवक मूVय (Biological value) म+ वृिg- खमीरीकरण के :ारा 

आवlयक अमीनो अ5ल क1 उपलEधता बढ़ जाती ह।ै खमीरीकरण से िवशषेकर दाल$ व 
फिलय$ के ;ोटीन का पोषण मHूय बढ़ जाता ह।ै यीIट िवटािमन-बी कॉ5पलेGस का बह<त अOछा 
Qोत होता ह।ै खमीरीकरण के बाद बी िवटािमन$ मCुयतः राइबो`लेिवन, िनयािसन, थायिमन क1 
मा4ा बढ़ जाती ह।ै 

• भोjय पदाथO का सुपाAय हो जाना- खमीरीकरण के उपरा0त भो?य पदाथ* बह<त ही नम* हो 

जाते हN एव ंउनका वजन भी हHका हो जाता ह,ै साथ ही पाचन भी बह<त आसान हो जाता ह।ै  
• भोjय पदाथ, को [िचकर एवं HवािदL बनाना- खमीरीकरण से भो?य पदाथR क1 अ5लीयता 

बढ़ जाती ह ै िजससे उनम� एक िवशषे ;कार का खgा Iवाद आ जाता ह ैऔर भोजन अिधक 
Iवािदi हो जाता ह।ै  

• भोjय पदाथ, के आयतन म+ वृिg- खमीरीकरण से उ/प0न गसै� भो?य पदाथR का आयतन बढ़ा 

दतेी हN। गसै का िनमा*ण िजतना अिधक होगा आयतन म� विm भी उतनी अिधक होगी। 

• भोjय पदाथO का संर]ण- खमीरीकरण क1 िtया के उपरा0त बचे ह<ये रासायिनक पदाथ* (जसैे 

लैिGटक अ5ल व एHकोहॉल) से भोजन म� हािनकारक जीवाणओु ंक1 विृm fक जाती ह ैिजससे 
भो?य पदाथ* खराब होने से बच जाता ह।ै 

• िवटािमन बनाने कB फैि3dयF म+- खमीरीकरण क1 िtया के बाद भो?य पदाथR म� िवटािमन 

‘बी’ कॉ5पलेGस क1 मा4ा काफ1 बढ़ जाती ह।ै इस गणु को िवटािमन बनाने वाली फैिGeयाँ 
उपयोग म� लाती हN। 

• भोजन म+ िविवधता- खमीरीकरण क1 िविध के :ारा िविभ0न #यंजन जसैे इडली, ढोकला, 

डोसा, डबलरोटी आिद बनाये जाते हN। यह न केवल खाने म� Iवािदi होते हN बिHक पौिiक व 
सपुाOय भी होते हN। 

भारतीय आहार म� खमीरीकृत खा� पदाथR का वहृद उपयोग िकया जाता ह ैजसैे दही, इडली, डोसा, 
ढोकला, भटूरा, कुHचा, नान आिद।  

10.3.3 �बलीकरण (Fortification) 

इस ;िtया के अ0तग*त भो?य पदाथR म� िकसी ऐसे पोषक त/व को िमलाया जाता ह ै जो उसम� 
;ाकृितक Uप से अनपुिIथत होता ह।ै ;बलीकरण के िलए खा� पदाथR म� अनपुिIथत पोषक त/व$ 
को सि5मिलत िकया जाता ह।ै खा� ;बलीकरण सxूम पोषक त/व$ को (खिनज लवण व िवटािमन) 
जोड़ने क1 एक साव*जिनक IवाI6य नीित ह ैिजसके मा7यम से 0यनूतम आहार आवlयकताओ ंको 
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सिुनिsत िकया जा सकता ह।ै ;धान खा� पदाथR पर आधा@रत सरल आहार म� थोड़ी िविभ0नता के 
साथ अGसर कुछ पोषक त/व$ क1 कमी रह जाती ह ैGय$िक या तो वो पोषक त/व उस _े4 क1 िमgी 
म� पया*Z मा4ा म� मौजदू नह= होते हN या आहार म� उनक1 मा4ा अपया*Z होती ह।ै उदाहरण के िलए 
नमक म� आयोडीन को जोड़ना खा� ;बलीकरण का एक िविशi उदाहरण ह।ै #यापक परी_ण से 
पता चला ह ै िक आयोडीन वाले नमक के उपयोग से आयोडीन क1 अHपता क1 िIथित म� सधुार 
लाने और आयोडीन अHपता िवकार क1 #यापकता को कम करने म� अ/यिधक सफलता िमली ह।ै 

;बलीकरण हते ु एक उ�म तथा सही खा� पदाथ* का चयन अित मह/वपणू* ह।ै इस ;िtया हते ु
िकसी भी खा� पदाथ* का चयन िन5निलिखत बात$ पर िनभ*र करता ह:ै 

• वह खा� पदाथ* जनसंCया के एक बड़े भाग :ारा अOछी मा4ा म� िलया जाना चािहए िजससे 
आहार म� उस खा� पदाथ* का मह/वपूण* योगदान हो।  

• उस खा� पदाथ* का उपभोग सभी सामािजक आिथ*क वगR :ारा उिचत मा4ा म� िकया जाना 
चािहए। 

• अ0य पोषक त/व$ के उपयोग तथा अवशोषण को बािधत नह= करना चािहए। 

• ;बलीकरण क1 ;िtया :ारा ;बलीकृत खा� क1 क1मत म� अिधक बदलाव नह= आना चािहए। 

िजस पोषक त/व का ;बलीकरण िकया गया हो उसक1 िन5निलिखत िवशेषताए ंवांछनीय होती हN: 

• ;योग, भडंारण और उपयोग क1 सामा0य िIथित म� िIथर रहना चािहए। 

• पोषक त/व अOछी तरह से अवशोिषत तथा उसक1 जवै उपलEधता उOच होनी चािहए। 

• खा� पदाथ* के Iवाद, महक, शHैफ जीवन, रंग, बनावट, खाना पकाने क1 गणुव�ा और 
उपभो
ा Iवीकाय*ता पर कोई हािनकारक ;भाव नह= होना चािहए।  

िविभ0न भोjय पदाथO का �बलीकरण (Fortification of different food products) 

नमक के अित@र
 कई अ0य खा� पदाथR को भी पोषक त/व$ :ारा ;बलीकृत िकया गया ह।ै िन5न 
कुछ खा� पदाथR क1 सचूी ह ैिज0ह� ;बलीकृत कर उनका पोषण मHूय बढ़ाया जा सकता ह।ै  

 

�बलीकृत खा< पदाथ, हेतु िनशान  
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• आटे का �बलीकरण (Fortification of Flour): आटे क1 िमल$ म� आटे को िवटािमन 

व खिनज लवण$ :ारा ;बलीकृत िकया जाता ह।ै लौह लवण, फोिलक अ5ल तथा िवटािमन 
बी12 :ारा आटे का ;बलीकरण िकया जाता ह।ै    

• cेड का �बलीकरण (Fortification of Bread): rेड को ;बलीकृत करने के िलए इसम� 

थायिमन, िनयािसन, राइबो`लेिवन, िवटािमन डी, लौह लवण तथा कैिHशयम जसैे पोषक त/व 
िमलाए जाते हN। 

• चावलF का �बलीकरण (Fortification of Rice): इसम� चावल म� थायिमन, िनयािसन 

तथा लौह लवण को पादप ;जनन :ारा बढ़ा िदया जाता ह।ै इसके ;योग से बी िवटािमन समहू 
को बढ़ाया जा सकता ह ैएव ंबेरी-बेरी नामक रोग को समाZ िकया जा सकता ह।ै 

• मैTोनी पदाथO का �बलीकरण (Fortification of Macaroni Products): मैtोनी 

पदाथR को पकाते समय उपयोग म� लाया जाने वाला पानी सामा0यतः फ� क िदया जाता ह।ै इस 
कारण इन पदाथR से अिधक मा4ा म� िवटािमन व खिनज लवण$ क1 हािन हो जाती ह।ै इस 
कारणवश मtैोनी पदाथR म� िवटािमन व खिनज लवण$ क1 अित@र
 मा4ा िमलाई जाती ह।ै 

• अनाजF से िनिम,त ना>ते के पदाथO का �बलीकरण (Fortification of Breakfast 
Cereals): अनाज$ :ारा नाlते के पदाथ* िनिम*त करते समय कई िवटािमन नi हो जाते हN। नi 

ह<ए पोषक त/व$ क1 पिूत* के िलए इन पदाथR को ;बलीकृत िकया जाता ह।ै 
• दूध तथा दूध से बने पदाथO का �बलीकरण (Fortification of milk and milk 

products): गाय के दधू म� िवटािमन डी, िवटािमन सी, फोिलक एिसड तथा लौह लवण क1 

मा4ा कम होती ह।ै सपरेटा दधू (skim milk) तथा सपरेटा दधू पाउडर (skim milk 
powder) दोन$ म� ही िवटािमन ए तथा िवटािमन डी क1 आवlयक मा4ा को िमलाकर इस े
;बलीकृत कर इ0ह� पौिiक बनाया जाता ह।ै  

• वनHपित घी का �बलीकरण (Fortification of Hydrogenated Fat): भारत म� घी 

(शmु िकये ह<ए मGखन क1 वसा) के Iथान पर वनIपित घी का बह<त ;योग िकया जाता ह।ै 
इसके िलए वनIपित घी को िवटािमन ए एव ंिवटािमन डी :ारा ;बलीकृत िकया जाता ह।ै  

10.3.4 सPपुLीकरण (Enrichment) 

इस ;िtया के अ0तग*त भो?य पदाथR म� ऐसे पोषक त/व या त/व$ को िमलाया जाता ह ैजो उसम� 
सीिमत मा4ा म� होते हN। इस ;िtया के :ारा उ/पादन तथा ;संIकरण (Processing) के दौरान, 
खा� पदाथR म� Iवाभािवक Uप से िव�मान पोषक त/व$ को पनुः खा� पदाथR म� िमलाया जाता ह ै
Gय$िक ;संIकरण के समय कुछ पोषक त/व नi हो जाते हN। जसैे- आटे म� लाइिसन आवlयक 
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अमीनो अ5ल कम हो जाता ह।ै डबलरोटी म� लाइसीन क1 अित@र
 मा4ा िमलाकर इस कमी को 
परूा िकया जाता ह।ै 

10.3.5 सPपूरकता (Supplementation) 

इस ;िtया म� भोजन का िमिzत उपयोग कर उनक1 पौिiकता को बढ़ावा िदया जाता ह।ै दिैनक 
आहार म� उपयोग िकये जाने वाले कुछ भो?य पदाथR म� पौिiक त/व बह<तायत म� पाये जाते हN, व 
कुछ पोषक त/व 0यनू मा4ा म� होते हN। िजसके प@रणामIवUप यिद हम एक ही ;कार के आहार का 
उपयोग कर� तो कुछ समय बाद इसका कु;भाव हमारे शरीर पर िदखाई दतेा ह ैजसैे- ;ितिदन ?वार 
तथा मGका खाने वाल$ को पैलाqा रोग तथा िमल :ारा IवOछ िकये गये चावल$ का उपयोग करने 
वाले लोग$ को बी समहू िवटािमन क1 कमी हो जाती ह।ै अतः इन रोग$ को दरू रखने के िलए यह 
जfरी ह ै िक अनाज$ का िमिzत उपयोग िकया जाये। दो भो?य पदाथR के िमिzत उपयोग से एक 
भो?य पदाथ* क1 कमी को दसूरे से परूा करके आहार क1 पौिiकता को बढ़ाया जा सकता ह।ै जसै-े 
अनाज$ म� लायिसन आवlयक अमीनो अ5ल क1 कमी पायी जाती ह ैऔर दाल$ म� िमिथयोिनन 
आवlयक अमीनो अ5ल क1 कमी होती ह ैजबिक िमिथयोिनन अनाज$ म� तथा लायिसन दाल$ म� 
;चरु मा4ा म� पाया जाता ह।ै इस ;कार यिद हम अपने आहार म� केवल अनाज या केवल दाल$ का 
उपयोग कर� तो अनाज एव ंदाल$ के ;ोटीन क1 उपयोिगता कम रह जायेगी। ऐसी िIथित म� दाल$ 
तथा अनाज$ के िमzण का उपयोग करके ;ोटीन क1 उपयोिगता को बढ़ाया जा सकता ह ैजो हमारी 
शारी@रक ;िtया के िलए लाभकारी होता ह।ै अतः दाल व अनाज आपस म� एक-दसूरे के स5परूक 
हN और इसी को स5परूकता (Supplementation) कहते हN।  

सPपूरक भोjय पदाथO के [प म+ कुछ िवशेष भोjय पदाथ, 

भारत म� ह<ए अ7ययन$ से पता चला ह ैिक मूगंफली के दधू से िनिम*त पदाथ* बालक$ के आहार के 
िलए अOछे परूक होते हN। भNस के दधू, |#य, Dलकूोज़ और मूगंफली से अलग िकये गये ;ोटीन पर 
आधा@रत संसािधत वनIपित दधू का उ/पादन के0|ीय आहार तकनीक1 अनसु0धान के0| Central 
Food Technology Institute (CFTRI), मसैरू म� िकया जा चकुा ह।ै उनके अनसुार संसािधत 
(processed) दधू एक ;भावकारी स5परूक पदाथ* ह ैऔर Iतनपान छुड़ाये ह<ए िशशओु ंके िवकास 
म� िवशेष fप से सहायक होता ह।ै  

िशशुओ ंके िलए भोjय पदाथ, (Infant foods): िशशओु ंके िलए भो?य पदाथ* के िनमा*ण क1 

आधिुनक िविधयाँ िन5न पर आधा@रत हN: 

• पणू*तः सोयाबीन 

• सोयाबीन + मूगंफली का ;ोटीन 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               222 

 

• मूगंफली का ;ोटीन + मलाई िनकले ह<ए दधू का पाउडर 

ये िविधयाँ भारतीय िवशेषB$ :ारा िवकिसत क1 गई हN। िशशओु ंम� इनके पोषणीय ;योग$ से पता 
चलता ह ै िक ये भो?य पदाथ* िशशओु ंका अOछा िवकास करने म� सहायक होते हN। मूगंफली से 
अलग िकये गये ;ोटीन को भNस के दधू म� िमलाकर संसािधत वनIपित दधू बनाकर भी उपयोग 
िकया जा सकता ह।ै इस ;कार के पदाथR का #यापक पैमाने पर िनमा*ण िकये जाने से दधू क1 कमी 
और िशशओु ंम� होने वाले कुपोषण को समाZ करने म� सहायता होगी। 

• �ोटीन से पGरपूण, अनाजयु5 भोjय पदाथ, (Protein Enriched Cereal Foods): 

Iतनपान छुड़ाये गये िशशओु ं और पवू*शालेय बालक$ के आहार के िलए कई ;कार के 
;ोटीनय
ु भो?य पदाथR का िनमा*ण िकया गया ह,ै जो परूक पदाथR के fप म� उपय
ु होत ेहN। 
ये सभी भो?य पदाथ* िवटािमन एव ंखिनज पदाथR से य
ु होते हN। Iतनपान छुड़ाये गये िशशओु ं
तथा पवू*शालेय बालक$ को इन भो?य पदाथR क1 पया*Z मा4ा दनेे स ेइनके सामा0य आहार म� 
20 qाम अित@र
 ;ोटीन ;ितिदन ;ाZ होती ह।ै यह आहारीय कमी क1 पूित* तथा बालक$ के 
अOछे िवकास म� भी सहायक होते हN।  

• अिधक �ोटीनयु5 भोjय पदाथ, (High Protein Foods): िवटािमन और खिनज 

पदाथR से प@रपणू* ितलहन एव ंमछली को आटे म� िमिzत कर कई ;कार के अिधक ;ोटीनय
ु 
भो?य-पदाथ* तैयार िकये जाते हN। शालेय बालक$ को ;ितिदन परूक पदाथ* के fप म� इन 
आहार$ क1 करीब 40-50 qाम मा4ा दी जाती ह,ै िजससे करीब 20 qाम ;ोटीन, कैिHशयम, 
िवटािमन ए, राइबो`लेिवन तथा िवटािमन डी क1 पया*Z मा4ा िमलती ह।ै इनसे बालक$ क1 
विृm तथा पोषणीय अवIथा म� काफ1 सधुार होता ह।ै इन भो?य पदाथR का उपयोग गभ*वती 
और धा4ी माताओ ंके िलए तथा पवू* शालेय बालक$ म� होने वाले ;ोटीन कुपोषण के उपचार 
म� परूक पदाथ* के fप म� भी िकया जाता ह।ै  

• भारतीय बहyउzेशीय भोjय पदाथ, (Indian Multipurpose Food M.P.F.): यह 

पदाथ* C.F.T.R.I. मसैरू के :ारा िनिम*त िकया गया ह।ै इसम� िवटािमन ए, िवटािमन डी, 
थायिमन, राइबो`लेिवन एव ंकैिHशयम काबXनेट से प@रपणू* कम वसाय
ु मूगँफली और चने के 
आटे का िमzण 75:25 के अनपुात म� होता ह।ै इसम� करीब 42 ;ितशत ;ोटीन होता ह।ै इस 
आहार क1 25 qाम मा4ा ;ितिदन लेने के लगभग 10 qाम ;ोटीन और िवटािमन ए, 
कैिHशयम एव ंराइबो`लेिवन क1 दिैनक आवlयकता क1 आधी मा4ा ;ाZ होती ह।ै पवू* शालेय 
बालक$ म� उनके सामा0य आहार के साथ इस आहार को परूक fप म� दनेे से उनके िवकास और 
पोषणीय अवIथा म� काफ1 मह/वपणू* सधुार दखेने को िमलता ह।ै 
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• माVटयु5 भोjय पदाथ, (Malt Food): C.F.T.R.I. मसैरू म� िवकिसत िकये गये इस 

पदाथ* म� अनाज के माHट (40 भाग), कम वसाय
ु मूंगफली के आटे (40 भाग), भनेू ह<ए चने 
के आटे (20 भाग) का िमzण िवटािमन और कैिHशयम लवण$ से य
ु होता ह।ै इसम� करीब 
28 ;ितशत ;ोटीन होता ह।ै इसक1 करीब 40 qाम दिैनक मा4ा परूक fप म� दनेे से करीब 10 
qाम ;ोटीन और िवटािमन ए, कैिHशयम तथा राइबो`लेिवन क1 दिैनक आवlयकता क1 आधी 
मा4ा ;ाZ होती ह।ै पवू*शालेय बालक$ के आहार म� इसे परूक fप म� दनेे स ेउनके शारी@रक 
िवकास क1 गित तथा पोषणीय अवIथा म� काफ1 सुधार दखेने को िमलता ह।ै  

• बाल-आहार (Bal-Ahar): C.F.T.R.I. मसैरू :ारा िवकिसत इस आहार म� िवटािमन और 

कैिHशयम से प@रपणू* गहेT ँके आटे (70 भाग), मूगँफली के आटे (20 भाग) और भनेु ह<ए चने 
के आटे (10 भाग) का िमzण होता ह।ै इससे करीब 20 ;ितशत ;ोटीन िमलता ह।ै इसक1 50 
qाम मा4ा आहार के परूक fप म� दनेे से करीब 10 qाम ;ोटीन और िवटािमन ए, कैिHशयम 
तथा राइबो`लेिवन क1 पया*Z मा4ा ;ाZ होती ह।ै इस ;कार यह पवू*शालेय बालक$ के आहार 
म� होने वाली कमी को परूा करने म� सहायक ह।ै 

• सPपूरक भोjय पदाथ, (Supplementary Food Product): भनेू ह<ए गहेT ँके आटे (30 

भाग), हरे चने के आटे (20 भाग), मूगंफली (8 भाग) और शGकर या गड़ु (20 भाग) के 
िमzण पर आधा@रत स5परूक भो?य-पदाथ* नेशनल इIंटीट्यटू ऑफ 0यeूीशन, हदैराबाद :ारा 
तैयार िकया गया ह।ै इस आहार म� करीब 12.5 ;ितशत ;ोटीन होता ह।ै इस आहार क1 80 
qाम मा4ा ;ितिदन परूक fप से दनेे पर पवू* शालेय बालक$ के िवकास क1 गित म� काफ1 
मह/वपूण* सधुार दखेने को िमलता ह।ै   

10.3.6 Hथानाप0न (Sustitution) 

पोषक त/व ;दान करने वाले भो?य पदाथ* के Iथान पर दसूरे भो?य पदाथ* को ;योग म� लाना 
Iथानाप0न कहलाता ह।ै Iथानाप0न से अिभ;ाय ह ै िक एक पौिiक त/व ;दान करने वाले भो?य 
पदाथ* के Iथान पर दसूरे भो?य पदाथ* को ;योग म� लाना। जब िकसी ;ाकृितक भो?य पदाथ* के दसूरे 
fप म� Iथानाप0न िकया जाता ह ैतब इस भो?य पदाथ* के दसूरे fप म� कुछ आवlयक पोषक त/व$ 
को िमला िदया जाता ह,ै िजससे उसका पोषण मHूय ;ाकृितक भो?य पदाथ* के पोषण मHूय के 
बराबर हो सके। 

उदाहरण: 

• दधू के Iथान पर म�ा व t1म रिहत दधू का ;योग करके भी उ�म कैिHशयम ;ाZ िकया जा 
सकता ह।ै 
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• माँस ;ोटीन के Iथान पर दाल ;ोटीन का ;योग करके ;ोटीन क1 कमी को परूा िकया जा सकता 
ह।ै 

• िवटािमन ए ;ाZ करने के िलए अ�डे के Iथान पर गाजर का ;योग िकया जा सकता ह।ै 

10.3.7 माVट बनाना (Malting) 

माHट बनाना एक िनयंि4त अकुंरण क1 ;िtया ह ै िजसम� मCुयत: अनाज$ म� उपिIथत ए0जाइम 
सिtय हो जाते हN िजसके प@रणामIवUप ;ोटीन तथा अ0य Iथलू पोषक त/व$ म� प@रवत*न दखे ेजाते 
हN। आमतौर पर अनाज$ म� जौ को माHट के िनमा*ण हते ु ;योग िकया जाता ह।ै गहेT,ँ ?वार, रागी 
अनाज$ को भी माHट बनाने हते ुउपयोग िकया जाता ह।ै इस ;िtया म� सव*;थम अनाज के बीज$ 
को साफ कर 36 घ�टे के िलए ठंडे पानी म� िभगो िदया जाता ह।ै इस अंतराल म� पानी को 2-3 बार 
बदला जाता ह।ै इस अनाज को तार के जाल क1 eे पर 3 िदन$ के िलए रख िदया जाता ह।ै बीच-बीच 
म� इस eे पर पानी भी िछड़का जाता ह।ै इस ;िtया स े अनाज म� अकुंरण हो जाता ह ै िजससे 
एमायलेज तथा ;ोटीयेज ए0जाइम$ का िवकास होता ह।ै इस अकुं@रत अनाज को धीमी गित से 
सखुाया जाता ह।ै ए0जाइम Iटाच* पर िtया कर उसे डैGeोज तथा ;ोटीन को पैKटो0स म� प@रवित*त कर 
उसे अिधक सपुाOय बना दतेे हN। एमायलेज य
ु आहार (Amylase Rich Food, ARF) अकुं@रत 
अनाज का िपसा ह<आ Uप हN जो एHफा-एमायलेज ए0जाइम म� समmृ होते हN। एमायलेज यु
 आहार 
उन बOच$ के िलए बह<त अOछे होते हN जो माँ का दधू छोड़कर ठोस आहार क1 शfुआत करते हN। 
एHफा-एमायलेज ए0जाइम म� समmृ आहार को िशश ुके भोजन म� बह<त कम मा4ा म� िमलाया जाता 
ह ैिजससे उसका आहार सपुाOय तथा ऊजा* सघन हो जाता ह।ै 

माHट बनाने क1 ;िtया से कई IवाI6य पेय, दधू पाउडर, माHट सीरप, मादक पेय आिद खा� 
पदाथR का िनमा*ण िकया जाता ह।ै  

अ�यास �  1 

1. एक शEद म� प@रभािषत क1िजए। 
a. इस ;िtया के अ0तग*त भोजन का िमिzत उपयोग कर पौिiकता को बढ़ाना होता ह।ै 

.............................. 
b. C.F.T.R.I. मसैरू :ारा िवकिसत इस आहार म� िवटािमन और कैिHशयम से प@रपणू* गहेT ँके 

आटे (70 भाग), मूगँफली के आटे (20 भाग) और भनेु ह<ए चने के आटे (10 भाग) का 
िमzण होता ह।ै............................. 

c. नमक म� आयोडीन जोड़ना भो?य पदाथR म� पोषणीय गणुव�ा को सधुारने के इस उपाय का 
िविशi उदाहरण ह।ै .......................................  
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d. दधू के Iथान पर म�ा व t1म रिहत दधू का ;योग करके उ�म कैिHशयम ;ाZ िकया जा 
सकता ह,ै यह इस ;िtया का िविशi उदाहरण ह।ै ................................................  

2. @र
 Iथान भ@रए। 
a. अकुंरण हते ु..................... एव ं......................... दो मCुय आवlयक घटक हN। 
b. अकुंरण क1 ;िtया :ारा ..................... तथा ....................... जैसे हािनकारक पदाथR 

से मिु
 पाई जा सकती ह।ै 
c. अनाज$ को िभगोकर, अकुं@रत कर सखुाकर, भनूकर पीसा जाता ह।ै इस ;िtया को 

............................ कहते हN। 
d. वनIपित घी को ............................ एव ं .................................... :ारा ;बलीकृत 

िकया जाता ह।ै  
e. Iथानाप0न िविध :ारा माँस ;ोटीन के Iथान पर .................... का ;योग कर आहार म� 

;ोटीन क1 कमी को परूा िकया जा सकता ह।ै 

10.4 ��� ��$M +> ��� -*�
 ��  �H�<" ह!&� =>��  

खा� पदाथ* हमारे आहार म� िवटािमन, खिनज लवण और अ0य पोषक त/व$ के एक आदश* िमzण 
को ;दान करते हN। पर0त ुखा� पदाथ* जसैे फल$ या सिEजय$ को जसैे ही तोड़ िलया जाता ह,ै उनम� 
उपिIथत पोषक त/व$ का Iतर कम होना ;ार5भ होने लगता ह।ै इसिलए िजतनी जHदी खा� पदाथ* 
का उपभोग िकया जाएगा, उतना पोषक त/व$ के _य क1 स5भावना कम होगी। जल म� घलुनशील 
िवटािमन, िवशेष Uप से थायिमन, फोिलक एिसड और िवटािमन सी, अनिुचत भंडारण और 
अ/यिधक पकाने के कारण नi हो जाते हN। गमp, ;काश, हवा के संपक*  म�, पानी म� खाना पकाने स े
और _ारीयता व ेसभी कारक हN जो िवटािमन$ को नi कर सकते हN। 

यिद भोजन का उपयोग कई िदन$ तक नह= करना ह ैतो �1िजगं पोषक त/व$ को बनाए रखने का 
सवX�म तरीका ह।ै �1ज िकए ह<ए फल एव ंसिEजयाँ ताज ेखा� पदाथR से बेहतर हो सकती हN यिद 
व ेतरंुत कटाई के बाद संसािधत िकए गए ह$। Eलांिचंग (Blanching) ;िtया :ारा खा� पदाथR म� 
Iवाभािवक Uप से एंजाइमिेटक प@रवत*न fक जाता ह ैजो उनम� िव�मान िवटािमन$ को नi कर दतेा 
ह।ै 

खा� पदाथR म� पोषक त/व$ के संर_ण िन5निलिखत कुछ सुझाव िदए गए हN: 

• ए0जाइम$ :ारा िवटािमन$ के _य को कम करने हते ुसंqिहत फल$ एव ंसिEजय$ को ठंडा रखना 
चािहए। 

• भोजन को वायरुोधी नमी ;फू िडEब$ म� रेि�जरेट कर�। 
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• फल$ एव ंसिEजय$ को छोटे-छोटे टुकड़$ म� न काट�। इस तरह काटने से खा� पदाथ* का सतह 
_े4 बढ़ जाता ह ै िजससे अिधक मा4ा म� ऑGसीजन क1 उपलEधता के कारण िवटािमन$ का 
िवभाजन तेजी से होता ह।ै अिधक छोटे टुकड़े काटने तथा अिधक मोटा िछHका िनकालने स े
पोषक त/व$ का _य अिधक मा4ा म� होता ह ैGय$िक फल$ एव ंसिEजय$ जसैे आलू, गाजर, सेब 
आिद म� िछHक$ के भीतर खा� पदाथ* के अदंfनी िहIसे क1 तलुना म� अिधक पोषक त/व 
िव�मान होते हN।  

• भोजन पकाने क1 िविधय$ म� माइtोववे कुिकंग, भाप :ारा पकाना, पतीले म� बह<त कम पानी 
तथा कस कर ढGकन लगाकर खाना पकाने क1 िविधयाँ सवा*िधक उपयोगी हN िजनम� पोषक 
त/व$ का 0यनूतम नकुसान होता ह।ै खाना पकाने म� कम मा4ा म� पानी का उपयोग, कम समय 
तथा कम ईधंन के ;योग :ारा अिधक से अिधक पोषक त/व$ को ;ितधा@रत िकया जा सकता 
ह।ै जहां तक संभव हो फल$ एव ंसिEजय$ को िछHके के साथ ही पकाना चािहए। 

• भोजन को पनु:गम* करने से बच�। सिEजय$ के रंग को बनाए रखने के िलए बेिकंग सोडे का 
उपयोग न कर�। _ारीय उ/पाद$ के उपयोग से भोजन म� िव�मान िवटािमन नi हो जाते हN।  

• िडEबाबंद खा� पदाथR को ठंडी जगह पर संqिहत कर�।  

• खाना पकाने म� ;योग ह<ए अित@र
 पानी को न फेक� । इस पानी को अ0य खा� पदाथR को 
पकाने म� ;योग िकया जा सकता ह।ै     

• दधू तथा दDुध उ/पाद$ को ि�ज म�, रोशनी से दरू ढक कर रख�। ;काश हते ुसंवदेनशील िवटािमन 
जसैे राइबो`लेिवन रोशनी के स5पक*  म� आकर नi हो जाते हN। 

• जहाँ तक संभव हो खाना बनाने के ऐसे तरीक$ का ;योग कर� िजसम� कम ईधंन तथा कम समय 
का ;योग हो।  

अ�यास �  2  

1. सही अथवा गलत बताइए।  
a. फल$ एव ंसिEजय$ को छोटे-छोटे टुकड़$ म� काटने से उनका सतह _े4 बढ़ जाता ह।ै  
b. सिEजय$ के रंग को बनाए रखने के िलए बेिकंग सोडे के उपयोग :ारा पोषक त/व$ का 

नकुसान नह= होता ह।ै  
c. ;काश हते ु संवदेनशील िवटािमन जसैे राइबो`लेिवन रोशनी के स5पक*  म� आकर नi हो 

जाते हN। 
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10.5 ������ 

भारत वष* म� अिधकतर जनता गरीबी रेखा से नीचे जीवन #यतीत करती ह।ै िन5न आय के कारण 
लोग$ क1 tय शि
 भी िन5न होती ह।ै इस कारण वह िविवध, अिधक महगँ ेतथा पौिiक खा� 
पदाथR का चयन नह= कर पाते िजस कारण उनके प@रवार को उिचत पोषण नह= िमल पाता ह।ै 
इसिलए प@रवार का पोषण ;धान खा� पदाथ* जसैे अनाज व दाल$ पर केि0|त होता ह।ै संतिुलत 
आहार न ले पाने के प@रणामIवUप उ0ह� सxूम पोषक त/व स5ब0धी कुपोषण हो जाता ह।ै सxूम 
पोषक त/व स5ब0धी कुपोषण क1 दर को कम करने के िलए जनता को जागfक करना अित 
आवlयक ह ैिजससे वह िनयिमत िदनचया* म� फल$ एव ंसिEजय$ का अिधक ;योग कर�। फल एव ं
सिEजयाँ सxूम पोषक त/व$ के उ�म Qोत हN। अकुंरण तथा खमीरीकरण जसैी आसान घरेल ू
;िtयाओ ं:ारा भो?य पदाथR का पोषक मHूय बढ़ाया जा सकता ह।ै खा� पदाथR म� सxूम पोषक 
त/व$ का ;बलीकरण कर इनसे स5बि0धत बीमा@रय$ एव ं कुपोषण को कम िकया जा सकता ह।ै 
खा� पदाथR म� उ/पादन तथा ;संIकरण (Processing) के दौरान आयी पोषक त/व$ क1 कमी को 
पणू* करने के िलए संपiुीकरण (Enrichment) क1 ;िtया का उपयोग िकया जाता ह ै िजसके 
अ0तग*त भो?य पदाथR म� ऐसे पोषक त/व या त/व$ को िमलाया जाता ह ैजो उसम� सीिमत मा4ा म� 
होते हN। वयIक व बOच$ के बेहतर IवाI6य के िलए िनयिमत भोजन के साथ स5परूक आहार िदया 
जाना अित आवlयक ह।ै आजकल बाजार म� स5परूक आहार (िजसम� िवटािमन और खिनज लवण$ 
को जोड़ा जाता ह)ै िमलते हN, जो बOच$ के पोषण के स5परूक होते हN तथा उनके बेहतर IवाI6य 
िनमा*ण म� लाभदायक होते ह।ै भोजन क1 पवू* तैयारी तथा भोजन पकाने के दौरान हम कई िब0दओु ं
का 7यान रखकर पोषक त/व$ क1 हािन को कम कर सकते हN िजनक1 चचा* भी इस इकाई म� क1 गई 
ह।ै   

10.6 �������� ������� 

• टैिनन: अनाज$ एव ंदाल$ म� उपिIथत हािनकारक त/व जो पोषक त/व$ क1 उपलEधता को 

कम कर दतेे हN।  
• �बलीकरण: इस ;िtया के अ0तग*त भो?य पदाथR म� िकसी ऐसे पोषक त/व को िमलाया 

जाता ह ैजो उसम� ;ाकृितक Uप से अनपुिIथत होता ह।ै  
• सPपूरकता: इस ;िtया म� भोजन का िमिzत उपयोग कर उनक1 पौिiकता को बढ़ावा िदया 

जाता ह।ै 

• Hथानाप0न: पोषक त/व ;दान करने वाले भो?य पदाथ* के Iथान पर दसूरे भो?य पदाथ* को 

;योग म� लाना। 
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• &लांिचंग (Blanching): वह ;िtया िजसके :ारा खा� पदाथR म� Iवाभािवक Uप स े

एजंाइमिेटक प@रवत*न fक जाते हN तथा उनका रंग बना रहता ह।ै 

10.7 ����� ��
 ��   �� 
अ�यास �  1 

1. एक शEद म� प@रभािषत क1िजए। 
a. स5परूकता (Supplementation) 
b. बाल-आहार (Bal-Ahar) 
c. खा� ;बलीकरण (Food Fortification) 
d. Iथानाप0न (Substitution) 

2. @र
 Iथान भ@रए। 
a. नमी, गमp 
b. टैिनन, फाइटेट  
c. माHट बनाना (malting) 
d. िवटािमन ए, िवटािमन डी 
e. दाल ;ोटीन 

अ�यास �  2 

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. सही 
b. गलत 
c. सही 

10.8 �'(H)�*+� �� 

1. अकुंरण क1 ;िtया को समझाइए। अंकुरण के दौरान अनाज$ एव ं दाल$ म� Gया-Gया 
रसायिनक प@रवत*न दखेने को िमलते हN?  

2. खमीरीकरण के लाभ$ क1 चचा* क1िजए। 
3. ;बलीकरण क1 प@रभाषा दकेर उदाहरण सिहत Iपi क1िजए। 
4. संपiुीकरण से भोजन क1 पौिiकता कैसे सधुारी जा सकती ह?ै 
5. स5परूक आहार Gया होते हN? भारत :ारा िवकिसत स5परूक आहार का वण*न क1िजये। 
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6. Iथानाप0न से पौिiकता का सधुार कैसे िकया जा सकता ह?ै 
7. खा� पदाथR म� पोषक त/व$ के संर_ण हते ुसझुाव$ क1 #याCया क1िजए। 
8. िटKपणी क1िजए: 

• िशशओु ंके िलए भो?य पदाथ* 

• अिधक ;ोटीनय
ु भो?य पदाथ*  

• माHटय
ु भो?य पदाथ*  

• बाल-आहार 
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���� 11: ���� ����� �  	�	�!�" 

11.1 ��तावना 
11.2 उ�
ेय 
11.3 भोजन पकाने कL आव
यकता 8य3 ह?ै 
11.4 भोजन बनाने से पवू� कL जाने वाली तैया+रयां 

11.4.1 धोना (Washing) 
11.4.2 /लाि�चंग (Blanching) 
11.4.3 छीलना (Peeling) 
11.4.4 काटना (Cutting) 
11.4.5 मसलना (Mashing) 
11.4.6 क�ूकस करना (Grating) 
11.4.7 पीसना (Grinding) 
11.4.8 िभगोना (Soaking) 
11.4.9 छानना (Sieving) 
11.4.10 अंकु+रत करना (Sprouting/Germination) 
11.4.11 खमीरीकरण (Fermentation) 

11.5 भोजन पकाने कL िविधया ँ
11.5.1 जल/वाDप Kारा पकाना 
11.5.2 शDुक ताप िविध/वाय ुKारा पकाना 
11.5.3 वसा/िचकनाई Kारा पकाना 

11.6 भोजन पकाने कL नवीनीकृत िविधयाँ  
11.6.1 माइ`ोवेव कुिकंग (Microwave cooking) 
11.6.2 इडं8शन कुिकंग  
11.6.3 सोलर कुिकंग (Solar cooking) 

11.7 भोजन पकाने का पोषक त�व3 पर �भाव 
11.8 सारांश 
11.9 पा+रभािषक श/दावली 
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11.10 अ1यास �23 के उ4र  
11.11 स�दभ� 5�थ सचूी 
11.12 िनब�धा�मक �2 

11.1 �,-��'� 

शरीर को IवIथ बनाए रखने के िलए हम� िनर0तर पौिiक भोजन qहण करना आवlयक ह।ै कOचे 
खा� पदाथR को qहण करने से पवू* उ0ह� पकाना अ/य0त आवlयक ह,ै िजससे उन खा� पदाथR का 
पाचन आसान हो तथा उनक1 पौिiकता बनी रह।े भोजन िविभ0न ;कार के रासायिनक घटक$ का 
जिटल िमzण ह।ै भोजन पकाने क1 िtया के दौरान इन घटक$ म� ताप, वातावरण एव ं आपसी 
िtयाओ ंके कारण जो प@रवत*न आते हN उस पर भोजन का पोषणमान िनभ*र करता ह।ै पकाने क1 
िtया से भोजन का पोषणमान बढ़ता ह ै तथा उसके रंग, IवUप, बनावट एव ं Iवाद म� भी 
सकारा/मक बदलाव आते हN। य�िप भोजन पकाने के तरीके िभ0न-िभ0न होते हN, पर0त ुभोजन पकाने 
क1 ;/येक िविध म� ताप का ;योग आवlयक Uप से िकया जाता ह।ै  

“ताप Eारा भोजन को पकाने कB िTया को पाक िTया कहते हk।”  

पाक िtया एक कला ही नह= अिपत ुिवBान भी ह।ै यिद हम इसे िवBान क1 hिi से देख� तो यह Bात 
होता ह ैिक भोजन म� िविभ0न रसायिनक घटक िव�मान हN। ताप खा� पदाथ* के रासायिनक घटक$ 
म� ;भाव डालता ह ै एव ं उनक1 पौिiकता को भी ;भािवत करता ह।ै इसिलए हम� भोजन के 
रासायिनक त/व$ का समिुचत Bान होना भी आवlयक ह,ै उदाहरण के िलए अिधक ताप से ;ोटीन 
म� बदलाव देख ेजाते हN। ताप के ;भाव से ;ोटीन सCत एवं कड़ा हो जाता ह।ै यिद हम भोजन को 
कला के hिiकोण से दखे�, तो कOचे खा� पदाथ* को तैयार भो?य पदाथ* क1 अवIथा तक पह<चँने से 
पवू* िविभ0न ;िtयाओ ंसे गजुरना होता ह।ै यिद भोजन पकाने के िकसी भी चरण म� 4िुट हो जाए तो 
िनिsत ही तैयार भो?य पदाथ* अfिचकर, कम पौिiक बनता ह ै साथ ही उसका बा�IवUप भी 
खराब हो जाता ह।ै 

खा� पदाथR को अिधक Iवािदi, fिचकर बनाने तथा उसम� िविवधता लाने हते ुकOचे खा� पदाथR 
को िविभ0न िविधय$ के मा7यम से पकाया जा सकता ह।ै िविभ0न िविधय$ के ;योग से जहाँ एक 
तरफ भोजन Iवािदi बनता ह ैवह= दसूरी तरफ उसक1 एकरसता भी दरू हो जाती ह।ै जसैे चावल को 
केवल उबाल कर खाने के अलावा उसक1 खीर या नडूHस, �ाईड चावल, िचKस आिद Uप म� 
;योग म� लाया जा सकता ह।ै  
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11.2  .�/� 

इस इकाई के अ7ययन पsात ्आप: 

• भोजन पकाने का औिच/य Bात कर सक� ग;े 

• भो?य पदाथ* को पकाने के मह/व के िवषय पर जानकारी ;ाZ कर सक� ग;े 

• भो?य पदाथR को पकाने स े पवू* क1 जाने वाली तैया@रय$ के स5ब0ध म� जानकारी ;ाZ कर 
सक� गे; तथा 

• खा� पदाथR को पकाने के मा7यम के आधार पर वगpकरण को िवIततृ Uप से समझ सक� ग।े 

11.3 ��1' ��'� �� 0�/��-� :�
 ह;? 

आिदकाल से ही मन\ुय :ारा कOचे भोजन क1 अपे_ा पके ह<ए भोजन को अिधक पसंद िकया जाता 
ह।ै अOछी िविध से पका ह<आ भोजन अिधक पौिiक तथा fिचकर होता ह।ै हम� यह भी Bात करना 
आवlयक ह ैिक पकाने क1 िtया के कारण भो?य पदाथR म� Gया प@रवत*न आते हN जो भोजन को 
अिधक Iवािदi एव ंfिचकर बना दतेे हN। 

पाक िtया के भोजन/पोषक त/व$ पर िन5न ;भाव दखे ेजाते हN: 

a. भोजन अिधक नरम एव ंसपुाOय हो जाता ह।ै 
b. कOचे खा� पदाथ* म� #याZ हािनकारक त/व एव ंसxूमजीवी नi हो जाते हN। 
c. भो?य पदाथR म� Iवादवध*न हो जाता ह ैतथा वह अिधक आकष*क लगते हN। 
d. भो?य पदाथ* क1 सगु0ध बढ़ जाती ह।ै 
e. भो?य पदाथR का बा�IवUप अिधक आकष*क हो जाता ह।ै 
f. भोजन म� िविवधता आ जाती ह।ै 

उपरो
 इ0ह= कारण$ से खा� पदाथR को पकाकर qहण करना आवlयक हो जाता ह।ै  

11.4 ��1' ('�'� �� %�" �� 1�'� ���� -;������H 

भोजन पकाने से पवू* क1 जाने वाली िtयाओ ंको, पवू* तैयारी (pre-preparation) कहते हN। अिंतम 
तैयार अवIथा म� आने से पवू* कOचे खा� पदाथ* को िविभ0न ;िtयाओ ंजसैे छीलना, काटना, धोना 
आिद िtयाओ ंसे गजुरना होता ह।ै 

खाना बनाने वाले #यि
 को खा� पदाथR क1 पवू* तैयारी सावधानीपवू*क करनी चािहए िजससे उसम� 
िव�मान पोषक त/व$ को कम से कम नकुसान हो। जैसे चावल अथवा दाल से बाहरी धलू एवं 
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ग0दगी िनकालने हते ुउसे हHके हाथ$ से पानी से धोना चािहए िजससे पानी म� घलुनशील िवटािमन 
नi न हो सक� । सिEजय$ एव ंफल$ के पोषक त/व संरि_त करने हते ुउसे यथास5भव िबना िछलका 
िनकाले खाना चािहए या िफर आवlयक हो तो पतला िछलका िनकालना चािहए। 

भो?य पदाथR को पकाने से पवू* क1 जाने वाली तैयारी िन5निलिखत Uप से विण*त क1 जा सकती ह:ै 

11.4.1 धोना (Washing) 

संtमण एव ंबीमारी से बचाव हते ुकOचे भो?य पदाथR जसैे फल, सEजी, दाल, चावल इ/यािद को 
;योग म� लाने से पवू* अवlय धोना चािहए। धोने क1 िtया के उपरा0त कOचे खा� पदाथ* क1 धलू, 
ग0दगी एव ंहािनकारक पदाथ* कम हो जाते हN। 

 

 

िच� सं�या 11.1: खा< पदाथO को धोना 

 

 

11.4.2 &लाि0चंग (Blanching) 

यह िtया मCुयतः फल एव ं सिEजय$ को प@ररि_त करने से पवू* क1 जाती ह।ै भो?य पदाथ* को 
संि_Z अविध तक उबलते पानी म� डुबाया जाता ह,ै त/पsात उसे बहते ह<ए ठ�डे पानी अथवा बफ*  
के पानी से धोया जाता ह।ै 

  

िच� सं�या 11.2: &लाि0चंग 

 

 

 

Eलाि0चंग क1 िtया के :ारा खा� पदाथR म� िन5निलिखत लाभ ;ाZ होते हN: 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               234 

 

• Eलाि0चंग क1 िtया :ारा फल$ एव ं सिEजय$ म� नकारा/मक ;भाव डालने वाले हािनकारक 
एजंाइम जसैे ऑिGसडेज, परऑिGसडेज इ/यािद नi हो जाते हN। 

• Eलाि0चंग :ारा फल एव ंसिEजय$ का आकार छोटा हो जाता ह ैतथा वह नरम एव ंमलुायम भी 
हो जाते हN। इस िवशषेता :ारा फल एव ंसिEजय$ को ल5बे समय तक संरि_त िकया जा सकता 
ह।ै 

• Eलाि0चंग क1 वजह से फल एव ंसिEजय$ म� उपिIथत हािनकारक क1टाण ुकम हो जाते हN। 

• फल एव ंसिEजय$ म� उपलEध ऑGसीजन Eलाि0चंग क1 िtया :ारा कम हो जाती ह ै िजसके 
प@रणामIवUप वह जHदी खराब नह= होते हN। 

• खा� पदाथR क1 दगु*0ध एव ंग0दगी भी Eलाि0चंग क1 िtया :ारा समाZ हो जाती ह।ै 

• Eलाि0चंग से फल एव ंसिEजय$ का रंग एव ंIवUप समान बना रहता ह।ै 

11.4.3 छीलना (Peeling) 

अिधकांश फल एव ंसिEजय$ को काटने से पवू* छीलकर ;योग म� लाया जाता ह।ै छीलने क1 िtया 
:ारा सिEजयां जHदी पक जाती हN। 

छीलने क1 िtया हते ु घर$ म� साधारणतया Iटेनलैस Iटील के चाकू का ;योग िकया जाता ह।ै 
आजकल इस काय* हते ुछीलन चाकू (पीिलंग नाइफ) का ;योग िकया जाता ह।ै पीिलंग नाइफ के 
;योग से फल एव ंसिEजय$ से एक समान िछलका िनकल जाता ह।ै #यवसाियक तौर पर छीलने के 
िलए मशीन का ;योग िकया जाता ह।ै 

फल व सिEजय$ के मोटे िछलके िनकालने पर सतह म� उपिIथत मह/वपूण* पोषक त/व एव ंसगुधं नi 
हो जाती ह।ै छीलने के उपरा0त खलेु म� रखने से उनका रंग एव ंबा�IवUप खराब हो जाता ह ैतथा 
वह जHदी खराब भी हो जाते हN। जसैे सेब तथा आल ूको छीलकर रखने पर उनक1 सतह भरूी अथवा 
काली हो जाती ह।ै 

पोषण त/व$ के संर_ण हते ुफल व सिEजय$ को महीन छीलना चािहए तथा यथास5भव उ0ह� िछलके 
सिहत ;योग म� लाना चािहए, जसैे गाजर क1 ऊपरी सतह को पीिलंग नाइफ से न िनकालते ह<ए उसे 
खरुच कर अथवा िबना िछलका िनकाले ;योग म� लाना चािहए। 

11.4.4 काटना (Cutting) 

कOचे भो?य पदाथ* मCुयतः मांस, फल एव ंसिEजय$ को पकाने अथवा खाने से पवू* काटा जाता ह।ै 
काटने क1 िtया :ारा फल व सिEजय$ एव ंमांस क1 सतह बढ़ जाती ह ैतथा उसम� ताप एव ंएजंाइम 
का उिचत ;भाव पड़ता ह।ै काटने क1 वजह से सिEजयां जHदी एव ंसमानUप से पकती हN। 
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भो?य पदाथ* को बारीक या छोटा काटने क1 वजह से उनका _े4फल बढ़ जाता ह ै तथा उससे 
अिधक पोषक त/व$ क1 _ित होती ह।ै इसिलए फल व सEजी एव ंअ0य भो?य पदाथR को मोटा 
काटना चािहए। 

 

िच� सं�या 11.3: खा< पदाथO 
को काटना  

 
 
 

 

11.4.5 मसलना (Mashing) 

नरम खा� पदाथ* से #यंजन बनाने स ेपवू* उ0ह� मसला जाता ह।ै यह िtया खाना पकाने वाले #यि
 
:ारा हाथ या मशीन से क1 जाती ह।ै जसैे आल ूक1 िटGक1 या कटलेट बनाने से पवू* आल ूको उबाल 
कर मसला जाता ह।ै खा� पदाथ* को मसलने क1 वजह से नरम, मलुायम तथा एक समान #यंजन 
बनते हN। 

11.4.6 कzूकस करना (Grating) 

इस िtया के अ0तग*त भो?य पदाथ* क1 छोटी-छोटी कतरन� िनकाली जाती हN। यह िविध मCुयतः 
फल, सEजी, मांस, पनीर आिद हते ु;योग म� लाई जाती ह।ै उदाहरण के िलए इस िtया :ारा खीरे 
का रायता बनाने हते ुखीरे को तथा हलवा बनाने से पवू* गाजर को कuूकस िकया जाता ह।ै 

11.4.7 पीसना (Grinding) 

पीसने क1 िtया के अ0तग*त खा� पदाथR को िसल बgा, ओखली, मसूल अथवा िमGसी क1 
सहायता से बारीक कण$ म� तोड़ा जाता ह।ै यह िtया मCुयतः मसाले और चटनी बनाने के ;योग म� 
लाई जाती ह।ै 

पीसने क1 िtया को यथास5भव भोजन बनाने से कुछ पवू* ही करना चािहए, अ0यथा खा� पदाथR से 
पोषण एव ंसगु0ध कम होने क1 स5भावना अिधक रहती ह।ै 
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11.4.8 िभगोना (Soaking) 

यह िtया मCुयतः दाल एव ंचावल को आसानी एव ंशी}ता से पकाने के िलए ;योग म� लाई जाती 
ह।ै दाल एव ंअनाज को तरल पदाथ* (मCुयतः पानी) म� िभगोया जाता ह।ै  

िभगोने क1 वजह से खा� पदाथ* म� उपिIथत हािनकारक त/व नi हो जाते हN तथा वह सपुाOय भी हो 
जाते हN। पोषण त/व$ के संर_ण हते ुिभगोने के िलए आवlयकता अनUुप पानी लेना चािहए। खा� 
पदाथ* को अिधक अविध तक पानी म� िभगोने से जल म� घलुनशील पोषक त/व नi हो जाते हN। 
भोजन पकाते समय यथास5भव उसी पानी का ;योग करना चािहए िजसम� भो?य पदाथ* को िभगोया 
गया हो। 

11.4.9 छानना (Sieving) 

कOचे खा� पदाथR को छानने क1 िtया खाना बनाने से पवू* का एक अहम चरण ह।ै इस िtया हतेु 
छलनी का ;योग िकया जाता ह।ै छलनी के मा7यम से अनाज, दाल अथवा ितलहन म� मौजदू धलू, 
कंकड़, गदंगी अलग क1 जा सकती ह।ै साथ ही भोजन के बड़े एव ंछोटे टुकड़$ को भी अलग िकया 
जा सकता ह।ै जसैे आटे से चोकर अलग करना, छलनी से छानने क1 वजह से खा� उ/पाद$ म� 
समानता आती ह ैजसैे सॉस बनाने से पवू* उबले ह<ए टमाटर के गदू ेअथवा बीज के िछलके को गदू ेस े
अलग िकया जाता ह।ै 

11.4.10 अंकुGरत करना (Sprouting/Germination) 

यह िtया अनाज एव ंदाल$ म� स5पािदत क1 जाती ह।ै अनाज व दाल के बीज$ से अकुंर िनकलने क1 
िtया को अकुंरण कहते हN। अकुंरण क1 िtया के अ0तग*त सव*;थम बीज$ को पानी से धोया जाता 
ह,ै त/पsात ् आवlयकतानसुार पानी म� उ0ह� 6-12 घटें िभगोया जाता ह।ै िभगोए ह<ए बीज$ को 
पोटली अथवा छलनी म� ढककर रखा जाता ह।ै उिचत नमी, गमp तथा हवा से बीज$ से अंकुर िनकल 
आते हN। 
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िच� सं�या 11.4: अनाज एवं दालF का अंकुरण  

अकुंरण क1 िtया :ारा ए0जाइम क1 िtयाशीलता म� बदलाव आते हN िजससे खा� पदाथ* का 
पोषणमान बढ़ जाता ह।ै अकुंरण क1 िtया के IवUप जिटल काबXहाईYेट (Iटाच*/माHटोज) आिद 
अपने सरलतम Uप Dलकूोज म� प@रवित*त हो जाता ह ै िजसके प@रणामIवUप खा� पदाथ* क1 
पाचनशीलता बढ़ जाती ह।ै 
अकुंरण क1 वजह से ;ोटीन भी अमीनो अ5ल म� प@रवित*त हो जाता ह।ै इस िtया के उपरा0त ;ोटीन 
भी अिधक पाचनशील हो जाता ह।ै  

अकुंरण क1 िtया :ारा वसा िDलासरॉल (Glycerol) तथा वसीय अ5ल म� प@रवित*त हो जाती ह।ै 
प@रपGव बीज$ म� वसा बड़ी गोिलका के Uप म� होती ह,ै पर0त ुअकुंरण के पsात ्यह भी छोटी-छोटी 
गोिलका के Uप म� प@रवित*त हो जाती ह ैिजसके फलIवUप वसा आसानी से पाचनशील हो जाती 
ह।ै 

अंकुरण के लाभ   

• अनाज व दाल म� #याZ हािनकारक त/व (जैसे टैिनन, फाइटेट) अकुंरण क1 वजह से कम हो जाते 
हN िजससे पोषक त/व$ क1 उपलEधता बढ़ जाती ह।ै 

• िवटािमन सी, िवटािमन बी क1 उपलEधता भी बढ़ जाती ह।ै 

• अकुंरण :ारा लौह लवण क1 उपलEधता तो बढ़ती ही ह ैसाथ ही Iवतं4 Uप म� आने के कारण 
उसका अवशोषण भी बढ़ जाता ह।ै 

• भोजन म� #याZ सभी पोषक त/व अपनी सरलतम इकाई म� टूट जाते हN िजससे भोजन क1 
पाचशीलता बढ़ जाती ह।ै 
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• नमी य
ु अकुं@रत बीज$ को अिधक ताप एव ं समय क1 आवlयकता नह= होती ह,ै इसिलए 
भोजन जHदी पक जाता ह।ै 

• अकुं@रत बीज$ को सुखाकर तथा भनूकर पीसे जाने पर माHट बनाया जाता ह,ै जो बOच$ के िलए 
सवX�म आहार होता ह।ै 

11.4.11 खमीरीकरण (Fermentation) 

खमीरीकरण क1 िtया के अ0तग*त ए0जाइम क1 िtया :ारा जिटल काब*िनक पदाथ* अपने सरलतम 
IवUप म� बदल जाते हN। खमीरीकरण को उिचत तापमान (28°C से 35°C) एव ं आ|*ता क1 
आवlयकता होती ह।ै खमीरीकरण क1 िtया यीIट, अण ुजीवी एव ंए0जाइम क1 अनिगनत विृm से 
होती ह।ै खमीरीकरण क1 िtया से डोसा, इडली आिद #यंजन बनाए जाते हN। 

खमीरीकरण के लाभ  

• भोजन म� िविवधता आ जाती ह।ै 

• खमीरीकरण के :ारा भो?य पदाथ* अिधक fिचकर एव ंIवािदi हो जाते हN। इस िtया :ारा खा� 
पदाथ* म� िवशषे ;कार का खgा Iवाद आ जाता ह।ै 

• खमीरीकरण क1 िtया :ारा पोषक त/व$ के जिैवक मHूय म� विृm हो जाती ह।ै 

• भो?य पदाथ* खमीरीकरण :ारा हHके एव ंसपुाOय हो जाते हN। 

• खमीरीकरण क1 िtया के उपरा0त िवटािमन बी मCुयतः राइबो`लेिवन, थायिमन, नायिसन क1 
उपलEधता बढ़ जाती ह।ै 

इकाई के इस ख�ड के अ7ययन के उपरा0त हम� यह Bात हो गया ह ै िक तैयार भोजन Iवीकाय* ह ै
अथवा नह= यह उसक1 पवू* तैयारी पर िनभ*र करता ह।ै साथ ही अिंतम तैयार भोजन के अनसुार ही 
उसक1 पवू* तैयारी क1 जाती ह ैजसैे यिद हम� गाजर के :ारा हलवा, सEजी, सलाद अथवा अचार 
बनाना ह ैतो ;/येक अिंतम तैयार #यंजन के अनसुार ही उसक1 पवू* तैयारी क1 जाती ह।ै 

उदाहरण:  

गाजर का हलवा: धोना      छीलना      कuूकस     पकाना 

गाजर कB स&जी:  धोना       छीलना       काटना       पकाना 

गाजर का सलाद : धोना       छीलना       बारीक काटना 

गाजर का अचार:  धोना       सखुाना       बारीक ल5बा काटना      Eलांच करना       अचार बनाना 
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उपरो
 उदाहरण से यह Iपi होता ह ैिक यिद खाना बनाने वाला #यि
 एक खा� पदाथ* क1 पवू* 
तैयारी को िविभ0नता से करता ह ैतो अि0तम तैयार भोजन म� िविवधता आती ह।ै 

आइए कुछ अ~यास ;v$ को हल करने का ;यास कर�। 

अ�यास �  1 

1. @र
 Iथान क1 पिूत* क1िजए। 
a. ...................... क1 िtया :ारा भो?य पदाथR से धलू, कंकड़ एव ंगदंगी अलग क1 जाती ह।ै 
b. ताप :ारा भोजन पकाने को ..............................कहते हN। 
c. .......................... िtया म� जिटल काब*िनक पदाथ* सरलतम पदाथ* म� प@रवित*त हो जाते हN। 
d. अनाज को िभगोकर, अकुं@रत कर, सखुाकर एव ंभनूकर पीसने को ...................... कहते हN। 
e. .............................िtया से वसा िगHसरॉल तथा वसीय अ5ल म� प@रवित*त हो जाती ह।ै 

11.5 ?� � >���! �� �;�� < 

पवू* खडं म� हमने भोजन बनाने से पवू* क1 जाने वाली तैयारी के िवषय म� जाना। पवू* तैयारी के उपरा0त 
कOचे खा� पदाथ* को पकाया जाता ह।ै भोजन म� उपिIथत रसायिनक घटक$ म� ताप के संचरण के 
;भाव के अनसुार ही पाक िविध को चनुा जाता ह।ै 

भोजन पकाने क1 hिi से पाक िविधय$ को िन5न पाँच मCुय ;कार म� वगpकृत िकया जाता ह।ै 

• जल/वा\प :ारा (आ|* ताप िविध) 

 

• उबालना (Boiling) 

• खदकाना/ धीरे-धीरे पकाना (Simmering) 

• धीमी आचँ म� पकाना/उबालना (Stewing) 

• पोिचंग/ कम तरल पदाथ* म� उबालना 
(Poaching) 

• वा\प :ारा पकाना  

� ;/य_ िविध 

� अ;/य_ िविध 

� दबाव म� पकाना (;ेशर कुिकंग) 
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• वाय ु:ारा (श\ुक ताप िविध) • भनूना (Roasting) 

• िqिलंग (Grilling) 

• टोिIटंग (Toasting) 

• भgी म� पकाना (Baking) 

• वसा/िचकनाई :ारा  • गहरा तलने क1 िविध (Deep frying) 

• उथला तलने क1 िविध (Shallow frying) 

• तलने क1 श\ुक िविध (Dry frying) 

• 0यनूतम िचकनाई म� तलना (Sauteing) 

• माइtोववे :ारा  • उOच आविृ� वाली िव�तु च5ुबक1य िकरण$ 

के मा7यम से पकाना  

• इडंGशन कुिकंग  • चुंबक1य ;ेरण (Magnetic Induction) के 

मा7यम से पकाना  

• सौर ऊजा* :ारा • सयू* क1 िकरण$ के मा7यम से पकाना 

11.5.1 जल/वाbप Eारा पकाना 

1. उबालना: इस िtया के अ0तग*त खा� पदाथR को पया*Z पानी म� डुबाकर 100°C ताप 

(Gवथनांक ताप) िदया जाता ह ैिजससे खा� पदाथ* उबलकर नरम हो जाता ह।ै जसैे आल,ू शकरकंद 
आिद उबालने से नरम हो जाते हN। यह िविध मCुयतः चावल आिद पकाने के िलए ;योग म� लाई 
जाती ह।ै उबालने के िलए यथास5भव पया*Z पानी का उपयोग करना चािहए अ0यथा पानी म� 
घलुनशील पोषक त/व नi हो जाते हN तथा खा� पदाथ* के Iवाद एव ंसगुधं म� ;ितकूल ;भाव पड़ता 
ह।ै पोषक त/व$ के संर_ण हते ुकOचे भो?य पदाथR को हमशेा िछलके सिहत उबालना चािहए। 

2. खदकाना: इस िविध के अ0तग*त खा� पदाथ* को 85°C-90°C ताप अथा*त पानी के Gवथनांक 

ताप से कम ताप म� पकाया जाता ह।ै पानी का ताप Gवथनांक ताप से कम होने के कारण पानी के 
बलुबलेु बत*न क1 ऊपरी सतह म� आने से पूव* ही फूट जाते हN तथा उसम� धीरे-धीरे भाप भी बनती ह।ै 
प@रणामIवUप इस िविध :ारा भोजन को पकाने म� अिधक समय लगता ह।ै जसैे खीर, खोआ, 
हलवा, कढ़ी आिद। 

3. Hटयू करना (Stewing): इस िविध के अ0तग*त भोजन 98°C ताप म� धीमी गित से पकाया 

जाता ह।ै भोजन को धीमी आचं म� कम पानी पर पकाया जाता ह।ै भो?य पदाथ* भाप म� पकने क1 
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वजह से नरम तथा पूण* Uप से पक जाते हN। इस िविध :ारा भोजन को पकाने म� अिधक समय लगता 
ह।ै धीमी गित से पकने के प@रणामIवUप यह #यंजन अिधक Iवािदi एव ंसपुाOय होते हN। इस िविध 
:ारा मांस (नरम करने हते)ु, सिEजयाँ, फल जसैे आड़� , सेब आिद पकाए जाते हN। 

4. कम तरल पदाथ, म+ पकाना (Poaching): इस िविध के अ0तग*त खा� पदाथ* को तरल पदाथ* 

जसैे जल, दधू, मादक पेय जसैे वाइन इ/यािद म� डुबोकर पकाया जाता ह।ै इस िविध के अ0तग*त 
71°C-82°C के म7य ताप का ;योग िकया जाता ह।ै इस िविध :ारा अ�डे, मांस, फल इ/यािद को 
पकाया जाता ह।ै यह अ�डा उबालने क1 सवX�म िविध ह।ै 

5. वाbप Eारा पकाना: इस िविध के अ0तग*त खा� पदाथ* को वा\प/भाप के मा7यम से पकाया 

जाता ह।ै उबलने क1 िtया म� जब पानी अपने Gवथनांक ताप (Boiling Point) म� पह<चंता ह,ै तब 
उससे भाप/वा\प िनकलती ह।ै जल के गसै Uप को भाप कहते हN। भाप का तापtम उबलते जल के 
तापtम के बराबर या अिधक होता ह।ै  
यिद पानी के बत*न से उड़ने वाली भाप को ढककर ब0द कर िदया जाए तो इस ;िtया से बत*न म� 
दबाव उ/प0न होता ह ैतथा ताप/गमp का घन/व भी बढ़ जाता ह ैिजसके प@रणामIवUप खा� पदाथ* 
पक जाते हN। 

 

िच� सं�या 11.5: वाbप Eारा पकाना   

  

 
 

वा\प :ारा भोजन को मCुयतः िन5निलिखत तीन िविधय$ से बनाया जाता ह:ै 

• �%य] िविध: इस िविध के अ0तग*त भो?य पदाथ* को भाप के ;/य_ स5पक*  म� रखकर पकाया 

जाता ह।ै भो?य पदाथ* को एक बत*न म� रखकर पानी से भरे ह<ए बड़े ब0द बत*न पर रखा जाता ह।ै 
ताप के मा7यम से जब बड़े बत*न म� रखा गया पानी उबलने लगता ह ैतो उसके स5पक*  म� आने पर 
भो?य पदाथ* भी पक जाता ह।ै इस िविध :ारा कई खा� पदाथ* िनिम*त िकए जाते हN जसैे इडली, 
ढोकला आिद।  
इस िविध के अ0तग*त भोजन को पकाने के िलए उ0ह� पतले मलमल के कपड़े म� रखकर बत*न क1 
ऊपरी सतह पर बाँधा जाता ह।ै बत*न से उ/प0न होने वाली भाप के मा7यम से कपड़े म� रख ेह<ए 
खा� पदाथ* पक जाते हN। ;/य_ िविध :ारा भोजन बनाने हते ु िवशेषतया ढGकनदार बत*न या 
ढGकनदार जाली वाले बत*न$ का ;योग िकया जाता ह।ै IवाI6य क1 hिi से इस िविध :ारा 
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पकाए गए भो?य पदाथ* उ�म होते हN तथा भाप म� पकने के कारणवश यह अिधक पौिiक, 
सपुाOय एव ंहHके होते हN। 

• अ�%य] िविध: इस िविध के अ0तग*त खा� पदाथ* वा\प के ;/य_ स5पक*  म� नह= आते हN, 

पर0त ुउ0ह� वा\प के मा7यम से ही पकाया जाता ह।ै जसैे क1 हमने ;/य_ िविध म� जाना िक भोजन 
भाप के ;/य_ स5पक*  म� आने से पकता ह,ै पर0त ुइस िविध म� यह अ0तर ह ैिक ढGकनदार बड़े 
बत*न के भीतर भोजन भी ढGकनदार बत*न म� रखा जाता ह।ै बाहरी सतह गम* होने के कारण अदंर 
रखा भोजन पक जाता ह।ै इस िविध :ारा मछली, पिुडंग आिद खा� पदाथ* पकाए जाते हN। 
भाप :ारा भोजन को समा0तर Uप से पकने के िलए अ0दर रख ेबत*न क1 1/3  से 1/2 ऊँचाई के 
बराबर जल होना चािहए। इस िविध के मा7यम से भोजन म� उपिIथत जल म� घलुनशील 
िवटािमन अिधक सरुि_त रहते हN। अतः अ;/य_ िविध :ारा ;ाZ भोजन अिधक पौिiक तथा 
पाचनशील होता ह।ै  

• �ेशर कुिकंग: इस िविध के अ0तग*त खा� पदाथ* को उबलते जल :ारा उ/प0न वा\प के दबाव 

म� पकाते हN। ;ेशर कुिकंग इस िसmा0त पर केि0|त होती ह ै िक जब जल/तरल पदाथ* अपने 
Gवथनांक ताप पर उबलते हN तब वा\प उ/प0न होती ह,ै िजसे ढGकन लगाकर बाहर जाने स े
अवरोिधत िकया जाता ह।ै इस कारण बत*न के भीतर का दबाव बढ़ जाता ह ैएव ंऊ\णता का 
घन/व भी बढ़ जाता ह ैिजसके प@रणामIवUप खा� पदाथ* शी}ता से पकते हN। 
घरेल ूतौर पर इस िविध :ारा भोजन पकाने के िलए घरेल ू;ेशर कुकर का ;योग िकया जाता ह।ै 
इस िविध :ारा आलू, साबतु दाल, मांस इ/यािद बनाया जाता ह।ै इस िविध :ारा भोजन शी}ता 
से बनता ह ैतथा वह हHका, सुपाOय तथा पौिiक भी होता ह।ै 

अ�यास �  2 

1. बह<िवकHपीय ;v। 

a. पोिचंग िकस खा� पदाथ* को पकाने क1 सवX�म िविध ह:ै 

i) फल  ii) सEजी iii) अ�डा iv) दाल 

b. खा� पदाथ* को उबालने क1 िtया हते ुिकस तापtम क1 आवlयकता होती ह:ै 

i) 80°C ii) 95°C iii) 100°C iv) 105°C 

c. ताप :ारा भोजन को पकाने क1 िtया को ..................................  कहते हN। 

i) पाक िtया ii) आ|*ताप िविध iii) Eलाि0चंग  iv) उपरो
 म� कोई नह= 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               243 

 

d. भोजन को गम* पानी म� डुबोकर पकाने क1 िविध को ...................... कहते हN। 

i) उबालना  ii) ;ेशर कुिकंग  iii) खदकना  iv) उपरो
 म� कोई नह= 

e. खदकने क1 िविध म� िकस तापtम क1 आवlयकता होती ह:ै 

i) 60°C -65°C     ii) 80°C -85°C  iii) 85°C -90°C  iv) 100°C 

आइए अब अगले ख�ड म� हम श\ुक ताप िविध के बारे म� जान�।  

11.5.2 शुbक ताप िविध/वायु Eारा पकाना 

इस भाग म� हम भोजन पकाने क1 दसूरी िविध का अ7ययन कर�ग।े इस िविध के अ0तग*त गम* हवा के 
;योग के :ारा भोजन को पकाया जाता ह।ै भोजन को पकाने के िलए उसे सीधे गम* हवा के स5पक*   
म� रखा जाता ह ै जसैे रोटी, नान आिद। कुछ भो?य पदाथR को िकसी मा7यम के म7य म� रखकर 
पकाया जाता ह ैजसैे चना, मूगँफली को रेत के ऊपर रखकर भनूा जाता ह।ै 

श\ुक ताप िविध म� िन5निलिखत िविधय$ :ारा भोजन को पकाया जाता ह:ै 

1. स+कना/भूनना (Roasting): इस िविध के अ0तग*त भो?य पदाथ* को पकाने के िलए उसे या तो 

सीधे गम* वाय ुके स5पक*  म� लाया जाता ह ैजसैे रोटी, नान एव ंभत� के िलए बNगन को भनूना अथवा 
भो?य पदाथ* को िकसी पा4/बत*न पर रखकर उसके मा7यम से ताप का संचरण िकया जाता ह ैजसै े
तव ेपर जीरा, धिनया आिद भनूना, आल ूया शकरक0द भनूना।  
खा� पदाथ* को इस िविध से पकाने हते ु िविभ0न मा7यम$ का उपयोग िकया जाता ह ै जसैे वसा 
लगाकर सीक कबाब को आग म� भनूना, गम* रेत या बाल ूम� चना/मूगँफली को भनूना। भनूने/स�कने 
क1 िtया म� खा� पदाथ* को बार-बार घमुाकर पकाया जाता ह ैिजससे वह हर िदशा से समा0तर Uप 
से पक जाते हN। इस िtया के प@रणामIवUप भोजन के रंग एव ंIवाद म� प@रवत*न आ जाता ह ैतथा 
वह अिधक Iवािदi एव ंहHके भरेू रंग के हो जाते हN। इस िविध के :ारा मCुयतः नान, रोटी, मांस 
आिद पकाया जाता ह।ै 

2. भ{ी म+ पकाना/बेिकंग (Baking): इस िविध के अ0तग*त खा� पदाथ* को पकाने के िलए 

श\ुक ताप क1 आवlयकता होती ह।ै इस िविध के अ0तग*त भोजन म� #याZ जलांश :ारा उ/प0न ह<ई 
वा\प तथा श\ुक ताप के िमzण के :ारा भोजन पकता ह।ै 
इस िविध :ारा भोजन को पकाने हते ुओवन तथा त0दरू को ;योग म� लाया जाता ह।ै इस यं4 के 
अ0दर गम* हवा एक कोने स ेदसूरे कोन$ तक संवािहत होती ह ैिजसके प@रणामIवUप भीतरी सतह 
पणू* Uप से गम* हो जाती ह ैतथा भोजन पकाने म� सहायक होती ह।ै इस िविध :ारा िबिIकट, केक, 
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पेIeी, डबलरोटी आिद बनाए जाते हN। आजकल बेिकंग हते ुिव�तु ओवन का ;योग िकया जाता ह ै
िजसम� ऊ\मा उ/पािदत करने के िलए तार लगी होती ह।ै िबजली क1 वजह से तार म� ऊ\मा उ/प0न 
होती ह ै िजसके मा7यम से अ0दर का वातावरण गम* होता ह,ै अ0दर के ताप को ताप िनयं4क के 
मा7यम से िनयंि4त िकया जाता ह।ै िविभ0न भो?य पदाथR क1 बेिकंग हते ु िविभ0न तापtम क1 
आवlयकता होती ह।ै यह तापtम ताप िनयं4क के मा7यम से संचािलत िकया जाता ह।ै 
बेिकंग क1 िtया :ारा भोजन बाहरी तरफ से िसकने के कारण कुरकुरा होता ह ैतथा उसक1 भीतरी 
सतह मलुायम एव ंिछ| वाली होती ह।ै 

3. िCिलंग (Grilling): इस िविध के अ0तग*त खा� पदाथ* को अगंीठी/ओवन म� सेका जाता ह।ै 

िqिलंग हते ुिवशेष उपकरण का ;योग िकया जाता ह ैिजसे िqल कहते हN। िqिलंग हते ुखा� पदाथ* 
को लोह ेक1 छड़$ पर लगाकर ;/य_ Uप से आग म� 
सेका जाता ह।ै इस िविध म� भोजन को सकेने हते ु
260°C तापtम क1 आवlयकता होती ह ै िजससे 
उसम� एक िविशi ;कार का भनुा ह<आ Iवाद 
िवकिसत हो जाता ह ैएव ंसगु0ध आ जाती ह।ै भोजन 
को तलने क1 ;िtया :ारा पकाने क1 तलुना म� यह 
िविध अिधक उपयोगी होती ह।ै इस िविध :ारा भोजन 
म� अिधक पौिiकता संरि_त रहती ह।ै 

िच� सं�या 11.6: िCिलंग Eारा भोजन पकाना   

4. टोिHटंग (Toasting): टोिIटंग क1 िtया के अ0तग*त rेड आिद भो?य पदाथR को श\ुक ताप 

पर सकेा जाता ह।ै इस िtया हते ुटोIटर का ;योग िकया जाता ह।ै टोIटर के भीतर िqलनुमा तार 
(एलीम0ेट) लग ेहोते हN िजसके गम* होने पर भोजन दोन$ तरफ से िसक जाता ह।ै टोिIटंग के :ारा rडे 
अिधक भरूी, कुरकुरी हो जाती ह ैतथा उसका Iवाद एव ंसगु0ध भी बढ़ जाता ह।ै 

11.5.3 वसा/िचकनाई Eारा पकाना 

Gया आप यह जानते हN िक हमारे :ारा खाई जाने वाली पड़ूी, कचौड़ी, पकौड़ी आिद को िकस िविध 
:ारा पकाया जाता ह ैएवं यह #यंजन इतने Iवािदi Gय$ होते ह?ै इन सभी ;v$ का उ�र आप इस 
ख�ड के अ7ययन के उपरा0त आसानी से द ेपाएगं।े समा0यतया इन सभी #यंजन$ को वसा/िचकनाई 
के मा7यम से पकाया जाता ह।ै इस िविध के अ0तग*त भो?य पदाथ* को गम* तेल/वसा म� डुबोकर 
उसके भरेू होने तक पकाया जाता ह।ै  
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भो?य पदाथ* इस िविध :ारा पकाए जाने पर अिधक Iवािदi होते हN। वसा म� पकाए जाने के कारण 
खा� पदाथ* अितशी} पकते हN। पर0त ुइस ;कार के भोजन ग@र� होते हN तथा इनका पाचन अ/य0त 
किठन होता ह।ै 

तलने क1 िविध को िन5निलिखत ;कार से वगpकृत िकया जाता ह:ै 

• गहरा तलने कB िविध (Deep frying) 

इस िविध के अ0तग*त बत*न म� पया*Z मा4ा म� तेल/घी को गम* िकया जाता ह ैिजसके उपरा0त उसम� 
भोजन को डुबोकर पकाया जाता ह।ै भोजन क1 इस िविध के अ0तग*त सनुहरे भरेू रंग होने तक तला 
जाता ह।ै इस िविध :ारा तलने के िलए मोटे तले के बत*न िवशषेतः कड़ाही का ;योग िकया जाता ह।ै 
समा0तर Uप से तलने हते ुकड़ाही म� दो ितहाई भाग तक तेल होना चािहए। कड़ाही म� बह<त अिधक 
मा4ा म� तेल नह= भरना चािहए अ0यथा भोजन म� उपिIथत आ|*ता से छीट� आने क1 स5भावना 
अिधक रहती ह।ै इस िविध :ारा पड़ूी, पकौड़े, समोसे आिद पकाए जाते हN। 

 

• उथला तलने कB िविध (Shallow frying) 

इस िविध :ारा भोजन पकाने हते ुकम वसा क1 आवlयकता होती ह।ै इस िविध म� उपय
ु मा4ा म� 
िचकनाई का ;योग िकया जाता ह ैिजससे खा� पदाथ* बत*न म� िचपकते नह= हN। तलने हते ुइस िविध 
के अ0तग*त उथले बत*न$ जसैे तवा, �ाईगं पैन आिद का ;योग िकया जाता ह।ै इस िविध :ारा पकाए 
जाने के िलए खा� पदाथ* को म0द गित से बार-बार पलटना चािहए। इसके :ारा भोजन हर तरफ से 
सामा0तर Uप से पक जाता ह ैसाथ ही उसके बत*न म� िचपकने क1 स5भावना भी कम रहती ह।ै कम 
वसा के उपयोग क1 वजह से इस िविध :ारा बनाए गए भोजन अिधक ग@र� नह= होते हN। 

 

िच� सं�या 11.7: गहरा तलने कB िविध  



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               246 

 

 

िच� सं�या 11.8: उथला तलना   

 

 

 

• तलने कB शुbक िविध (Dry frying) 

नाम के अनUुप इस िविध :ारा भोजन पकाने हते ुबा� वसा/िचकनाई का ;योग नह= िकया जाता ह।ै 
यह भोजन पकाने क1 श\ुक तकनीक ह।ै इस िविध के अ0तग*त खा� पदाथ* म� Iवतः उपिIथत 
वसा/िचकनाई के मा7यम से उसे पकाया जाता ह।ै भोजन म� #याZ िचकनाई गम* ताप के कारण बाहर 
िनकल जाती ह ैतथा भोजन को पकाने म� सहायक होती ह।ै  
खा� पदाथ* जसैे िचकन सॉसेज (Sausage), मटन सॉसेज, बेकन आिद इस िविध :ारा पकाए जाते 
हN। इन खा� पदाथ* के अ0दर #याZ वसा घटक ताप के ;भाव से Iवतः बाहर िनकल जाते हN तथा इस 
वसा क1 उपिIथित पर वह पक जाते हN। 

 

िच� सं�या 11.9: शुbक िविध Eारा तलना 

 

 

• 0यूनतम िचकनाई म+ तलना (Sauteing) 

इस िविध :ारा भोजन पकाने हते ुिवशेषतः नॉन िIटक बत*न$ का ;योग िकया जाता ह।ै पकाने क1 
इस िtया म� भोजन को 0यनूतम िचकनाई :ारा पकाया जाता ह।ै इस िविध के अ0तग*त भोजन को 
एक समान पकाए जाने हते ु0यूनतम िचकनाई पर बार-बार पलटा जाता ह।ै भोजन को धीमी आचँ म� 
भाप म� पकाया जाता ह।ै इस िविध :ारा िविभ0न ;कार क1 सिEजयाँ, नडूHस आिद पकाये जाते हN। 
भोजन का Iवाद एव ंपौिiकता बनाए रखने के िलए यह तलने क1 िविधय$ म� सबसे लाभदायी व 
उपयोगी ह।ै 

Mयान रखने यो"य बात+- तेल :ारा भोजन पकाते समय िन5निलिखत बात$ का 7यान रखना चािहए: 
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• भोजन पकाते समय तेल को अ/यिधक गम* नह= करना चािहए। अ/यिधक गम* (Smoking 
point) होने पर वसा से िवषैली गसै उ/प0न होती ह,ै िजसे एtोलीन (Acrolein) कहते हN। 
एtोलीन एक हािनकारक गसै होती ह ैिजसका IवाI6य, मCुयतः आखँ$ पर नकारा/मक ;भाव 
पड़ता ह।ै 

• गम* िकए गए तेल को पनुः ;योग म� नह= लाना चािहए अ0यथा इसके ;योग से IवाI6य पर 
हािनकारक ;भाव पड़ता ह।ै 

• तेल को हमशेा सूख ेएव ंसाफ Iथान पर संqिहत करना चािहए अ0यथा आ|*ता के कारण उसम� 
ऑGसीकरण क1 िtया होने लगती ह ै िजसके फलIवUप तेल से दगु*0ध आने लगती ह ैतथा 
उसके सेवन से IवाI6य पर ;ितकूल ;भाव पड़ता ह।ै 

अ�यास �  3 

1. बह<िवकHपीय ;v। 

a. बेकन (Becon) एव ंसॉसेज (Sausage) को ..............................िविध :ारा पकाया जाता ह।ै 

i) तलने क1 श\ुक िविध :ारा ii)   0यनूतम िचकनाई म� तलने क1 िविध :ारा 

iii) गहरा तलने क1 िविध :ारा iv) उपरो
 सभी :ारा 

b. वसा को अ/यिधक ताप पर गम* करने पर कौन सी गसै उ/प0न होती ह:ै 

i) ऑGसीजन        ii) नाइeोजन        iii) काब*न डाई ऑGसाइड iv) एtोलीन 

c. तलने क1 िकस िविध म� सवा*िधक पोषक त/व संरि_त रहते हN: 

i) गहरा तलने क1 िविध ii)   तलने क1 श\ुक िविध 

iii) 0यनूतम िचकनाई म� तलने क1 िविध iv) उथला तलने क1 िविध 

d. आ|*ता क1 वजह से वसा म� िकस ;कार क1 िtया होती ह:ै 

i) खमीरीकरण     ii) प@रर_ण       iii) ऑGसीकरण      iv) उपरो
 म� कोई नह= 

आइए अब भोजन पकाने क1 कुछ नई िविधय$ पर चचा* कर�।  
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11.6 ?� � >���! �� ������@ & �;�� <  

प@रवत*नशील समय के साथ लोग$ क1 भोजन क1 आदत$ के साथ भोजन पकाने के तरीक$ म� भी 
बदलाव आया ह।ै आधिुनक समय म� भोजन पकाने के कुछ नए तरीके भी िवकिसत ह<ए हN जो ईधंन 
तथा समय क1 बचत म� सहायक हN। आइए इन िविधय$ के बारे म� िवIतारपवू*क जान�।  

11.6.1 माइTोवेव कुिकंग (Microwave cooking) 

;Iततु इकाई के पवू* ख�ड$ म� हमने भोजन पकाने क1 परंपरागत िविधय$ के बारे म� जाना। वत*मान 
समय क1 #यIत जीवन शलैी एव ंकाम के ;ित बढ़ती ;ितबmता के कारणवश हम सभी का लगाव 
अितशी} भोजन पकाने वाली िविधय$ पर रहता ह।ै भोजन को शी} पकाने हते ुमाइtोवेव ओवन 
नामक यं4 का ;योग िकया जाता ह।ै यह भोजन पकाने क1 नवीन पmित ह।ै माइtोवेव कुिकंग :ारा 
समय एव ंzम क1 बचत होती ह,ै साथ ही इसके :ारा बनाए गए #यंजन अिधक पौिiक होते हN। 

माइtोववे ओवन के अ0दर मDैनेeॉन :ारा उOच आविृत वाली िव�तु च5ुबक1य िकरण$ 
(Electromagnetic Radiation) का उ/पादन होता ह।ै यह िकरण� भोजन के अण ुके म7य पह<चँ 
कर उनम� कंपन िtयाओ ं:ारा ताप उ/प0न करती हN। इस ताप के मा7यम से भोजन अितशी} पक 
जाता ह।ै इस यं4 के उपयोग से पके ह<ए भोजन को शी}ता से पनु: गम* भी िकया जाता ह।ै माइtोवेव 
ओवन म� पकने क1 वजह से खा� पदाथR का रंग, IवUप एव ंIवाद भी बना रहता ह।ै 

 

िच� 11.10: माइTोवेव ओवन  

 

 

 

11.6.2 इडं3शन कुिकंग  

इस िविध म� िव�तु ताप अथवा आग के उ\मा चालन के Iथान पर चुंबक1य ;ेरण (Magnetic 
Induction) के मा7यम से खाना पकाया जाता ह।ै चूँिक आगमना/मक ताप :ारा सीधे खाना पकाने 
के पा4 म� उ\मा जाती ह ैिजस कारण वह तेजी से तपता ह ैतथा तापमान म� बह<त तेजी स ेविृm ;ाZ 
क1 जा सकती ह।ै इस िविध :ारा खाना पकाने हते ु इडंGशन कुकटॉप (Induction Cooktop) 
नामक उपकरण क1 आवlयकता होती ह ैजो िबजली के मा7यम से चलता ह।ै इस िविध :ारा खाना 
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पकाने हते ुिविशi धात ुके बत*न$ क1 आवlयकता होती ह ैजो लौह-चुंबक1य धात ुजसैे कOचा लोहा 
या Iटेनलैस Iटील से िनिम*त ह$।  

इडंGशन कुिकंग खाना बनाने क1 एक बह<त ही आसान तथा काय*_म िविध ह ैGय$िक इस िविध 
:ारा ईधंन क1 काफ1 बचत होती ह,ै इसे आसानी स ेचलाया या बंद िकया जा सकता ह ैतथा गसै 
Iटोव क1 तलुना म� यह ?यादा सरुि_त ह।ै इस उपकरण म� िविभ0न ;कार के भोजन हते ु िविभ0न 
तापमान सेिटंग भी होती ह ै िजससे खाना पकाने म� सिुवधा होती ह।ै इडंGशन कुकटॉप क1 सफाई 
करना अ/यंत आसान ह ैGय$िक यह Iवयं बह<त अिधक गम* नह= होते हN।  

 

िच� 11.11: इडं3शन कुकटॉप 

11.6.3 सोलर कुिकंग (Solar cooking) 

आइए अब हम ;ाकृितक Qोत के मा7यम से भोजन पकाने क1 पmित के बारे म� जान�। 
सोलर कुिकंग के अ0तग*त भोजन को पकाने के िलए सरूज क1 िकरण$ का उपयोग िकया जाता ह।ै 
सरूज क1 िकरण� ऊजा* का ;ाकृितक Qोत हN। सौर ऊजा* :ारा भोजन को सोलर कुकर के मा7यम से 
पकाया जाता ह।ै सोलर कुकर क1 सतह काले रंग क1 होती ह ैिजसके प@रणामIवUप उसम� अिधक 
सौर िकरण� अवशोिषत होती हN। यह अवशोिषत िकरण� भोजन को पकाने म� सहायक होती हN तथा 
सोलर कुकर म� लग ेशीश ेसे ;/यावित*त िकरण$ से भोजन पकाया जाता ह।ै इस िविध :ारा मCुयतः 
चावल, दाल, खीर आिद पकाए जाते हN। सोलर कुिकंग का ;योग वकैिHपक ईधंन के Qोत के Uप म� 
िकया जाता ह।ै ईधंन क1 बचत क1 hिi से यह खाना पकाने का एक अOछा मा7यम ह।ै  
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िच� 11.12: सोलर कुकर 

अ�यास �  4 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 

a. सौर ऊजा* :ारा भोजन पकाने हते ु............................. रंग के िडEब$ का ;योग िकया जाता 
ह।ै 

b. माइtोववे :ारा भोजन पकाने हते ु.......................... िकरण$ का ;योग िकया जाता ह।ै 
c. सौर िकरण� ऊजा* का .............................................. Qोत हN। 
d. इडंGशन कुिकंग िविध :ारा खाना पकाने हते ुिविशi धात ुके बत*न$ क1 आवlयकता होती ह ै

जो .................................. से िनिम*त ह$।  

11.7 ��1' ��'� �� ��� -*�
 � ���� 

भोजन म� #याZ सभी पोषक त/व$ पर ताप का ;भाव पड़ता ह।ै यह ;भाव खा� पदाथ* क1 संरचना 
के अनUुप िभ0न-िभ0न होता ह।ै ताप क1 ती�ता के अनसुार यह ;भाव सकारा/मक अथवा 
नकारा/मक होता ह।ै पोषक त/व$ म� ताप :ारा िन5निलिखत ;कार के बदलाव आते हN: 
• वसा: भोजन म� उपिIथत वसा पर अनकूुल तापtम का कोई ;भाव नह= पड़ता ह।ै पर0त ु

अ/यिधक ताप के ;भाव म� वसा िDलसरॉल एव ं वसीय अ5ल (Fatty acid) म� टूट जात ेहN। 
ती�ता से गम* होने के उपरा0त वसा से एtोिलन (Acrolein) नामक िवषलैी गसै उ/प0न होती ह ै
िजसका आखँ$ पर ;ितकूल ;भाव पड़ता ह।ै 
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• �ोटीन: भोजन म� #याZ ;ोटीन पर उिचत तापtम का कोई नकारा/मक ;भाव नह= पड़ता ह।ै 

तथा भोजन सपुाOय हो जाते हN। पर0त ु;ोटीन य
ु भोजन को अिधक ताप म� पकाने से ;ोटीन 
कड़ी तथा सCत हो जाती ह।ै 

• काब7हाइ8ेट: पकाने क1 िtया के :ारा काबXहाइYेट अिधक पाचनशील हो जाते हN। भोजन म� 

उपिIथत काबXहाईYेट जल के स5पक*  म� आते ही पानी को सोखकर फूल जाते हN तथा एक 
िचपिचपा िमzण बना दतेे हN, िजससे वह अिधक सपुाOय होते हN।  

• खिनज लवण: भोजन को अ/यिधक पानी म� पकाने तथा उस पानी को फ� कने पर कई खिनज 

लवण नi हो जाते हN। पर0त ुभोजन को श\ुक अवIथा म� पकाने पर खिनज लवण संरि_त रहते 
हN। 

• िवटािमन: पकाने क1 िtया के :ारा भोजन म� #याZ जल म� घलुनशील िवटािमन पानी म� घलु 

जाते हN िजसे फ� कने पर यह नi हो जाते हN। भोजन को अिधक ताप म� पकाने तथा खलेु म� रखने से 
उसम� िव�मान िवटािमन सी नi हो जाता ह।ै वसा म� घलुनशील िवटािमन ए वाय ुके स5पक*  म� 
आने पर ऑGसीकरण क1 िtया होने के कारण नi हो जाता ह।ै 

11.8 ������ 

खा� पदाथR को Iवािदi, सपुाOय, आकष*क एव ंउनक1 पौिiकता बनाए रखने के िलए उ0ह� खाने से 
पवू* पकाना जUरी ह।ै भो?य पदाथR को ताप के मा7यम से पकाने क1 िtया को पाक कला कहते हN। 

भोजन को पकाने से पवू* उसक1 पवू* तैयारी करना भी एक आवlयक काय* ह।ै सही Uप से पूव* तैयारी 
जसैे छीलने, काटने, पीसने, िभगोने, छानने, अकुंरीकरण एव ंखमीरीकरण होने पर भोजन के पौिiक 
त/व संरि_त रहते हN। खा� पदाथ* को यथास5भव छीलने एव ंकाटने से पवू* धोना चािहए। फल एव ं
सिEजय$ को बारीक नह= काटना चािहए, साथ ही दाल एव ंचावल क1 पौिiकता बढ़ाने हते ुपकाने 
से पवू* उनम� अकुंरण एव ंखमीरीकरण क1 िtया स5पािदत करनी चािहए। 

खा� पदाथR को पकाने क1 िविभ0न पmितयाँ हN िज0ह� #यि
 अपनी पस0द एव ंजUरत के अनसुार 
चयिनत करता ह।ै इन िविधय$ के :ारा भोजन म� िविवधता लाई जाती ह।ै पकाने क1 वजह से भोजन 
म� उपिIथत जीवाण ुनi हो जाते हN। िविभ0न िविधय$ के मा7यम से पकाने क1 वजह से खा� पदाथ* 
का बा�IवUप, Iवाद एव ंसगु0ध िभ0न हो जाती ह।ै 

पारंप@रक तरीक$ स ेखा� पदाथR को मCुयतः चार िविधय$ से पकाया जाता ह।ै जल/वा\प :ारा, वाय ु
:ारा, वसा :ारा। जल एव ंवा\प िविध के अ0तग*त भोजन को उबलने, खदकने, पोिचंग, Iटय ूक1 
िtया :ारा पकाया जाता ह।ै इस िविध के :ारा पकाया गया भोजन IवाI6य क1 hिi से उ�म होता 
ह।ै वा\प :ारा दबाव उ/प0न होने के कारण भी भोजन को पकाया जाता ह।ै दबाव के कारण भोजन 
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जHदी पकता ह ैतथा उसक1 पौिiकता भी बनी रहती ह।ै श\ुक ताप :ारा पकाए जाने पर भोजन म� 
एक िवशेष Iवाद, रंग एव ंIवUप आ जाता ह ैिजससे वह अिधक Iवािदi एव ंकुरकुरे हो जाते हN। 
इस िविध के अ0तग*त भोजन को भनूने/सेकने, िqिलंग, टोिIटंग एव ं बेिकंग :ारा पकाया जाता ह।ै 
भोजन को िचकनाई के मा7यम से भी पकाया जाता ह।ै इस िविध के अ0तग*त भोजन को गहरी, 
उथली िविध एव ं0यनूतम िचकनाई :ारा पकाया जाता ह।ै इस िविध :ारा पकाए गए #यंजन अिधक 
Iवािदi होते हN तथा जHदी पकते हN। पर0त ुइन िविधय$ :ारा बनाए गए भोजन अिधक ग@र� होते हN 
तथा IवाI6य के िलए लाभदायक नह= होते हN। आधिुनक दौर म� भोजन को अितशी} पकाने हते ु
माइtकोववे ओवन का ;योग िकया जाता ह।ै इस तकनीक :ारा पकाया गया भोजन अिधक 
पौिiक एव ंउ�म होता ह ैतथा इससे भोजन क1 पौिiकता बनी रहती ह।ै वत*मान समय म� इडंGशन 
कुिकंग का ;चलन भी बह<त बढ़ गया ह।ै इस िविध म� चुंबक1य ;ेरण (Magnetic Induction) के 
मा7यम से खाना पकाया जाता ह।ै पया*वरण के ;ित जागfकता के फलIवUप आजकल सोलर 
कुिकंग भी ;योग म� लाई जाती ह ैिजसम� सौर ऊजा* के मा7यम से भोजन पकाया जाता ह।ै  

11.9 >��?�A� ������� 

• 3वथनांक ताप: वह ताप िजस पर तरल पदाथ* उबलने लगता ह।ै 

• �ेशर कुिकंग: पानी के वा\प :ारा उ/प0न दबाव :ारा भोजन पकाना। 

• पोषक त%व: भोजन म� #याZ रासायिनक त/व जो शरीर को पोषण ;दान करते हN। 

• Hमोिकंग पॉइ0ट: वह ताप िजस पर तेल िवघिटत हो जाता ह ै तथा उससे हािनकारक त/व 

िनकलने लगते हN।  

11.10 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �  1  

1. @र
 Iथान क1 पिूत* क1िजए। 
a. छानने  
b. पाक िtया  
c. खमीरीकरण  
d. मािHटंग  
e. अकुंरण  

अ�यास �  2  
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1. बह<िवकHपीय ;v। 

a. अ�डा  
b. 100°C  
c. पाक िtया  
d. उबालना  
e. 85°C -90°C 

अ�यास �  3  

1. बह<िवकHपीय ;v। 

a. तलने क1 श\ुक िविध :ारा  
b. एtोलीन  
c. 0यनूतम िचकनाई म� तलने क1 िविध 
d. ऑGसीकरण 

अ�यास �  4  

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 

a. काले  
b. उOच आविृत क1 च5ुबक1य िकरण�   
c. ;ाकृितक  
d. लौह-चुंबक1य धात ु 

11.11 �!��" #!$ �%&� 
• Gopalan, C. Rama Sastri, B. V.; Balasubramanian, S. C. 2012. Nutritive 

Value of Indian foods.  National Institute of Nutrition, Hyderabad (India), 
32-33p. 

• Mudambi.S.R, Rao M.S. and Rajgopal M.V. 2007. New Age International 
limited, 51-61p. 

11.12 �'(!)�*+� �� 

1. भोजन पकाने से पवू* क1 तैया@रय$ पर िवIतारपवू*क िलिखए। 
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2. अकुंरण एव ंखमीरीकरण क1 िtया पर ;काश डािलए। 
3. भाप :ारा पकाए जाने वाली िविधय$ पर िटKपणी क1िजए। 
4. वसा :ारा भोजन को पकाने क1 कौन-कौन सी िविधयाँ हN, उदाहरण सिहत वण*न क1िजए। 
5. पोषण त/व$ के संर_ण हते ुिविभ0न उपाय$ पर ;काश डािलए। 
6. ताप :ारा भो?य पदाथ* म� Gया प@रवत*न आते हN? सं_ेप म� िलिखए। 
7. पोषक त/व$ के संर_ण हते ुकाटने एव ंछीलने क1 िtया म� Gया सावधािनयाँ अपनानी चािहए? 
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ख़�ड चार: खा� गुणव�ा सुिनि�त 
करना 
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����-12 (�) �#��* �. �����/ 

12.1 ��तावना 
12.2 उ�
ेय 
12.3 खा; िमलावट 

12.3.1 खा; िमलावट के �मखु उ�
ेय 
12.4 खा; िमलावट के �कार 

12.4.1 अनजाने म> हaई िमलावट (Incidental Adulteration) 
12.4.2 जानबझूकर कL गई िमलावट (Intentional Adulteration) 

12.5 खा; िमलावट को पहचानने के तरीके 
12.5.1 रासायिनक परी<ण 
12.5.2 भौितक परी<ण 

12.6 खा; पदाथF म> िमलावट एवं परी<ण हते ुउपाय 
12.7 िमलावटी खा; पदाथF से बचाव के उपाय 
12.8 भोYय पदाथF कL गणुव4ा हते ुमानक 

12.8.1 माँस एवं माँस उ�पादन आदशे  
12.8.2 दधू एवं द'ुध उ�पाद अिधिनयम  
12.8.3 फल उ�पाद अिधिनयम 
12.8.4 भारतीय मानक /यरूो  
12.8.5 ए'माक�   
12.8.6 �ीवे�शन ऑफ फूड एडलEेशन ए8ट 
12.8.7 बाँट एवं माप तोल अिधिनयम  
12.8.8 /लैक माकc िटंग कL रोकथाम तथा आव
यक व�तओु ं कL आपिूत� का 

रखरखाव अिधिनयम  
12.8.9 उपभोWा संर<ण अिधिनयम 

12.9 खा; पदाथF म> रंग एवं �वाद के िलए िमिBत िकए जाने वाले पदाथ� 
12.9.1 खा; रंग 
12.9.2 �वादवध�न के िलए िमिBत िकये जाने वाले पदाथ� 
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12.9.3 प+रर<ण हते ुिमिBत िकये जाने वाले पदाथ� 
12.10 सारांश 
12.11 पा+रभािषक श/दावली  
12.12 अ1यास �23 के उ4र  
12.13 संदभ� 5�थ सचूी 
12.14 िनबंधा�मक �2 

12.1  �,-��'� 

IवIथ शरीर एव ंसमm जीवन #यापन हते ुहम� साफ, IवOछ एव ंिबना िमलावट का पौिiक भोजन 
खाना चािहए। पर0त ुवत*मान के आधिुनक दौर म� िबना िमलावट का भोजन ;ाZ करना कHपना मा4 
रह गई ह।ै अिधक मनुाफा पाने क1 होड़ म� अिधकतर खा� िवtेता खा� पदाथ* म� िन5न zेणी का 
खा� पदाथ* अथवा अखा� िमला दतेे हN िजससे खा� पदाथ* के मौिलक गणु$ म� तो अ0तर आता ही 
ह ैसाथ ही उसक1 पौिiकता म� भी कमी आ जाती ह।ै भो?य पदाथR म� कभी-कभी यह िमलावट 
अBानता, भलूवश या उसके उिचत संqहण न करने क1 वजह से भी होती ह।ै जसैे उिचत तौर स े
संqहण न होने के कारण फल एव ंसिEजयाँ सड़ और गल जाती हN तथा अनाज एव ंदाल$ म� कंकड़, 
धलू या क1ड़े-मकोड़े लग जाते हN। 

भोजन म� िमलावट का अथ* ह,ै भो?य पदाथ* म� िन5न zेणी का खा� पदाथ*, अखा� पदाथ* िमलाना 
अथवा उसके मह/वपणू* त/व क1 िनकालकर उसक1 गणुव�ा को घटाना। िमलावटी खा� पदाथ* से 
उपभो
ा को आिथ*क नकुसान होता ह ैतथा उसके सेवन से IवाI6य पर नकारा/मक ;भाव पड़ता 
ह।ै भोजन म� िमलावट क1 वजह से कभी-कभी उसम� िवषा
ता भी उ/प0न हो जाती ह ैिजसके सेवन 
से िविभ0न ;कार क1 बीमा@रयाँ उ/प0न हो जाती हN। यह िवषा
ता म/ृय ुका कारण भी बन सकती ह।ै 
िमलावटी खा� पदाथ* के सेवन से होने वाली जिटलताओ ंएव ंद\ु;भाव$ के अिधक होने क1 वजह 
से यह अ/य0त आवlयक ह ैिक हम� इसके स5ब0ध म� िवIततृ जानकारी हो। ;Iततु इकाईय$ म� हम 
इन सभी िब0दओु ंपर चचा* कर�ग।े  

12.2 =.�/� 

इस इकाई को पढ़ने के पsात ्आप; 

• खा� पदाथR म� िमलावट के िवषय म� जानकारी ;ाZ कर सक� ग;े 

• खा� पदाथR म� िमलावट के ;कार$ को िवIततृ Uप से समझ सक� ग;े 
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• खा� पदाथR म� िमलावट क1 परी_ण िविधय$ के बारे म� जान सक� ग;े तथा 

• खा� पदाथR क1 गणुव�ा हतेु मानक एव ं िमलावट रोकने स5ब0धी अिधिनयम$ क1 जानकारी 
;ाZ कर सक� ग।े 

12.3 ��� �+���G 

जसैा िक हमने ऊपर चचा* क1 िक खा� िवtेता :ारा खा� िमलावट हते ुउस खा� पदाथ* म� िकसी 
भी ;कार के िन5न zेणी के अखा� पदाथ* का िमzण िकया जाता ह ैअथवा उसके मह/वपूण* त/व 
को िनकाल कर उसक1 गणुव�ा तथा पौिiकता को घटाया जाता ह।ै िमलावटी खा� पदाथR के 
सेवन से IवाI6य पर हािनकारक ;भाव तो पड़ता ही ह,ै साथ ही िमलावटी वIत ुके सेवन से कई 
;कार क1 बीमा@रयाँ भी उ/प0न हो जाती हN। खा� पदाथ* म� िमलावट के उपरा0त कई बार उनका 
rा� IवUप भी अिधक आकिष*त हो जाता ह ैिजससे वह उपभोगता :ारा अिधक पस0द िकए जाते 
हN। पर0त ुउनके सेवन के उपरा0त qाहक के IवाI6य म� ;ितकूल ;भाव पड़ता ह।ै 

भो?य पदाथR म� िन5निलिखत तरीक$ से िमलावट क1 जाती ह:ै  

1. खा� पदाथR को संरि_त करने वाले त/व$ को िनधा*@रत मा4ा से अिधक िमलाकर जैसे-जमै एव ं
सॉस को प@ररि_त करने वाले त/व (सोिडयम मटैाबाईसHफाइड, िसिeक एिसड) अिधक 
िमलाना या पी0एफ0ए0 :ारा ;ितबंिधत संरि_त पदाथ* िमलाकर। 

2. खा� पदाथR म� सरकार :ारा Iथािपत मानक$ से अिधक मा4ा म� अ;ाकृितक रंग िमलाकर।  
3. पैGड खा� पदाथ* क1 पैिकंग :ारा िवषलैा पदाथ* िन\कािसत होने क1 वजह से। 
4. खा� पदाथ* से मह/वपणू* त/व िनकाल कर। जसैे दधू म� से वसा िनकालने क1 वजह से ह<ई 

िमलावट। 
5. खा� पदाथ* म� हािनकारक त/व िमलाना। जसैे सीसा (lead) िमलाने क1 वजह से िमलावट। 
6. उिचत भ�डारण न होने से खा� पदाथ* म� क1ड़े, घनु, कवक, धलू, कंकड़ आिद िमल जाने क1 

वजह से िमलावट। 
7. उ�म zेणी के खा� पदाथ* म� िन5न कोिट के खा� या अखा� पदाथ* िमलाना। जसैे काली िमच* 

म� पपीते के बीज िमलाना, घी म� तेल या वनIपित िमलाना, िपसी लाल िमच* म� ईटं का चरूा 
िमलाना। 

8. खा� पदाथ* म� हािनकारक त/व या जीवाण ु Iवयं उ/प0न हो जाने के कारणवश ह<ई िमलावट। 
खा� पदाथ* म� िनर0तर चलने वाली जिैवक एव ंरसायिनक ;िtयाओ ं:ारा हािनकारक त/व एव ं
जीवाण ुIवतः उ/प0न हो जाते हN िजसके कारण खा� िमलावट होती ह।ै 
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12.3.1 खा< िमलावट के �मुख उzे>य 

• िवTेता Eारा अिधक लाभ कमाने कB चेLा- अिधक मनुाफा पाने क1 इOछा म� िवtेता 

खा� पदाथR म� िन5न zेणी के खा� पदाथ* या अखा� त/व िमला दतेे हN िजससे खा� पदाथ* का 
Iवाद, वजन बढ़ जाता ह ैएवं उनका बा� IवUप अिधक आकिष*त लगने लगता ह।ै अिधक 
वजन एव ंिन5न कोिट के खा� पदाथ* के िमzण क1 वजह से िवtेता का लाभ ;ितशत भी बढ़ 
जाता ह।ै 

• मांग के अनुUप पूित, करना- जनसंCया म� खा� पदाथ* क1 मांग के अनुUप भो?य पदाथ* क1 

पिूत* नह= होने पर भी िमलावट क1 जाती ह,ै पर0त ुइस िमलावट का उulेय भी लाभ कमाना ही 
होता ह।ै जसैे घी म� वनIपित घी/डालडा िमलाना। 

12.4 ��� �+���G ��  ���� 

खा� पदाथ* िनषधे अिधिनयम (PFA, 1954) के अनसुार खा� पदाथR म� िमलावट मCुयतः दो 
;कार से क1 जाती ह:ै 

� अनजाने म� ह<ई िमलावट (Incidental Adulteration) 

� जानबझूकर क1 गई िमलावट (Intentional Adulteration) 

12.4.1 अनजाने म+ हyई िमलावट (Incidental Adulteration) 

इस ;कार क1 िमलावट मानवीय भलू, लापरवाही, अकारण अखा� पदाथR के िमzण अथवा 
जीवाण ुके Iवतः उ/प0न होने क1 वजह से हो जाती ह।ै जसैे फसल क1 िनराई के समय धलू, कंकड़ 
आिद िमल जाना, उिचत भ�डारण #यवIथा न होने पर भो?य पदाथ* म� सxूमजीवी त/व (जसैे 
फंफूदी, घनु, क1ड़े आिद) उ/प0न होना। 

उदाहरणाथ*: 

1. उिचत भ�डारण न होने या सावधानी म� चकू क1 वजह से खा�ा0न म� कंकड़, छोटे-छोटे प/थर, 
घास-फूस आिद िमल जाते हN िजनके सेवन से शरीर म� िविभ0न बीमा@रयां उ/प0न हो जाती हN एव ं
आ0त@रक अगं$ को भी नकुसान होता ह।ै 

2. खा� पदाथR म� ;संIकरण िtया एव ंसंqहण के दौरान सxूम जीवाण ु(खमीर, कवक, फंफूदी) 
क1 Iवतः उ/पि� होने क1 वजह से भी िमलावट हो जाती ह ैिजसके प@रणामIवUप खा� पदाथ* 
खाने के िलए अयोDय हो जाता ह ैएव ंउसक1 गणुव�ा एव ंपौिiकता म� भी कमी आ जाती ह।ै  

3. खतेी के दौरान फसल म� क1ड़े-मकौड़$, फंफूदी आिद से बचाव हते ुिछड़क1 जाने वाली दवाईयाँ 
या क1टनाशक (जसैे मैलािथयॉन आिद) यिद िनधा*@रत मा4ा से अिधक डाले जाते हN तो यह 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               260 

 

फसल के प@रपGव होने पर उ0ह� िवषलैा बना दतेे हN। इस ;कार के संदिूषत खा� पदाथ* को qहण 
करने से #यि
 के शरीर पर ;ितकूल ;भाव पड़ता ह।ै 

4. समा0तर िदखाई दनेे वाली फसल$ को साथ म� उगाने पर भी िमलावट स5भव होती ह।ै जसै े
सरस$ एव ंआिज*मोन क1 फसल साथ होना। दोन$ ही फसल$ के बीज एक समान होते हN। पर0त ु
आिज*मोन के बीज िवषलेै होते हN जो तेल को भी िवषा
 बना दतेे हN। इस िवषा
 तेल के सेवन 
से IवाI6य पर ;ितकूल ;भाव पड़ता ह।ै इस ;कार के िवषा
 तेल को खाने क1 वजह से YॉKसी 
(Dropsy) नामक रोग हो जाता ह ैिजससे मांसपेशीय$ म� ती� तनाव एव ंऐठंन हो जाती ह।ै 

5. भो?य पदाथR को पैक करने वाली सामqी से भी धाि/वक संदषूण होता ह ै िजसके :ारा उनम� 
िवषा
ता उ/प0न हो जाती ह।ै भोजन म� उपिIथत पोषक त/व एव ं धात ु के म7य रसायिनक 
िtया आर5भ हो जाती ह।ै जैसे तांबे के बत*न म� दही अथवा खgा पदाथ* रखना। धात ुसे संदिूषत 
भोजन के सेवन से #यि
 म� पेट स5ब0धी िवकार जसैे उHटी, जी मचलाना आिद होने क1 
स5भावना अिधक रहती ह।ै 

12.4.2 जानबूझकर कB गई िमलावट (Intentional Adulteration) 

खा� िवtेता :ारा यह िमलावट जानबझूकर क1 जाती ह।ै इस ;कार क1 िमलावट का मCुय उulेय 
लाभ ;ितशत बढ़ाना होता ह।ै यह िमलावट मCुयतः खा� पदाथ* म� िन5न कोिट के खा� पदाथ* या 
अखा� पदाथ* िमलाकर उसके मौिलक गणु$ को बदल कर अथवा पौिiक त/व को हटा कर क1 
जाती ह।ै यह िमलावट खा� िवtेता :ारा काफ1 चतरुाई से क1 जाती ह ैिजसे दखेने मा4 से उपभो
ा 
को इसके िवषय म� Bात नह= होता ह।ै 

उदाहरणाथ*:  

1. सैt1न िमलाकर शGकर का वजन बढ़ाना। 
2. दधू म� अशmु पानी िमलाना। 
3. अनाज, दाल, मसाल$ म� धलू, कंकड़, िमgी को िमलाकर बेचना। 
4. घी म� वनIपित या जानवर क1 चबp िमलाकर बेचना। 
5. दधू म� से वसा िनकालकर बेचना। 
6. अरहर क1 दाल म� खसेरी दाल को िमलाना। दोन$ ही दान$ का रंग, IवUप एव ंबनावट एक 

समान रहती ह।ै पर0त ुखसेरी दाल क1 क1मत, अरहर दाल से अपे_ाकृत कम रहती ह ै िजस 
कारण अिधक लाभ पाने क1 इOछा म� खा� िवtेता इन दोन$ को िमला दतेे हN। खसेरी दाल के 
सेवन से लैथाइ@र?म (Lathyrism) नामक बीमारी हो जाती ह।ै 

7. खोआ का वजन बढ़ाने हते ुउबला आलू, मदैा या चावल का आटा िमलाया जाता ह।ै 
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8. िमठाई या शीतल पेय पदाथ* म� रंग बढ़ाने हते ु;ितबंिधत रंग$ का ;योग करना अथवा िनधा*@रत 
मा4ा से अिधक िमलाना। 

अ�यास �  1 

1. @र
 Iथान क1 पिूत* क1िजए। 

a. खसेरी दाल के सेवन से .................................. नामक बीमारी हो जाती ह।ै 
b. आिज*मोन के तेल का सेवन करने से .............................नामक रोग होता ह।ै 
c. लाल िमच* पाउडर म� ......................... क1 िमलावट क1 जाती ह।ै 
d. ................................ एव ं..........................................खा� िमलावट के दो ;कार हN। 
e. घी म� चबp िमलाकर बेचना .............................. ;कार क1 िमलावट ह।ै 

12.5 ��� �+���G �� >ह����! �!  &���!  

जसैा िक हमने पढ़ा ह ैिक वत*मान दौर म� िमलावटी भोजन का ;चलन अिधक ह।ै िमलावटी भो?य 
पदाथ* के सेवन से #यि
 के IवाI6य पर नकारा/मक ;भाव पड़ता ह।ै खा� पदाथR म� िमलावट इतनी 
चतरुाई से क1 जाती ह ैिक असानी से उसे पहचाना मिुlकल होता ह।ै सामान को 7यानपवू*क चनुने 
तथा सावधानीपवू*क चीज$ का इIतेमाल करने से हम िमलावटी खा� पदाथR के द\ु;भाव$ से बच 
सकते हN। IवIथ जीवन हते ु िमलावटी खा� पदाथR क1 पहचान करना अ/य0त आवlयक ह।ै यह 
पहचान घरेल ूIतर म� गहृणी :ारा तथा #यवसाियक Iतर पर िवशषेB$ :ारा क1 जाती ह।ै िमलावट का 
परी_ण मCुयतः दो िविधय$ :ारा िकया जाता ह;ै रासायिनक परी_ण (Chemical Test) एव ं
भौितक परी_ण (Physical Test)। 

12.5.1 रासायिनक परी]ण 

इस िविध के अ0तग*त िविभ0न ;कार के रसायन के उपयोग के मा7यम से िमलावट क1 पहचान क1 
जाती ह।ै जसैे खा� पदाथR म� Iटाच* क1 पहचान हते ुआयोडीन का उपयोग, अरहर क1 दाल म� रंग 
एव ंखसेरी दाल क1 िमलावट हते ुहाइYोGलो@रक अ5ल का ;योग करना। 

12.5.2 भौितक परी]ण 

इस िविध के अ0तग*त िन5निलिखत िविधय$ :ारा िमलावट क1 पहचान क1 जाती ह ैजसै:े 
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• Iवाद एव ंसगु0ध :ारा: िमलावटी पदाथ* के Iवाद एव ंसगु0ध के मा7यम से उसम� िमलावट क1 
पहचान क1 जाती ह।ै जसैे ल�ग से तेल िनकालने के उपरा0त ल�ग का Iवाद, तासीर एव ंसगु0ध 
असली ल�ग से िभ0न होती ह।ै 

• िनरी_ण :ारा: खा� पदाथ* म� #याZ िमलावट को देखने मा4 से पहचाना जा सकता ह।ै जसैे 
चावल या गहेT ँम� कंकड़, धलू, िमgी, चहू ेव क1ड़े के मल आिद क1 पहचान कर उसे हटाना। 

• पानी म� घोलकर: खा� पदाथ* म� #याZ धलू, कंकड़, चॉक पाउडर रंग आिद को पानी म� घोलकर 
पहचाना जाता ह।ै जल म� घलुनशील होने पर ग0दगी पानी क1 सतह म� एकि4त हो जाती ह।ै 

• माइtोIकोप :ारा: खा� पदाथ* म� उपिIथत धलूकण एव ंअ0य ग0दगी आिद जो मा4 आखँ$ से 
दखेने पर पहचाने नह= जाते हN। इस ;कार क1 िमलावट क1 पहचान हते ुइस यं4 का ;योग िकया 
जाता ह।ै 

• Eलॉिटंग पेपर: इस पेपर के ;योग से मCुयतः कोलतार रंग$ क1 पहचान क1 जाती ह।ै जसैे चाय 
क1 प�ी म� कोलतार रंग$ क1 िमलावट के परी_ण हते ुEलॉिटंग पेपर का ;योग िकया जाता ह।ै 

12.6 ��� ��$M +> �+���G N�H ��<� ह�-�  �� 

िविभ0न खा� पदाथR म� िमलावट क1 पहचान िविभ0न परी_ण$ :ारा क1 जा सकती ह।ै िन5न 
तािलका म� िविभ0न परी_ण$ क1 सचूी दी गई ह ैिजसके :ारा हम िमलावट क1 पहचान आसानी से 
कर सकते हN।  

खा< िमलावटी पदाथ, परी]ण हेतु उपाय/िविध 

दधू िडटरज0ेट पाउडर • 5-10 िमलीलीटर िमलावटी दधू को 10 िमलीलीटर पानी 
म� िमलाएं, पानी म� झाग उ/प0न होने पर िमलावट क1 पिुi 
होती ह।ै 

य@ूरया • 5 िमलीलीटर िमलावटी दधू के साथ आधा च5मच 
सोयाबीन दाल अथवा अरहर दाल को पीसकर एक टेIट 
ट्यबू म� साथ िमलाकर िहलाए।ं उसके उपरा0त उसम� लाल 
िलटमस पेपर डािलए। यिद लाल िलटमस पेपर नीले रंग म� 
प@रवित*त हो तो उस दधू म� य@ूरया क1 िमलावट िसm 
होती ह।ै  

वनIपित घी • एक टेIट ट्यबू म� 3 िमलीलीटर दधू को 10 िमलीलीटर 
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हाइYोGलो@रक अ5ल के साथ िमलाएं। यिद 5 िमनट म� 
लाल रंग उ/प0न होगा तो दधू म� वनIपित घी उपिIथत 
िसm होता ह।ै 

पानी • िमलावटी दधू को लेGटोमीटर य04 म� जाँच हते ुडाल�। यिद 
उसका माप इस यं4 के मान (1.026) से कम हो तो 
िमलावट िसm होती ह।ै 

• दधू को Iटील के बत*न के कोने म� िगराने पर यिद वह 
आसानी से बह जाती ह ै तो िमलावट क1 पिुi होती ह।ै 
िबना िमलावट का दधू बत*न पर आसानी से नह= बहता 
तथा बहते समय दाग छोड़ता ह।ै 

Iटाच* • दधू म� एक चटुक1 आयोडीन िमलाने पर यिद आयोडीन 
भरेू रंग से प@रवित*त होकर लाल रंग क1 हो जाए तो दधू म� 
Iटाच* क1 पिुi होती ह।ै 

फोरमिेलन 
(Formalin) 
(दधू को ल5बे समय 
तक संqिहत करने हते ु
इस पदाथ* क1 
िमलावट क1 जाती 
ह।ै) 

• एक टेIट ट्यबू म� 10 िमलीलीटर दधू ल�। 5 िमलीलीटर 
सHKय@ूरक अ5ल (H

2
SO

4
) को टेIट ट्यबू के कोने स े

डाल�, इस िमzण को िहलाए ंनह=। दोन$ |व$ के िमलने के 
Iथान पर नीली/बNगनी रंग क1 @रंग उ/प0न होने पर 
िमलावट क1 पिुi होती ह।ै 

कृि4म दधू 
(दधू पाउडर) 

• कृि4म दधू का Iवाद कड़वा होता ह ै तथा उसे हाथ म� 
मलने पर झाग बनता ह।ै इस ;कार के िमलावटी दधू को 
गम* करने पर उसका रंग बदल कर पीला हो जाता ह।ै  

Dलकूोज • यह दधू म� ;ाकृितक Uप से उपिIथत नह= होता ह।ै यिद 
यरेूज (Urease) क1 Ieीप म� इसक1 पिुi होती ह,ै तो दधू 
म� Dलकूोज क1 िमलावट िसm होती ह।ै  

दही वनIपित • एक टेIट ट्यबू म� 1 च5मच दही लेकर हाइYोGलो@रक 
अ5ल क1 10 बूँद� िमलाएं। इस िमzण को 5 िमनट तक 
रख�। यिद इसम� लाल रंग उ/प0न होता ह,ै तो इसम� 
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िमलावट िसm होती ह।ै 

खोआ/पनीर Iटाच*  • खोआ को पानी के साथ उबाल�, त/पsात ्उसे ठ�डा कर�। 
इस िमzण म� आयोडीन क1 कुछ बूँद� डाल�। यिद इस 
िमzण म� नीला रंग उ/प0न होता ह ै तो उसम� Iटाच* 
उपिIथत होता ह।ै 

रबड़ी Eलॉिटंग पेपर  • एक टेIट ट्यबू म� एक च5मच रबड़ी, 3 िमलीलीटर 
हाइYोGलो@रक अ5ल तथा 3 िमलीलीटर आसतु जल 
(Distilled water) डाल�। इस िमzण को हHके से काँच 
क1 रॉड के मा7यम से िहलाए।ं यिद इस िमzण म� पतले 
रेश े जसैे त/व उ/प0न होते हN, तो यह िमलावट क1 पिुi 
करती ह।ै 

खा� तेल आरिजमोन 
(Argemone) 

• खा� तेल म� नाइिeक अ5ल (Nitric acid/HNo
3
) को 

िमला कर थोड़ी दरे तक िहलाय�। यिद तेल म� लाल भरूा 
रंग उ/प0न हो, तो खा� तेल म� आरिजमोन क1 िमलावट 
िसm होती ह।ै 

अर�डी का तेल 
(Castor oil) 

• खा� तेल म� पेeोिलयम ईथर (Petroleum Ether) 
िमलाए।ं उसे बफ*  म� ठ�डा होने के िलए रख�। यिद इस 
िमzण म� धुंधलापन उ/प0न होता ह ै तो इसम� िमलावट 
िसm होती ह।ै 

ना@रयल तेल िविभ0न ;कार के तेल • तेल क1 एक छोटी बोतल ि�ज म� रख�। कम ताप के 
कारण ना@रयल तेल जम जाता ह ै एव ं अ0य तेल/वसा 
तरल अवIथा म� रहता ह।ै 

िमनरल तेल 
(Mineral oil) 

• 2 िमलीलीटर खा� तेल ल�, उसम� पोटाश िमलाए।ं इस 
िमzण को 15 िमनट गरम कर 10 िमलीलीटर पानी 
िमलाए।ं यिद इस िमzण म� 10 िमनट म� धधंुलापन उ/प0न 
हो तो िमलावट होना िसm होता ह।ै  

घी या 
मGखन 

वनIपित • एक च5मच िपघले ह<ए घी या मGखन म� एक च5मच 
हाइYोGलो@रक अ5ल (HCl) एव ं चटुक1भर चीनी 
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(Sugar) िमलाए।ं तीन$ सामqी िमलाने के पsात ् एक 
िमनट तक िहलाए।ं 5 िमनट उपरा0त यिद इस िमzण म� 
लाल रंग उ/प0न होने लगता ह ैतो इससे घी या मGखन म� 
वनIपित क1 उपिIथित िसm होती ह।ै 

 उबला ह<आ आल ू
शGलकंद  
िविभ0न ;कार के 
Iटाच* क1 िमलावट 

• िविभ0न ;कार क1 Iटाच* क1 िमलावट क1 जाँच हते ुएक 
च5मच घी/मGखन म� एक चटुक1भर आयोडीन िमलाए।ं 
यिद िमzण नीले रंग से भरेू रंग म� प@रवित*त हो जाए तो 
इसम� Iटाच* क1 पिुi होती ह।ै 

कोलतार डाई  • एक च5मच िपघले घी या मGखन म� 5 िमलीलीटर 
हाइYोGलो@रक अ5ल (HCl) अथवा 5 िमलीलीटर 
सH`य@ूरक अ5ल (H

2
SO

4
) डाल�। यिद नमनेू म� िमलावट 

होती ह ै तो HCl डालने के उपरा0त िमzण म� लाल रंग 
उ/प0न होता ह ैतथा H

2
SO

4 
डालने पर गलुाबी रंग उ/प0न 

होता ह।ै 

चीनी  ;ितबंिधत पीला रंग • 5 िमलीलीटर चीनी के घोल म� हाइYोGलो@रक अ5ल 
(HCl) क1 कुछ बूंद� डाल�, यिद इस िमzण म� गलुाबी रंग 
उ/प0न होता ह ैतो िमलावट क1 पिुi होती ह।ै 

गड़ु  कपड़े धोने का सोडा 
(Washing Soda) 

 

• गड़ु/चीनी म� हाइYोGलो@रक अ5ल (HCl) क1 कुछ बूंद� 
डाल�। यिद उसम� झाग बनने लग ेतो यह िमलावट क1 पिुi 
करता ह।ै 

चॉक का पाउडर • गड़ु को पानी म� िमलाएं। यिद उसम� चॉक पाउडर क1 
िमलावट ह ै तो वह Dलास क1 तलहटी म� एकि4त हो 
जाएगा। 

मटेैिनल यलो 
(Metanil yellow) 

• गड़ु को एक टेIट ट्यबू म� रख� तथा उसम� 3 िमलीलीटर 
एHकोहॉल डाल�। त/पsात ् उसम� हाइYोGलो@रक अ5ल 
(HCl) क1 दस बूंद� डाल�। यिद इस िमzण म� गलुाबी रंग 
उ/प0न होता ह ैतो यह िमलावट का सचूक ह।ै 

चीनी का कपड़े धोने का सोडा • चीनी के बरेू म� हाइYोGलो@रक अ5ल क1 कुछ बूदं� डाल�। 
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बरूा (Washing Soda) उसम� झाग उ/प0न होने पर िमलावट िसm होती ह।ै 

आईसt1म 
तथा पेय 
पदाथ*  

सैिtन  
(Saccharin) 

• यिद इन पदाथR म� सैिtन क1 िमलावट हो तो सव*;थम 
जीभ म� इसका मीठा Iवाद आता ह ै तथा कुछ समय 
उपरा0त जीभ म� Iवाद कड़वा ;तीत होने लगता ह।ै 

मटेैिनल यलो 
(Metanil yellow) 

• खा� पदाथ* से इस रंग का स� ल�। त/पsात ् इसम� 
हाइYोGलो@रक अ5ल डाल�। बNगनी लाल रंग उ/प0न होने 
पर िमलावट िसm होती ह।ै 

अनाज एव ं
उसके 
उ/पाद/मदैा 

सIता आटा/ चोकर  • िमलावटी मदै े को गूथँने के िलए अिधक पानी क1 
आवlयकता होती ह ै तथा इससे बनी रोटी का Iवाद 
हHका कड़वा होता ह।ै 

बो@रक एिसड • एक टेIट ट्यबू म� मदै ेका घोल ल�। उसे खबू िहलाए।ं अब 
इसम� HCl क1 कुछ बूंद� डाल�। इस िमzण म� हHदी य
ु 
िIeप (Turmeric Strip) डाल�। यिद िमzण का रंग 
लाल हो जाए तो बो@रक एिसड क1 िमलावट िसm होती 
ह।ै 

गहेT,ँ बाजरा, 
मGका, 
चावल, मोटा 
अनाज आिद 

धलू-कंकड़, चहू े
िचिड़या का मल, 
क1ड़े-मकौड़$ का 
अवशेष 

• इन सभी पदाथR को अनाज म� बारीक1 से दखेकर एव ं
छानकर अलग िकया जा सकता ह।ै 

धतरेू के बीज • धतूरेू के बीज चपटे व काले होते हN जो बारीक1 से छानने 
पर हटाए जा सकते हN। 

इरगोट (Ergot) 
(जहरीली कवक) 

• यह ल5बे काले बNगनी रंग के त/व होते हN जो बारीक1 से 
छांटने/छानने म� अलग िकए जा सकते हN। 

गहेT ँका आटा चोकर • आटे को पानी के बत*न के सतह म� डाल�। चोकर सतह के 
ऊपर तैरने लगता ह।ै 

चॉक का पाउडर • गहेT ँके आटे को कम संtेि0|त HCl म� िमलाएं। यिद इस 
िमzण म� झाग/बुलबलेु आने लग� तो िमलावट िसm होती 
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ह।ै 

मटेैिनल यलो 
(Metanil yellow) 

• चावल को हाथ म� रगड़�। यिद चावल म� िमलावट होती ह ै
तो यह रंग हाथ म� लगता ह।ै सलेा चावल म� कुछ बूंद� 
हाइYोGलो@रक अ5ल क1 डाल�, यिद चावल म� गलुाबी 
रंग उ/प0न होता ह ैतो िमलावट िसm होती ह।ै 

अरहर दाल खसेरी दाल • खसेरी दाल एक तरफ से चौकोर तथा दसूरी तरफ से 
ितरछी (Slant) होती ह ै िजसे दखेने/िनरी_ण :ारा दसूरी 
दाल$ से अलग कर पहचाना जा सकता ह।ै दाल म� 50 
िमलीलीटर हाइYोGलो@रक अ5ल िमलाकर उसे 15 िमनट 
के िलए कम तापमाप म� गरम करने पर यिद गलुाबी रंग 
उ/प0न होता ह ैतो दाल म� िमलावट होती ह।ै 

िमgी, प/थर जाला, 
क1ड़े व चहू ेके बाल 
या मल 

• इस ;कार क1 िमलावट हते ुअनाज को बारीक1 से छानने 
अथवा दखेने मा4 से अलग िकया जा सकता ह।ै 

आटा, सजूी 
मदैा 

िमgी, प/थर, क1ड़े-
मकौड़े 

• दखेने मा4 या छानने से इस िमलावट को पहचाना जा 
सकता ह।ै 

लोह ेक1 कतरन/टुकड़े • खा� पदाथ* के ऊपर च5ुबक चलाने से लोह ेके टुकड़े उस 
पर िचपक जाते हN। 

सागो 
(Sago) 

बाल/ूपाउडर • िमलावटी सागो को मुहँ पर रखने पर यह दरदरा सा लगता 
ह।ै िबना िमलावट के सागो के जलने पर राख नह= होती 
ह।ै 

बेसन मटेैिनल यलो 
(Metanil yellow) 

• बेसन को एक टेIट ट्यबू म� ल� तथा उसम� 3 िमलीलीटर 
एHकोहॉल डाल�। त/पsात ् उसम� हाइYोGलो@रक अ5ल 
क1 दस बूंद� डाल�। यिद इस िमzण म� गलुाबी रंग उ/प0न 
होता ह ैतो यह िमलावट का सूचक ह।ै 

दाल Lead Chromate • 5 िमलीqाम दाल म� 5 िमलीलीटर पानी डाल�। उसम� कुछ 
बूंद� हाइYोGलो@रक अ5ल क1 डाल�। यिद गलुाबी रंग 
उ/प0न होता ह ैतो यह िमलावट का सचूक ह।ै 
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मसाला 
(खड़े 
मसाले)                        

धलू, घास, क1ड़े- 
मकौड़े व चहू ेका मल 

• इस ;कार क1 िमलावट को बारीक1 से दखेकर/िनरी_ण 
कर दरू करा जा सकता ह।ै 

काली िमच* पपीते के बीज • इस िमलावट क1 पहचान पपीते के बीज के आकार, रंग 
और सगु0ध के आधार पर क1 जाती ह।ै पपीते के बीज 
अडंाकार होते हN। इनका रंग भरूा/हरा होता ह ैएव ंइसक1 
सगुधं भी काली िमच* से िभ0न होती ह।ै 

हHके रंग क1 काली 
िमच* 

• काली िमच* को हाथ से दबाए।ं हHक1 काली िमच* दब कर 
िपचक जाती ह ैजबिक असली काली िमच* म� दबाव का 
कोई फक*  नह= पड़ता। 

बीज के ऊपर िमनरल 
तेल क1 परत 

• िमनरल तेल लगी ह<ई काली िमच* से िमgी के तेल के जसैी 
महक आती ह।ै 

ल�ग तेल िनकालकर ल�ग 
बेचना 

• तेल िनकाले गए ल�ग का आकार छोटा होता ह ै तथा 
उसक1 महक/तासीर भी कम होती ह।ै 

ल�ग के ऊपर िमनरल 
तेल क1  परत लगी 
ह<ई 

• इस ;कार क1 ल�ग से िमgी के तेल क1 तरह महक आती 
ह।ै 

पीसे ह<ए 
मसाले 

Iटाच* पाउडर • मसाल$ म� आयोडीन क1 कुछ बूंद� डालने पर यिद 
आयोडीन भरेू से नीले रंग म� प@रवित*त हो जाता ह,ै तो 
इसम� िमलावट क1 पिुi होती ह।ै 

नमक • Iवाद :ारा नमक क1 िमलावट क1 पहचान क1 जाती ह।ै 

लाल िमच* ईटं का चरूा/रंगीन 
बरुादा/नकली रंग  

• िमच* पाउडर को पानी के िगलास म� िमलाए।ं बरुादा हHका 
होने पर सतह पर तैरने लगता ह।ै ईटं का चरूा एव ंनकली 
रंग अिधक भार के कारण सतह पर बैठ जाते हN। 

पानी म� घलुनशील 
कोलतार रंग 

• लाल िमच* पाउडर को पानी म� िमलाए।ं पानी म� 
घलुनशील रंग एकदम घलुने लगता ह।ै 

हHदी  मटेैिनल यलो • इसक1 जांच के िलए हHदी म� हाइYोGलो@रक अ5ल 
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(Metanil yellow) िमलाए।ं यिद इसम� बNगनी रंग उ/प0न हो तथा वह पानी म� 
िमलाने पर अhlय हो जाए तो उसम� मटेैिनल यलो क1 
िमलावट नह= होगी। यिद पानी क1 मा4ा बढ़ाने के उपरा0त 
भी रंग बना रह ेतो िमलावट िसm होती ह।ै 

Lead Chromate • इसक1 िमलावट से हHदी का रंग अिधक तेज होता ह।ै 
पानी म� घोलने पर एकदम रंग िनकलने लगता ह।ै 

चॉक पाउडर • एक टेIट ट्यबू म� हHदी म� कुछ पानी िमलाकर ल�। उसम� 
हाइYोGलो@रक अ5ल डाल�। यिद अ5ल के स5पक*  म� आते 
ही टेIट ट्यबू म� झाग उ/प0न हो तो यह िमलावट क1 पिुi 
करता ह।ै 

ह=ग सोप Iटोन (Soap 
stone) 
सेल खड़ी (Pumice 
stone) 

• ह=ग म� पानी िमलाय�ग,े िमलावट होने पर यह ग0दगी के 
Uप म� बत*न के तले म� एकि4त हो जाएगी। 

दाल चीनी कैिसया क1 छाल 
(Cassia bark) 

• दाल चीनी क1 महक कैिसया क1 छाल से िभ0न होती ह।ै 
दाल चीनी क1 छाल असानी से मड़ु जाती ह ैएव ंकैिसया 
क1 छाल मोड़ने पर टूट जाती ह।ै 

जीरा चारकोल से रंग ेह<ए 
घास के बीज 

• जीरे को हाथ पर रगड़�। यिद रगड़ने पर हाथ$ पर काला रंग 
लग ेतो यह िमलावट क1 पिुi करता ह।ै 

हरी िमच* एव ं
हरी सिEजयां
  

मलैाकाइट qीन  
(Malachite 
green) 

• मोम को िपघलाकर उसे fई म� सोख ल�। इस fई को हरी 
सEजी अथवा िमच* म� मल�। यिद fई का रंग हरा हो जाता 
ह ैतो यह िसm होता ह ैिक उसम� िमलावट क1 गई ह।ै 

हरी मटर कृि4म रंग • हरी मटर को पानी के िगलास म� डाल�। यिद कुछ समय 
उपरा0त जल म� रंग उ/प0न होने लगता ह ै तो मटर म� 
िमलावट िसm होती ह।ै 

केसर मGके के सखू ेह<ए रेशे • असली केसर असानी से टूटता नह= ह।ै िमलावटी केसर 
पानी म� घोलने पर असानी से रंग छोड़ दतेा ह ै जबक1 
असली केसर पानी म� तब तक रंग दतेा ह ैजब तक वह 
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पणू* Uप से घलु नह= जाता ह।ै 

नमक सफेद पाउडर • पानी म� घोलने पर िमलावटी नमक का पानी सफेद हो 
जाता ह ैतथा ग0दगी नीचे ठहर जाती ह।ै 

आयोडाइ?ड 
नमक  

स�धा नमक • आल ू के टुकड़$ पर नमक िछड़क�  तथा उस पर न=ब ू
लगाए।ं यिद आल ूपर नीला रंग उ/प0न होता ह ैतो नमक 
म� कोई िमलावट नह= होती ह ैअ0यथा आल ूम� कोई भी 
रंग नह= आता ह।ै 

चायप�ी ;योग के बाद बची 
ह<ई चायप�ी 

• चायप�ी को एक कागज म� फैलाय�। अगर उसम� िमलावट 
होगी तो कागज म� रंग आ जायेगा। 

लोह ेके छोटे टुकड़े • चायप�ी म� च5ुबक घमुाने पर लोह े के टुकड़े उस पर 
िचपक जाएगं।े 

कॉफ1 िचकोरी पाउडर • कॉफ1 को पानी क1 सतह पर िछड़क� । कॉफ1 पानी पर 
तैरती ह ैपर0त ुिचकोरी पाउडर सतह पर जमा होने लगता 
ह।ै 

िसरका िमनरल अ5ल • मटेैिनल यलो पेपर म� िसरका डाल�। यिद उसका रंग पीले 
से गलुाबी रंग म� प@रवित*त हो जाता ह ैतो यह िमलावट 
क1 पिुi करता ह।ै 

िविभ0न खा� पदाथR म� िमलावट एव ंपरी_ण के उपाय$ के अ7ययन के पsात हम इनसे बचाव के 
उपाय$ के बारे म� जान�ग।े 

12.7 �+���G� ��� ��$M �� (&�� ��   �� 

िमलावटी खा� पदाथR के उपभोग से होने वाले द\ु;भाव$ को कम करने हते ुआम जनता को अिधक 
जागfक एव ंसमझदार होना चािहए। िमलावटी खा� पदाथR के ;योग से बचने हते ु िन5निलिखत 
उपाय अपनाने चािहए: 

• पैक ब0द खा� पदाथR का उपयोग: बाजार म� िमलने वाले खलेु सामान म� िमलावट क1 स5भावना 
अिधक होती ह।ै खा� सामqी खरीदते समय ;मािणत मानक िच� दखेना चािहए। जसैे िपसे ह<ए 
मसाले के पैकेट पर उसम� उपिIथत सामqी के स5ब0ध म� िलखा होना चािहए तथा उसम� एगमाक*  
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का लेबल लगा होना चािहए। पैGड खा� पदाथR को खरीदते समय िविभ0न लेबल जैसे हरी 
िब0दी (शाकाहारी) एव ंलाल िब0दी (मांसाहारी) का ;योग भी दखेना चािहए। 

• सहकारी दकुान से खरीद: सरकार :ारा सभी रा?य$ म� सहकारी दकुान� Iथािपत होती हN जहाँ 
खा� पदाथR को थोक म� खरीदा जाता ह,ै त/पsात ्सामान को साफ करके पैक िकया जाता ह।ै 
पैक करने के उपरा0त खा� पदाथR को सहकारी उपभो
ा के0|$ के मा7यम स े िवत@रत िकया 
जाता ह।ै इस मा7यम स ेखरीद करने पर िमलावटी सामान खरीदने क1 स5भावना कम रहती ह।ै 

• िव�सनीय दकुान$ से खरीददारी: दिैनक जीवन म� हमशेा अपने प@रिचत दकुानदार से सामान 
खरीदना चािहए। हमेशा एक ही जगह से सामान खरीदने से िमलावटी सामान िमलने क1 
स5भावना एव ंजोिखम कम रहता ह।ै 

• सरकार :ारा िनधा*@रत खा� मानक: खा� पदाथ* खरीदते समय हमेशा यह सिुनिsत करना 
चािहए िक उसम� सरकार :ारा िनधा*@रत खा� मानक जसैे एDमाक* , बी0आई0एस0, 
एफ0पी0ओ0 आिद ह$। यह खा� मानक खा� पदाथR को ;मािणत ;योगशाला म� जाँच के 
उपरा0त ;दान िकए जाते हN। इस ;कार के खा� पदाथR के उपयोग से िमलावटी सामान क1 खरीद 
से बचा जा सकता ह।ै 

अ�यास �  2 

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. िमलावटी दधू क1 जाँच के िलए लेGटोमीटर य04 का ;योग िकया जाता ह।ै  
b. दधू को ल5बे समय तक संqिहत करने हते ुफोरमिेलन (Formalin) पदाथ* क1 िमलावट क1 

जाती ह।ै  
c. खा� तेल म� अर�डी के तेल क1 पहचान नाइिeक अ5ल :ारा क1 जा सकती ह।ै  
d. सागो म� अGसर खसेरी दाल क1 िमलावट क1 जाती ह।ै   
e. पपीते के बीज$ :ारा काली िमच* म� िमलावट क1 जाती ह।ै  
f. पैGड खा� पदाथR म� हरी िब0दी का लेबल मिु|त होने का अथ* मांसाहार खा� पदाथ* से ह।ै   

12.8 ��L� ��$M �� ������ ह�-� ���� 

भो?य पदाथR एव ंअ0य वIतओु ंक1 गणुव�ा सिुनिsत करने एव ंिमलावट रोकने हते ुभारत सरकार 
:ारा िविभ0न ;कार के िनयम एव ं काननू बनाए गए हN। िक0त ु अBानता एव ं इन िनयम$ के ;ित 
जागfकता कम होने क1 वजह से qाहक आसानी से िमलावटी खा� पदाथ* खरीद लेते हN। िमलावटी 
खा� पदाथ* के सेवन से बचने के िलए उपभो
ा को अपने िहत$ के ;ित जागfक होना चािहए तथा 
िमलावटी खा� ;ाZ होने पर यथाशी} नगर पािलका म� तनैात आहार िनरी_क अथवा IवाI6य 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               272 

 

अिधकारी से स5पक*  करना चािहए िजससे अपराधी क1 पहचान कर िनयमानसुार द�ड िदया जा 
सके। सरकार :ारा िनिम*त कुछ मह/वपणू* मानक एव ंकाननू इस ;कार हN: 

अिनवाय, वHतु अिधिनयम (Essential Commodity act, 1955) 

इस अिधिनयम का िनमा*ण 1955 म� िकया गया था। यह अिधिनयम सभी दिैनक उपभोग क1 
वIतओु ंके िवतरण एव ंउनके मHूय$ को िनधा*@रत एव ंिविनयिमत करता ह।ै 

इस अिधिनयम के ;मखु उulेय इस ;कार हN: 

• अिनवाय* वIतओु ंक1 आसानी से उपलEधता सिुनिsत करना। 

• िमलावटी समान एव ंधोखा दनेे वाले #यापा@रय$ के शोषण से उपभो
ाओ ंक1 र_ा करना।  

15 फरवरी, 2002 म� इस अिधिनयम म� संशोधन िकया गया िजसके अ0तग*त दिैनक उपभोग क1 
वIतएु ंजसैे गहेT,ँ चावल, मोटा अनाज, शGकर, खा� तेल आिद वIतओु ंके भ�डारण, िबt1 एवं 
िवतरण हते ु #यापारी को लाइस�स क1 आवlयकता नह= होती ह।ै पदाथ* क1 शmुता, सरु_ा एवं 
गणुव�ा को सिुनिsत करने एव ंइस अिधिनयम को अिधक ;भावी बनाने के िलए अिनवाय* वIतु 
अिधिनयम म� अ0य अिधिनयम जसैे दधू एव ंदDुध उ/पाद अिधिनयम [Milk and Milk Product 
Order (MMPO), 1992], फल उ/पाद अिधिनयम [Fruit Product Order (FPO), 1955], 
मांस एव ं मांस खा� उ/पाद अिधिनयम [Meat and Meat Product Order (MMPO), 
1973].   

खा� पदाथR क1 गणुव�ा एव ंशmुता बनाए रखने हते ुभारत म� इस अिधिनयम के अ0तग*त दो अ0य 
मानक$ एगमाक*  [Agriculture Produce Grading Marketing Act, 1937 (AGMARK)] 
तथा भारतीय मानक Eयरूो [Bureau of Indian Standard Act, 1952 (BIS)] को भी जोड़ा 
गया ह।ै 

आइए इन अिधिनयम$ के बारे म� जान�।   

12.8.1 माँस एवं माँस उ%पादन आदेश [Meat and Meat Product Order 
(MMPO)1973] 

यह अिधिनयम वष* 1973 म� सिृजत िकया गया पर0त ुइसे दशे भर म� वष* 1975 से लाग ूिकया गया। 
इस अिधिनयम के अ0तग*त माँस एव ंमाँस पदाथR के ;संIकरण हते ुलाइसे0स िदया जाता ह।ै यह 
अिधिनयम ;ारि5भक दौर म� भारत सरकार के िवपणन और िनरी_ण िनदशेालय, Directorate of 
Marketing & Inspection (DMI) :ारा लाग ूिकया गया। वष* 2004 से यह अिधिनयम खा� 
पदाथ* ;संIकरण एव ंउ�ोग मं4ालय को Iथाना0त@रत िकया गया ह।ै 
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इस अिधिनयम का मCुय उulेय मानव उपभोग के िलए ;योग म� लाए जाने वाले माँस एव ंउसके 
उ/पाद क1 IवOछता एव ंगणुव�ा स5ब0धी मानक Iथािपत करना ह।ै एम0एम0पी0ओ0 के अ0तग*त 
माँस एव ंउसके उ/पाद क1 पैिकंग, लेबिलंग, माक� िटंग (अंकन) क1 #यवIथा Iथािपत क1 जाती ह।ै 
माँस उ/पाद म� उन सभी पदाथR को सि5मिलत िकया जाता ह ै जो माँस को सखुाकर, पकाकर, 
Iमोिकंग िविध, िकसी प@ररि_त पदाथ* को डालकर या अ0य िकसी ;संIकरण िविध :ारा बनाया 
गया हो। इस अिधिनयम के अ0तग*त िन5निलिखत zिेणय$ म� लाइसे0स िवत@रत िकया जाता ह:ै 

• Yेणी ए: इस zेणी के अ0तग*त उन इकाईय$ को लाइसे0स िदया जाता ह ैिजस पर पशवुध के साथ 

ही उससे उ/पाद भी बनाए जाते हN। ;ितवष* उ/पादन का लxय 150 टन से अिधक होने पर पाँच 
हजार का शHुक िनधा*@रत होता ह ैतथा यिद इकाई :ारा िनधा*@रत लxय क1 पिूत* नह= होती ह ैतो 
यह शHुक मा4 ढाई हजार fपया होता ह।ै 

• Yेणी बी: इन इकाईय$ म� केवल पश ुउ/पाद बनते हN जबिक पशवुध मा0यता ;ाZ बचुड़खाने म� 

कराया जाता ह।ै ;ितवष* 150 टन उ/पाद बनाने हते ुलाइसे0स ;ाZ करने के िलए ढाई हजार fपये 
का शHुक दनेा होता ह।ै यिद इकाई :ारा उ/पादन कम हो तो यह शHुक मा4 एक हजार fपये का 
होता ह।ै 

• Yेणी सी: यह लाइसे0स उन इकाईय$ को िदया जाता ह ैजहाँ मा0यता ;ाZ बचुड़खाना नह= होता 

ह।ै इन इकाईय$ म� मCुयतः पोHeी, मछली, सअुर के मांस से उ/पाद बनाए जाते हN। इन इकाईय$ 
का लाइसे0स शHुक मा4 एक हजार fपये होता ह ैतथा उसक1 वधैता एक वष* क1 होती ह।ै 

12.8.2 दूध एवं दु"ध उ%पाद अिधिनयम (Milk and Milk Product Order, 1992) 

इस अिधिनयम :ारा दधू एव ं दDुध पदाथ* िविनयिमत िकए जाते हN। इसके िtया0वयन हते ु के0| 
सरकार :ारा दधू एव ं दDुध पदाथ* बोड* का गठन िकया जाता ह।ै यह अिधिनयम अिनवाय* वIतु 
अिधिनयम के सेGशन (3) के अ0तग*त जारी िकया जाता ह।ै यह अिधिनयम पशपुालन एव ं डेरी 
िवभाग :ारा लाग ूिकया जाता ह ैजो कृिष िवभाग के अधीन होता ह।ै इस अिधिनयम के अ0तग*त 
दधू एव ंदDुध पदाथ* का उ/पादन, िवतरण, ;संIकरण, पैिकंग, लेबिलंग, अकंन को िनयंि4त िकया 
जाता ह।ै इसका मCुय उulेय आम जनता को अOछी गणुव�ाय
ु, IवOछ एव ं सरुि_त दधू क1 
आपिूत* करना होता ह।ै 

इस अिधिनयम के अ0तग*त िन5निलिखत के अनसुार पंजीकरण #यवIथा लाग ूहोती ह:ै 

• पंजीकरण कB आव>यकता नह|: वह इकाई िजसका ;ितिदन दधू के उ/पादन का लxय दस 

हजार लीटर से कम हो तथा उसके :ारा ठोस दDुध पदाथ* (घी, मGखन आिद) का उ/पादन 
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;ितवष* 500 टन से कम हो। इसिलए इस कारोबार से स5बि0धत असंगिठत लघ ु इकाईयाँ 
अिनयिमत रहती हN। 

• राjय सरकार Eारा पंजीकरण: वह इकाई िजसके दधू के उ/पादन का लxय ;ितिदन 10 हजार 

लीटर से 75 हजार लीटर के म7य हो तथा ठोस दDुध पदाथ* का उ/पादन ;ितवष* 500-3750 टन 
हो। 

• के0^ सरकार Eारा पंजीकरण: वह इकाई िजसके दधू के उ/पादन का लxय ;ितिदन 75 हजार 

लीटर से ऊपर हो तथा ठोस दDुध पदाथ* का उ/पादन ;ितवष* 3570 टन से अिधक हो।  

इस अिधिनयम के अ0तग*त सभी दDुध उ/पाद$ को ;ािधकृत अिधकारी :ारा ;मािणत होना चािहए 
तथा इसके उपरा0त ही पैGड दDुध पदाथ* अथवा दधू पर स5बि0धत िच� लगाने क1 अनमुित ;दान 
क1 जाती ह।ै इस अिधिनयम के अ0तग*त इकाईय$ म� #याZ IवOछता एव ंसाफ सफाई क1 #यवIथा 
पर िवशेष 7यान िदया जाता ह।ै दDुध उ/पाद$ क1 गणुव�ा स5ब0धी मापद�ड$ पर 7यान केि0|त िकया 
जाता ह ैतथा इसम� चकू होने पर कठोर सजा एव ंजमुा*ने का ;ावधान होता ह।ै मापद�ड पणू* न होने 
पर तथा पंजीकरण रu भी िकया जाता ह।ै पंजीकरण अिधकारी क1 अनमुित के िबना कोई भी 
उ/पादक अपने #यापार का िवIतार नह= कर सकता ह।ै 

12.8.3  फल उ%पाद अिधिनयम (Fruit Product Order, FPO 1955) 

यह िच� फल व सिEजय$ क1 गणुव�ा हते ुिदया जाता ह।ै यह अिधिनयम सव*;थम 1946 म� भारत 
सरकार के र_ा िवभाग के अ0तग*त औपचा@रक Uप से लाग ूिकया गया। वष* 1955 म� इसे संशोिधत 
कर आवlयक वIत ु अिधिनयम के सैGशन (3) के अ0तग*त अिधिनयिमत िकया गया। यह 
अिधिनयम ;संIकरण एव ंउ�ोग म4ंालय के अधीन फल एव ंसEजी िनदशेालय :ारा िtयाि0वत 
िकया जाता ह।ै एफ0पी0ओ0 के अनसुार फल एव ंसिEजय$ के ;संIकरण स5ब0धी सभी इकाईय$ 
को लाइसे0स लेना अिनवाय* ह ैतथा लाइसे0स ;ाZ करने हते ुइकाईय$ को 0यनूतम अह*ता पूण* करनी 
होती ह।ै 0यनूतम अह*ता हते ु इकाई को िविभ0न प@रमाप (Parameter) जसैे #यि
गत एवं 
वातावरणीय IवOछता, ;संIकरण के िलए उपयोग म� आने वाला पानी, ;य
ु मशीन�, प@रर_क, 
ऐडेिटव आिद क1 अिधकतम एव ं 0यनूतम सीमा को अंिकत करना अिनवाय* ह।ै इकाईय$ म� बनने 
वाले उ/पाद$ का समय-समय पर औपचा@रक िनरी_ण िकया जाता ह।ै यह िनरी_ण _े4ीय 
िनदशेालय$ (िदHली, कोलकाता, चे0नई, लखनऊ, गवुाहाटी, म5ुबई) म� काय*रत िवषेशB$ के 
मा7यम से िकया जाता ह।ै मानक के अनUुप उ/पाद न होने पर इकाईय$ का लाइसे0स िनरIत िकया 
जाता ह।ै यह अिधिनयम फल एव ंसिEजय$ से उ/पाद बनाने वाली इकाईय$ के िलए IवOछता, साफ-
सफाई एव ंगणुव�ा स5ब0धी मानक Iथािपत करता ह।ै 
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12.8.4 भारतीय मानक &यूरो (Bureau of Indian Standards BIS, 1952) 

भारतीय मानक Eयरूो एक सांिविधक िनकाय ह ै िजसका मCुय उulेय मानक1करण, गणुव�ा एवं 
अकंन का सामजंIयपणू* िवकास करना एव ं उसे ;दान करना ह।ै बी0आई0एस0 पवू* म� भारतीय 
मानक संIथान के Uप म� जाना जाता था। यह आमतौर म� आई0एस0आई0 सिट*िफकेशन माक*  एGट 
1952 के Uप म� ;चिलत ह।ै इस अिधिनयम को वष* 1961 म� संशोिधत कर अिधक ;भावशाली 
बनाया गया। 

बी0आई0एस0 :ारा िदए गए गणुव�ा मानक साधारणतः IविैOछक होते हN पर0त ु पी0एफ0ए0 
अिधिनयम के तहत उन सभी वIतओु ंको बी0आई0एस0 माक*  लेना अिनवाय* होता ह ै िजसका 
स5ब0ध मानव शरीर एव ंIवाI6य से होता ह।ै यह माक*  केवल उन उ/पाद$ को िदया जाता ह ैजो 
िविशi ;णाली :ारा Iथािपत िकए गए मानक$ के अनUुप होते हN। इस अिधिनयम का िनमा*ण 
िविभ0न संगठन जसैे राजक1य, उ�ोग ;ितिनिध एव ंउपभो
ाओ ंके सामजंIय एव ंिदए गए सझुाव$ 
के मा7यम से होता ह।ै बी0आई0एस0 ने अपने शोध के मा7यम से कुल 450 खा� पदाथ* स5ब0धी 
मानक Iथािपत िकए हN। बी0आई0एस0 :ारा केवल उन उ/पाद$ को ही आई0एस0आई0 माक*  िदया 
जाता ह ैजो बी0आई0एस0 :ारा Iथािपत मानक$ के अनUुप होते हN तथा यह भी अिनवाय* होता ह ै
िक वह सभी भारतीय पmित के अनUुप ह$। 

12.8.5 ए"माक,  Agriculture Produce Grading and Marketing Act, 1937 
(AGMARK) 

यह अिधिनयम 1937 म� लाग ू िकया गया तथा 1986 म� एDमाक*  को संशोिधत कर अिधक 
;भावशाली बनाया गया। यह अिधिनयम िवपणन और िनरी_ण िनदेशालय (DMI) एव ंकृिष और 
सहका@रकता िवभाग (कृिष मं4ालय) के अधीन होता ह।ै एDमाक*  कृिष एव ंपशपुालन से स5बि0धत 
खा� पदाथR को ;दान िकया जाता ह।ै  

ए"माक,  के मु�य उzे>य 

• कृिष खा� उ/पाद$ म� मानक Iथािपत करना। 

• गणुव�ा मानक Iथािपत करने हते ुिनयम एव ंशत� लाग ूकरना। 

एDमाक*  मCुयतः कृिष उ/पाद$ जसैे आटा, सजूी, मदैा, खा� तेल आिद को उनक1 गणुव�ा के 
आकलन के उपरा0त िदया जाता ह।ै भारत म� अभी तक कुल 181 उ/पाद$ को यह िच� ;दान िकया 
गया ह।ै भारतीय खा� पदाथR को अ0तरा*\eीय Iतर पर Iथािपत करने हते ु कोडGस (Codex 
Alimentarius) :ारा Iथािपत मानक$ को 7यान म� रखा जाता ह।ै एDमाक*  एक IविैOछक मानक ह।ै 
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खा� पदाथ* म� एDमाक*  के िच� का ता/पय* गणुव�ा एवं शmुता क1 मोहर से होता ह।ै गणुव�ा 
स5बि0धत मानक$ के अ0तग*त खा� पदाथ* म� हो रही िमलावट एव ं रचना स5ब0धी पहलओु ं
(Compositional Characteristics) को 7यान म� रखा जाता ह।ै सxूम जीवाण ुस5ब0धी प_ को 
इसके अ0तग*त नह= जाँचा जाता ह।ै  

खा� पदाथR क1 गणुव�ा मापने हते ु भारत म� कुल 21 _े4ीय ;योगशालाए ँ हN जो िनय04ण 
;योगशालाओ ंक1 तरह काय* करती हN। एDमाक*  के अ0तग*त शोध एव ंगणुव�ा िनय04ण हते ुके0|ीय 
;योगशाला Iथािपत क1 गई ह।ै यहाँ शोध के मा7यम स ेनए मानक तैयार िकये जाते हN। यहाँ खा� 
पदाथ* का परी_ण िकया जाता ह ैिक वह मानक के अनUुप ह ैया नह=। 

एDमाक*  के अ0तग*त लाइसे0स पाने हते ुइकाई को िनिsत अविध म� Iवयं :ारा उ/पािदत खा� पदाथR 
के नमनेू जाँच हते ु;योगशाला म� भजेने होते हN। यिद तैयार उ/पाद मानक के अनUुप पाए जाते हN तो 
उ0ह� लाइसे0स ;दान िकया जाता ह ैअ0यथा उस इकाई का लाइसे0स िनरIत कर िदया जाता ह।ै 

एDमाक*  मानक खा� पदाथR म� 0यनूतम गणुव�ा बनाए रखने हते ुिनिम*त िकया गया ह।ै एDमाक*  का 
िच� भो?य पदाथR म� #याZ रासायिनक एव ंभौितक त/व$ के आधार पर िदया जाता ह।ै एDमाक*  के 
िच� वाली वIत ुउ�म zेणी क1 होती ह।ै उसके सेवन से IवाI6य पर ;ितकूल ;भाव नह= पड़ता ह।ै 
िकसी भी खा� पदाथ* म� यह िच� खा� िवtेता एव ंउपभो
ा दोन$ के िलए लाभदायक ह ैGय$िक 
जहाँ एक तरफ इस िच� वाली वIत ुके िलए िवtेता को अOछी क1मत िमलती ह,ै वह= दसूरी तरफ 
उपभो
ा भी उसक1 गणुव�ा के ;ित िनिsंत रहता ह।ै 

कृिष उ/पाद$ के qेिडंग एव ंमाक� िटंग अिधिनयम, 1937 के अ0तग*त खा� पदाथR को गणुव�ा के 
आधार पर qेिडंग दी जाती ह।ै िविशi zेणी के उ/पाद को zेणी qडे-1, उ�म zेणी को qेड-2, 
अOछी zेणी qेड-3 तथा साधारण zेणी को qेड-4 िदया जाता ह।ै   

12.8.6 �ीवे0शन ऑफ फूड एडलdेशन ए3ट (Prevention of Food Adulteration Act, 
PFA, 1954) 

यह के0|ीय अिधिनयम 1 जनू, 1955 म� लाग ू िकया गया। पी0एफ0ए0 IवाI6य और प@रवार 
कHयाण म4ंालय :ारा लाग ूिकया गया। पी0एफ0ए0 को अिधक ;भावशाली बनाने हते ुइसे 1964, 
1974, 1986 म� संशोिधत िकया गया। इस अिधिनयम के अ0तग*त खा� पदाथ* म� हो रही िमलावट 
तथा उपभो
ा से क1 जाने वाली धोखाधड़ी पर अकुंश लगाकर िन\प_ #यापार पmितय$ को 
;ो/सािहत िकया जाता ह।ै इस अिधिनयम के अ0तग*त उन सभी खा� पदाथR क1 गणुव�ा एवं 
शmुता सिुनिsत क1 जाती ह ैजो खा� िवtेता qाहक को बेचते हN। इस अिधिनयम के अ0तग*त 
िमलावटी/संदिूषत भो?य पदाथR के उ/पादन, िवपणन तथा िवतरण पर भी रोक लगाई जाती ह।ै 
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खा� पदाथR के नमनू$ क1 जाँच हते ुके0|ीय खा� ;योगशाला CFTRI, मसैरू म� Iथािपत क1 गई ह।ै 
इस अिधिनयम के अ0तग*त संपणू* भारत म� कुल 82 _े4ीय/रा?य/िजला Iतर क1 ;योगशालाएं 
Iथािपत क1 गई हN। के0| सरकार को समय-समय पर सझुाव ;ेिषत करने हते ु के0|ीय सिमित का 
गठन भी िकया गया ह।ै रा?य सरकार को यह अिधकार ह ैिक वह अपने Iतर पर खा� पदाथR क1 
िनर0तर आपिूत* हते ुखा� पदाथR के tय-िवtय के िलए साव*जिनक िवशेषB एव ंखा� िनरी_क 
को िनय
ु कर सकती ह।ै  
यह अिधिनयम Iवयं म� बह<त ;भावशाली ह ैिजसके अ0तग*त यिद खा� िवtेता :ारा िमलावट क1 
पिुi होती ह ैतो ;थम समय पकड़े जाने पर उसे अिधकतम 1 साल क1 सजा या 0यनूतम 2 हजार का 
जमुा*ना हो सकता ह।ै यिद #यि
 :ारा बार-बार अिधिनयम तोड़ा जाए तो उसका लाइसे0स रu कर 
िदया जाता ह ैतथा उसे 6 साल क1 सजा दनेे का ;ावधान ह।ै यिद खा� पदाथR म� हािनकारक पदाथ* 
क1 िमलावट हो तो खा� इकाई के उ/पादन पर रोक लगाई जा सकती ह।ै हािनकारक/िमलावटी 
खा� पदाथ* के सेवन से यिद िकसी #यि
 के शरीर म� िवकार/चोट या उसक1 म/ृय ु हो जाए तो 
िवtेता/इकाई मािलक को भारतीय द�ड संिहता (Indian penal code) क1 धारा 320 के तहत 
आजीवन कारावास के साथ कम से कम पाँच हजार Uपये जमुा*ने का ;ावधान रखा गया ह।ै 

12.8.7 बाँट एवं माप तोल अिधिनयम (Weights and Measures Act, 1956) 

इस अिधिनयम का मCुय उulेय उपभो
ा :ारा खरीद ेगए सामान के मHूय के अनUुप उ0ह� उिचत 
मा4ा म� वIत ुउपलEध कराना ह।ै इस अिधिनयम के संचालन के उपरा0त भारत म� मिैeक ;णाली का 
;योग िकया गया। यह अिधिनयम साव*जिनक आपिूत* िवभाग के नाप तोल िनदेशालय :ारा 
संचािलत िकया जाता ह ैिजसके अ0तग*त qाहक$ को उनके िहत$ एव ंमाप तोल के मानक1करण के 
;ित जागfक िकया जाता ह।ै 

वष* 1976 म� इस अिधिनयम को संशोिधत कर इसम� पैGड वIतओु ंसे स5बि0धत िनयम भी जोड़े गए 
तथा इसे बाँट एव ंमाप तोल मानक (पैकेज म� रखी वIतएु)ँ अिधिनयम, Standards of Weight 
and Measures Act (Packaged commodities) बनाया गया। इसके अ0तग*त पैGड वIतओु ंम� 
िवशmु वजन, मHूय, उ/पादन का वष*/माह एव ंउ/पादन इकाई का पणू* पता भी अिंकत होना चािहए। 

12.8.8 &लैक माक� िटंग कB रोकथाम तथा आव>यक वHतुओ ंकB आपूित, का रखरखाव 
अिधिनयम (Prevention of Black Marketing and Maintenance of Supplies of 
Essential Commodities Ordinance, 1979) 

यह अिधिनयम खा� एव ंआपिूत* िवभाग :ारा िtयाि0वत िकया जाता ह।ै इस अिधिनयम का मCुय 
उulेय वIतओु ं क1 िनर0तर बढ़ती क1मत$ म� अकंुश लगाना ह ै तथा खा� पदाथ*/वIतओु ं क1 
गणुव�ा, मा4ा एव ंमHूय को िनयंि4त कर उसक1 िनर0तर आपिूत* बनाए रखना ह।ै 
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इस अिधिनयम को अिधक ;भावशाली बनाने हते ु वष* 1982 म� इसे संशोिधत िकया गया तथा 
जनता क1 समIयाओ ंके िनराकरण हते ुिजला Iतर पर िजलािधकारी एव ंपिुलस आय
ु को सश
 
कर दोिषय$ को सजा दनेे का ;ावधान िकया गया ह।ै 

12.8.9 उपभो5ा संर]ण अिधिनयम, 1986 (Consumer Protection Act 1986)  

भारत सरकार :ारा यह अिधिनयम 1986 म� बनाया गया। इस अिधिनयम का मCुय उulेय 
उपभो
ाओ ंको िमलावटी सामान से बचाने, िवtेताओ ं:ारा हो रह ेशोषण को रोकने तथा qाहक$ 
के िहत$ क1 र_ा करना ह।ै इस अिधिनयम के अ0तग*त qाहक$ को िमलावटी खा� सामान, खा� 
पदाथR क1 गणुव�ा, शmुता एव ंमHूय के ;ित जागfक िकया जाता ह।ै जनता क1 मदद हते ुउपभो
ा 
प@रषद ्एव ंके0|ीय उपभो
ा प@रषद ्का िनमा*ण िकया जाता ह ै िजसके मा7यम स ेउन सभी खा� 
पदाथR के िवपणन एव ंिवतरण पर रोक लगाई जाती ह ैिजसका IवाI6य पर ;ितकूल ;भाव पड़ता 
ह।ै 

12.9 ��� ��$M +> �H� N�H ,��� ��  ��N �+�O- ��N 1�'� ���� 
��$" 

12.9.1 खा< रंग 

खा� पदाथR म� रंग$ का ;योग, उ0ह� अिधक आकष*क व उनक1 बेहतर िबt1 हते ु िकया जाता ह।ै 
पर0त ु रंग$ का ;योग एक सीिमत मा4ा म� ही करना चािहए। पी0एफ0ए0 के िनयमानसुार खा� 
पदाथR म� िमिzत िकए जाने वाले रंग ;ायः दो ;कार के होते हN: 

• �ाकृितक रंग- इस रंग का उपयोग भरपरू मा4ा म� िकया जा सकता ह ैGय$िक इसके ;योग से 

मानव शरीर पर कोई हािनकारक ;भाव नह= पड़ता ह।ै जसैे हHदी, केसर। 

• अ�ाकृितक रंग- इस रंग का उपयोग PFA के :ारा िदये गये मानक के अनUुप करना चािहए। 

अ0यथा इसका अिधक मा4ा म� उपयोग :ारा मानव शरीर पर नकारा/मक ;भाव पड़ता ह।ै यह 
;ायः दो ;कार के होते हN। 

खाने के �योग हेतु अ�ाकृितक रंग 

खा� पदाथR म� उपयोग िकये जाने वाले अ;ाकृितक रंग मCुयतः दो भाग$ म� िवभािजत िकये जात े
हN- खा� रंग, अखा� रंग। 

• खा< रंग 
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इन रंग$ को ;योग करने क1 अनमुित उनके अ0दर #यापत िवषा
ता का परी_ण के बाद िमलती ह।ै 
पी0एफ0ए0 :ारा भारत म� केवल आठ मा0यता ;ाZ अ;ाकृितक रंग ही खाने म� ;योग करने योDय 
हN। इसका इIतेमाल खा� पदाथR म� एक िनधा*@रत मा4ा तक करने क1 अनमुित होती ह।ै ये मCुयतः 
आठ ;कार के होते हN और खा� पदाथR को िविभ0न शडे ;दान करते हN जसैे टारटराजीन व सनसैट 
यHलो-पीले रंग के िलए, कारमोजीन, पोनसीयफूोर आर, इरीथरोजीन-लाल रंग के िलए, rीिलए0ट 
बHयू-नीले रंग के िलए, व फाIट qीन व इ0डीगो कारमीन हरे रंग के िलए। खा� म� रंग$ के इIतेमाल 
को पी0एफ0ए0 अिधिनयम िनयंि4त करता ह,ै िजसे रा?य Iतर पर, रा?य IवाI6य एव ं खा� 
अिधकारी और Iथानीय Iतर पर नगरपािलका या Iथानीय IवाI6य एव ंखा� अिधकारी लाग ूकरते 
हN। पी0एफ0ए0 काननू के अनसुार ये आठ रंग केवल सात खा� वगR म� उपयोग िकये जा सकते हN। 
खा� पदाथR के सात वग* इस ;कार हN: 
खा� पदाथ* िजनम� अ;ाकृितक रंग$ का ;योग िकया जाता ह:ै 
1. आइसt1म, दधू, खास Iवाद वाला दधू, दही, आइसt1म पाउडर, दधू से बनी टॉफ1। 
2. िबIकुट, वफेस*, पेIeी, केक, कै�डीज, िमठाई, केक, चॉकलेट, मसालेदार खा� पदाथ*, जसैे 

दाल मोठ, साबदुाना पापड़ इ/यािद। 
3. मटर, Ieोबेरी और चैरीज, सील ब0द िडEब$ म� प@ररि_त और कटा ह<आ पपीता, िडEबा ब0द 

खा� पदाथ* जसैे टमाटर का जसू, फल$ का रस, फल$ का Iकवॉश, फल$ का गदूारिहत जसू, 
जलैी, जमै, मरुEबा, चीनी लग ेखा� पदाथ*। 

4. शराब रिहत काब*िनकृत व अकाब*िनकृत कृि4म पेय पदाथ*, शरबत, फल$ के रस, कोHड िYंक। 
5. कIटड* पाउडर। 
6. जलैी िtIटल और आइसकN डी। 
7. काब*िनकृत व अकाब*िनकृत पेय के Iवाद के िलए िमzण अथवा पेIट। 
• अखा< रंग 

इन रंग$ को खा� पदाथR म� उपयोग क1 अनमुित नह= होती ह ै जसैे लेड ऑGसाइड। इन रंग$ के 
इIतेमाल से मानवीय अगं$ को नकुसान होता ह,ै जसैे एलजp, आतँ$ को नकुसान तथा कN सर भी हो 
सकता ह।ै 

12.9.2 Hवादवध,न के िलए िमिYत िकये जाने वाले पदाथ, 

भो?य पदाथR म� Iवाद बढ़ाने के िलए िविभ0न ;कार के Iवादवध*क पदाथR का उपयोग िकया जाता 
ह।ै जसैे- िसिeक ऐिसड, टाट@रक ऐिसड का ;योग जमै, जलैी व मरुEबे म� िकया जाता ह।ै 
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12.9.3 पGरर]ण हेतु िमिYत िकये जाने वाले पदाथ,

खा� सामqी को ल5बे समय तक संरि_त करने के िलए खा� प@रर_क का ;योग िकया जाता ह।ै ये 
;ाकृितक या कृि4म रासायिनक Uप म� हो सकते हN। प@रर_क पदाथR को मCुयतः दो zेणीय$ म� बाँटा 
गया ह:ै 

• �थम Yेणीः

इस zेणी के प@रर_क पदाथ* को तरु0त परोसने के खा� पदाथR म�
• िEतीय Yेणीः

प@ररि_त खा� पदाथR म� मा4 सोिडयम बNजोएट का ;योग िकया जा सकता ह।ै िसिeक ऐिसड Iवाद 
वध*क के साथ-साथ प@रर_क का काय* भी करता ह।ै 
टमाटर क1 Kयरूी तथा अचार म� ;योग म� लाया जाता ह।ै

िच0}
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पGरर]ण हेतु िमिYत िकये जाने वाले पदाथ, 

खा� सामqी को ल5बे समय तक संरि_त करने के िलए खा� प@रर_क का ;योग िकया जाता ह।ै ये 
ितक या कृि4म रासायिनक Uप म� हो सकते हN। प@रर_क पदाथR को मCुयतः दो zेणीय$ म� बाँटा 

�थम Yेणीः सादा नमक, चीनी, शहद, मसाले, खाने योDय वनIपित तेल

इस zेणी के प@रर_क पदाथ* को तरु0त परोसने के खा� पदाथR म� ;योग कर सकते हN।
िEतीय Yेणीः सोिडयम बै0जोएट, बNजोियक एिसड, पोटेिशयम नाइeेट

प@ररि_त खा� पदाथR म� मा4 सोिडयम बNजोएट का ;योग िकया जा सकता ह।ै िसिeक ऐिसड Iवाद 
साथ प@रर_क का काय* भी करता ह।ै िसरका प@रर_क के Uप म� टमाटर का सॉस

टमाटर क1 Kयरूी तथा अचार म� ;योग म� लाया जाता ह।ै 

खा< पदाथO म+ उपयोग िकये जाने वाले मानक िच

िच0} खा< मानक

 

हरी िब0दी शाकाहारी खा� पदाथR

लाल िब0दी मांसाहारी खा� पदाथR के िलये।

 

एगमाक*  खा� पदाथR क1 शmुता एव ंगणुव�ा

 

एफ0पी0ओ0 ;संIकृत फल एव ंसिEजय$ से बने खा� पदाथR 
के िलये। 
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खा� सामqी को ल5बे समय तक संरि_त करने के िलए खा� प@रर_क का ;योग िकया जाता ह।ै ये 
ितक या कृि4म रासायिनक Uप म� हो सकते हN। प@रर_क पदाथR को मCुयतः दो zेणीय$ म� बाँटा 

खाने योDय वनIपित तेल, िसरका, डेGसeोज़। 

;योग कर सकते हN। 
पोटेिशयम नाइeेट, सोिडयम डाई ऐिसटेट।  

प@ररि_त खा� पदाथR म� मा4 सोिडयम बNजोएट का ;योग िकया जा सकता ह।ै िसिeक ऐिसड Iवाद 
िसरका प@रर_क के Uप म� टमाटर का सॉस, 

म+ उपयोग िकये जाने वाले मानक िच} 

खा< मानक 

हरी िब0दी शाकाहारी खा� पदाथR के िलये। 

लाल िब0दी मांसाहारी खा� पदाथR के िलये। 

क1 शmुता एव ंगणुव�ा के िलये। 

;संIकृत फल एव ंसिEजय$ से बने खा� पदाथR 
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आई0एस0आई0 माक*  

 

 

उपभो
ा संर_ण/फोरम माक*  

अ�यास �  3  

1. खा� पदाथ* िनषधे अिधिनयम (Prevention of Food Adulteration Act), 1954 के 
अतंग*त खा� पदाथR म� िमलावट िकतने ;कार क1 हो सकती ह?ै 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
सही िमलान क1िजए 

a. Essential Commodity Act    i. कृिष उ/पाद  
b. एगमाक*        ii. 1955 
c. ISI Certification Mark Act    iii. 1954 
d. Prevention of Food Adulteration Act, PFA  iv. 1952 

2. खा� पदाथR म� उपयोग िकये जाने वाले खा� रंग मCुयतः िकतने ;कार के होते हN? उ0ह� 
सचूीबm क1िजए। 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….. 

3. सोिडयम बै0जोएट, बNजोियक एिसड, पोटेिशयम नाइeेट, सोिडयम डाई ऐिसटेट रासायिनक 
पदाथ* खा� प@रर_क रासायिनक पदाथR क1 इस zेणी के अतं*गत आते हN।  
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….. 
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12.10 ������ 

खा� पदाथ* म� िकसी भी ;कार के अखा� त/व, िन5न कोिट के खा� पदाथ* के िमzण को खा� 
िमलावट कहते हN। खा� िमलावट का मCुय उulेय खा� िवtेता :ारा अिधक लाभ कमाना होता ह ै
िजससे qाहक को नकुसान होता ह।ै जहाँ एक तरफ िमलावटी खा� पदाथ* खरीदने से पैस$ का 
नकुसान होता ह ैवह= दसूरी तरफ इसके सेवन से IवाI6य पर ;ितकूल ;भाव भी पड़ता ह।ै खा� 
पदाथR म� िमलावट दो ;कार से होती ह।ै जब खा� पदाथR म� यह िमलावट भलूवश, अBानता 
अथवा चकू :ारा होती ह ै तो इसे अनजाने म� ह<ई िमलावट कहते हN। यिद यह िमलावट अिधक 
मनुाफा कमाने क1 लालसा म� होती ह,ै तो इसे जानबझूकर क1 गई िमलावट कहते हN। 
खा� िमलावट का परी_ण घरेल ूतौर पर या िवशषेB$ के :ारा िकया जाता ह।ै यह परी_ण भौितक 
अथवा रसायिनक िविधय$  :ारा स5पािदत िकया जाता ह।ै िमलावटी समान के उपयोग से बचने के 
िलए हमशेा पैGड तथा ब0द खा� पदाथ*, खा� मानक िच� वाले खा� पदाथ* ही खरीदने चािहए। 
यथास5भव िव�सनीय दकुान$ स ेही खरीददारी करनी चािहए। 
उपभो
ाओ ंको खा� पदाथ* म� क1 जानेवाली िमलावट तथा अपने िहत$ के ;ित जागfक होना 
चािहए। खा� पदाथ* म� िमलावट पाए जाने पर उिचत मा7यम पर िशकायत करनी चािहए तथा उिचत 
अिधिनयम$ के ;योग :ारा खा� िवtेताओ/ंइकाईय$ को द�ड िदए जाने का ;यास करना चािहए। 
भारत सरकार :ारा खा� पदाथR म� िमलावट को रोकने तथा उिचत उपलEधता सिुनिsत कराने हते ु
कई अिधिनयम बनाए गए हN। इनक1 जानकारी होना भी उपभो
ा के िलए अ/यंत आवlयक ह।ै 
खा� पदाथR म� रंग एव ंIवाद के िलए कई पदाथ* िमिzत िकए जात ेहN। इन पदाथR के मानव IवाI6य 
पर ;भाव$ के बारे म� उपभो
ा को जागfक होना अ/यंत जUरी ह।ै  

12.11 �������� �������  

• खा< रंग: यह वह डाई वण*क या पदाथ* होते हN जो खा� पदाथ* को रंग ;दान करते हN। 

• खा< िवषा5ता: दिूषत व िमलावटी भोजन खाने क1 वजह से होने वाली बीमारी। 

• Codex Alimentarius: कोडGस ऐिलम0टे@रयस एक अ0तरा*\eीय संगठन ह,ै िजसके मा7यम 

से दिुनया भर के िलए खा� मानक Iथािपत िकये जाते हN। 
• खा< पGरर]क: खा� पदाथR म� उनके प@रर_ण हते ुिमलाए जाने वाले पदाथ* िजस कारण उनके 

_य होने क1 ;िtया क1 गित धीमी हो जाती ह।ै  

12.12 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �  1    
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1. @र
 Iथान भ@रए। 
a. लैथाइ@र?म 
b. YॉKसी (Dropsy) 
c. ईटं का चरूा 
d. जानबझूकर क1 गई िमलावट तथा अनजाने म� क1 गई िमलावट 
e. जानबझूकर क1 गई िमलावट 

अ�यास �  2  

1. सही अथवा गलत बताइए। 

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

अ�यास �  3 

1. दो ;कार, अनजाने म� ह<ई िमलावट (Incidental Adulteration) तथा जानबझू कर क1 गयी 
िमलावट (Intentional Adulteration) । 

4. सही िमलान क1िजए 
a. Essential Commodity Act    i. 1955 
b. एगमाक*        ii. कृिष उ/पाद 
c. ISI Certification Mark Act    iii. 1952 
d. Prevention of Food Adulteration Act, PFA  iv. 1954 

2. खा� रंग मCुयतः आठ ;कार के होते हN। टारटराजीन व सनसैट यलो-पीले रंग के िलए, 
कारमोज़ीन, पोनसीयफूोर आर, इरीथरोज़ीन-लाल रंग के िलए, rीिलए0ट बHयू-नीले रंग के 
िलए तथा फाIट qीन व इि0डगो कारमीन हरे रंग के िलए। 

3. ि:तीय zेणी 

12.13 �H��" #!$ �%&� 

इटंन�ट Qोत: 
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• www.fssai.gov.in 

12.14 �'(H)�*+� �� 

1. खा� िमलावट के स5ब0ध म� िवIतार पवू*क िलिखए। दधू एव ं दDुध उ/पाद$ म� िमलावट का 
परी_ण करने क1 िविध का िवIतारपवू*क वण*न क1िजए। 

2. भो?य पदाथR म� गणुव�ा हते ु;य
ु िकए जाने वाले िक0ह= दो अिधिनयम$ का िवIतारपवू*क 
वण*न क1िजए। 

3. खा� िमलावट से बचाव हते ुqाहक$ को Gया उपाय अपनाने चािहए? 
4. िन5निलिखत खा� पदाथR म� िकस वIत ुक1 िमलावट क1 जाती ह ैतथा िमलावट को पहचानने 

क1 परी_ण िविध Gया ह?ै 
चायप�ी, गड़ु, ना@रयल का तेल, आइसt1म, चीनी, कॉफ1, अर�डी का तेल, दधू, मदैा, 
दालचीनी,  घी/मGखन, रबड़ी 
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 ���� 13: (�) ��01�� �� ��2 �2�3 

13.1 ��तावना  
13.2 उ�
ेय  
13.3 खा; संदषूण (Food Contamination)   

13.3.1 प+रभाषा  
13.3.2 खा; संदषूण के दDुप+रणाम  
13.3.3 खा; संदषूण के �कार  

13.4 खा; जिनत रोग  
13.5 खा; पदाथF का खराब होना (Food Spoilage) 

13.5.1 खा; पदाथF के खराब के ल<ण  
13.5.2. खा; पदाथF के खराब होने के कारण   

13.6 खा; �वeछता और साफ-सफाई  
13.6.1 खा; �वeछता व सफाई का अिभ�ाय  
13.6.2 खा; �वeछता का मह�व  
13.6.3 खा; �वeछता के उ�
ेय  
13.6.4 खा; �वeछता के िस$ा�त  

13.7 खा; सरु<ा (Food Safety) 
13.7.1 खा;-सरु<ा के िनयम  
13.7.2 खा; सरु<ा के मलू िस$ा�त  

13.8 खा; सरु<ा िनयं=ण हते ुउपाय  
13.8.1 जोिखम िवgेषण मह�वपणू� िनयं=ण अंक  
13.8.2 कोड8स ऐिलम�टे+रयस  
13.8.3 खा; गणुव4ा मानक  
13.8.4 अं�तरा�DEीय मानकLकरण संगठन 
13.8.5 भारतीय खा; सरु<ा एवं मानक �ािधकरण  

13.9 सारांश  
13.10 पा+रभािषक श/दावली 
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13.11 अ1यास �23 के उ4र 
13.12 संदभ� 5ंथ सचूी  
13.13 िनबंधा�मक �2 

13.1 �,-��'�  

भोजन हमारी एक मलूभतू आवlयकता, बिुनयादी अिधकार और अOछे IवाI6य हते ु ;थम 
;ाथिमकता ह।ै हमारे शरीर को ऊजा*, विृm, िवकास एव ंरोग$ से लड़ने क1 _मता िवकिसत करने 
हते ुभोजन क1 आवlयकता होती ह।ै भोजन पौिiक और संतिुलत होने के साथ-साथ खाने योDय 
तथा सांIकृितक और मनोवैBािनक Uप से qहण करने योDय भी होना चािहए। यह भोजन यिद दिूषत 
हो जाता ह ैतो वह बीमा@रय$ का कारण बन जाता ह ैऔर कभी-कभी संदिूषत भोजन खाने से #यि
 
क1 म/ृय ुतक हो जाती ह।ै खा� संदषूण उ/पादक से उपभो
ा तक खा� आपिूत* क1 zृंखला के 
िकसी भी चरण म� हो सकता ह।ै संदिूषत भोजन न केवल #यि
 को बीमार करता ह ैबिHक उसके 
सामािजक और आिथ*क Iतर को भी ;भािवत करता ह।ै अतः खा� सुर_ा तथा खा� IवOछता एव ं
साफ-सफाई का मह/व घर$, होटल$, रेIटोरे0ट, खाने के ठेल$ म� अ/यिधक बढ़ जाता ह।ै खा� 
IवOछता के :ारा भोजन िवषा
ा और खा� जिनत रोग$ को होने से रोका जा सकता ह।ै ;ाचीन 
काल से ही असरुि_त भोजन मन\ुय के िलए एक IवाI6य समIया ह ैऔर आज भी ऐसी कई खा� 
सरु_ा स5ब0धी समIयाए ंहN जो मन\ुय के IवाI6य को ;भािवत करती हN। वत*मान म� खा� जिनत 
रोग िवकिसत और िवकासशील दोन$ दशे$ म� एक समIया बने ह<ए हN जो तेजी से बढ़ रही ह।ै अतः 
घरेल ूसाफ-सफाई तथा खा� सरु_ा िनयम$ क1 आवlयकता आज के युग म� अिधक बढ़ गई ह।ै 
आजकल उपभो
ा भी खा� पदाथR क1 सरु_ा एव ंगणुव�ा को लेकर काफ1 जागfक हो गये हN। 

13.2  .�/�  

इस इकाई के अ7ययन के पsात आप जान पाय�ग ेिक; 

• खा� संदषूण Gया ह ैतथा इसके कारण Gया हN; 

• खा� संदषूण का IवाI6य पर Gया द\ु;भाव पड़ता ह;ै 

• खा� IवOछता, सरु_ा और साफ-सफाई Gय$ आवlयक ह;ै 

• खा� IवOछता के तरीके एव ंिसmा0त कौन-कौन से हN; तथा 

• खा� संदषूण को रोकने के Gया उपाय हN। 
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13.3 ��� �H�%�� (Food Contamination)   

खा� IवOछता, सरु_ा एव ंसाफ-सफाई को समझने से पवू* यह समझना जUरी ह ैिक खा� संदषूण 
Gया ह।ै मानव का यह अिधकार ह ैिक वह िजस भोजन को qहण करे व सरुि_त और खाने योDय हो। 
िव� भर म� हर साल लाख$ लोग$ क1 म/ृय ुदIत (डाय@रया) जसैे रोग$ से हो जाती ह ैजो अिधकतर 
दिूषत भोजन या पानी के कारण होता ह।ै भोजन, संtमण का एक सश
 Qोत ह।ै उ/पादक स े
उपभो
ा तक पह<चंने क1 ;िtया के दौरान भोजन िविभ0न कारक$ :ारा संदिूषत हो जाता ह।ै 

13.3.1 पGरभाषा  

संदषूण का अथ* ह ैिकसी वIत,ु भौितक पदाथ*, ;ाकृितक वातावरण आिद म� अवांछनीय त/व$ या 
संदषूक$ या अशिुmय$ क1 उपिIथित। खा� पदाथR के संदभ* म� संदषूण का अथ* भोजन म� 
हािनकारक बा� त/व$ जसैे जैिवक िवष (Toxin) या रोगाणओु ंक1 उपिIथित से ह।ै खा� संदषूण 
के कारण भोजन िवषा
 हो जाता ह ै िजसे खा� िवषा
ता (Food Poisoning) कहते हN। यह 
िवषा
ता सxूमजीिवय$ या अ0य त/व$ :ारा होती ह।ै खा� िवषा
ता को दो zेिणय$ म� बाँटा गया 
ह:ै 

• खा� संtमण (Food Infection) अथा*त जब हम संदिूषत भोजन qहण करते हN तो सxूमजीवी 
हमारे शरीर म� ;वशे कर जाते हN तथा पनपने लगते हN और बीमारी उ/प0न करते हN। 

• खा� िवषता (Food Toxicity) अथा*त जब हम ऐसे खा� पदाथR को खाते हN िजसम� िकसी 
सxूमजीव :ारा उ/प0न िकया गया िवष हो या िकसी िवषैले रसायन (सफाई हते ु ;योग) क1 
उपिIथित से उ/प0न ह<आ हो। िवष संtमण (Toxic Infection) तब होता ह ै जब कोई 
हािनकारक जीिवत सxूमजीवी भोजन :ारा शरीर म� ;वशे कर िवष का िनमा*ण करता ह ै जो 
बीमारी का कारण बनता ह।ै 

खा� संदषूण के संदभ* म� सह-संदषूण (Cross Contamination) भी मह/वपूण* ह।ै सह-संदषूण का 
अथ* ह ैसंtिमत खा� पदाथR से असंtिमत खा� पदाथR म� हािनकारक सxूमजीिवय$ (रोगाणओु)ं 
का Iथाना0तरण। इस तरह का संtमण मCुय Uप से कOचे खा� पदाथR से पकाय ेह<ए खा� पदाथR 
म� होता ह।ै  

खा� संदषूण के कारण खा� पदाथR म� खराबी (Food Spoilage) आ जाती ह।ै खा� पदाथR का 
खराब होना वह ;िtया ह ैिजसम� खा� पदाथ* उस िब0द ुतक खराब हो जाते हN जहाँ पर वह मन\ुय 
:ारा खाने योDय नह= रहते। जब खा� पदाथ* खराब हो जाता ह ैतो उसके रंग, महक और बनावट म� 
प@रवत*न हो जाता ह ैतथा अवांछनीय Iवाद उ/प0न हो जाते हN। कभी-कभी खा� पदाथR म� fई जसैी 
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फफँूद भी िदखाई दतेी ह।ै भोजन मन\ुय$, कOचे खा� पदाथ*, क1ड़े-मकोड़े, चहू,े धलू, िमgी, बासी 
भोजन, पश-ुपि_य$ आिद :ारा भी संदिूषत हो जाता ह।ै 

13.3.2 खा< संदूषण के दुbपGरणाम  

खा� संदषूण से शरीर पर लघकुालीन द\ुप@रणाम जसैे िसरदद*, वमन, पेट दद*, अितसार आिद िदखाई 
दतेे हN। भारी धात ुया ;ाकृितक िवष से संदिूषत खा� पदाथ* को खाने से दीघ*कालीन द\ु;भाव जसैे 
कN सर, तंि4काओ ंसे स5बि0धत रोग आिद िदखाई दतेे हN। जन-IवाI6य के अलावा खा� संदषूण 
खा� िनया*त, पय*टन, खा� िवtेता क1 जीिवका और दशे के आिथ*क िवकास को भी ;भािवत 
करता ह।ै 

13.3.3 खा< संदूषण के �कार  

अब तक आपने जाना िक खा� संदषूण संदषूक$ के कारण होता ह।ै भोजन हािनकारक भौितक, 
रासायिनक और जिैवक त/व$ से दिूषत होता ह।ै इन हािनकारक त/व$ के आधार पर संदषूण को तीन 
zेिणय$ म� बाँटा गया ह:ै 
1. भौितक संदषूण (Biological Contamination) 

2. रासायिनक संदषूण (Chemical Contamination) 

3. जिैवक संदषूण  (Physical Contamination) 

आइये अब हम इन संदषूण$ के बारे म� िवIतार से अ7ययन कर�। 

1. भौितक संदूषण   

भौितक संदषूण आहार zृंखला (उ/पादक से उपभो
ा तक) के िकसी भी चरण म� हो सकता ह।ै 
भौितक संदषूण उन हािनकारक बाहरी त/व$ के कारण होता ह ैजो सामा0यतः खा� पदाथR म� नह= 
होते हN जसैे दाल म� प/थर या ;ाकृितक Uप म� पाये जाने वाले अवांछनीय त/व। इस तरह से होने 
वाली हािन न केवल बाहरी त/व क1 ;कृित और उ/पि� पर िनभ*र करती ह ैवरन ्उपभो
ा क1 आय ु
और IवाI6य िIथित पर भी िनभ*र करती ह।ै  

भौितक संदूषण के दुb�भाव 

भौितक संदषूण के कारण #यि
 बीमार हो सकता ह ैतथा उसे मानिसक आघात भी लग सकता ह।ै 
भौितक संदषूक सCत और नुक1ली वIतएु ंहो सकती हN। यिद कोई #यि
 गलती से ऐसे संदषूक य
ु 
भोजन खा लेता ह ैतो वह उसके गले म� फंस सकता ह,ै उसे घटुन हो सकती ह,ै मुहँ या गले म� घाव 
हो सकता ह,ै दांत$ और मसढ़ू$ म� भी _ित पह<चँ सकती ह ैऔर आतँ� जCमी हो सकती हN। 
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भौितक संदूषक के �कार एवं fोत  

भौितक संदषूक$ को उनक1 ;कृित के आधार पर तीन वगR म� बाँटा गया ह:ै 
1. खिनज जसैे िमgी, कंकड़, धात,ु कांच, फाइबर आिद। 
2. वनIपित जसैे पि�याँ, ितनका, छाल आिद।  
3. ;ािणज संदषूक जसैे मरे ह<ए क1ड़े, क1ड़े-मकोड़$ का मल, कांटा, हड्डी, बाल आिद। 

भोजन म� भौितक संदषूण के िन5निलिखत Qोत हN: 

• कांच: िबजली के बHब, कांच के टूटे बत*न या भोजन रखने के पा4। 

• धात:ु उपकरण$ के पजु�, टूटी सईुयाँ, परुाने टूटे बत*न$ के टुकड़े, क1ल, बत*न धोने का Iटील का 
जनूा, िमठाई सजाने हते ुचांदी के वक*  के Iथान पर एHयिुमिनयम धात ुका ;योग। 

• KलािIटक: यह मदृ ुया सCत दोन$ ;कार के होते हN। सामिqय$ को बाँधने, दIताने, उपकरण को 
साफ करने या मशीन के Eलेड म� फंसे पदाथ* को िनकालने हते ुKलािIटक के उपकरण ।   

• प/थर: फसल कटाई के समय अनाज$-दाल$ म� कंकड़ होना, घर क1 दीवार$ या फश* से कंकड़ 
का भोजन म� आना।  

• लकड़ी: भोजन संqहण और प@रवहन के समय लकड़ी क1 अलमारी, बॉGस आिद :ारा 
लकड़ी क1 खKपिचय$ :ारा दिूषत होना, टूथिपक, मािचस क1 ितHली। 

• भोजन क1 ;कृित: कुछ खा� पदाथR के अवांछनीय सCत और नकु1ले िहIसे जसैे मछली का 
काँटा, मीट कबाब म� हड्डी आिद, अरहर दाल म� खसेरी दाल क1 िमलावट। 

• जवेर$, अगंठूी के नग व प/थर, िपन, बटन, बाल, बाल बांधने का बNड आिद। 

• अ0य: काड* बोड*, कागज, िसगरेट के टुकड़े, कपड़$ के छोटे-छोटे टुकड़े, प�िसल, पैन आिद।  
2. रासायिनक संदूषण 

रासायिनक संदषूण जसैा िक नाम से ही िविदत ह ै िक भोजन म� हािनकारक रासायिनक त/व$ क1 
उपिIथित। रासायिनक संदषूण खा� उ/पादन और ;संIकरण क1 िकसी भी अवIथा म� हो सकता ह।ै 
भोजन म� रसायन$ क1 उपिIथित हमशेा हािनकारक नह= होती ह।ै कभी-कभी खा� पदाथR म� रसायन 
िवशेष उulेय से डाला जाता ह ैजसैे फल-सिEजय$ म� क1टनाशक$ का िछड़काव। रसायन$ को यिद 
सही और िनयंि4त तरीक$ से खा� पदाथR म� इIतेमाल िकया जाता ह ैतो व ेहािनकारक नह= होते। 
;संIकृत खा� पदाथR म� िमलाये जाने वाले प@रर_क (Preservative) उपभो
ाओ ं के िलए तब 
खतरा बन जाते हN जब रसायन$ का ;योग अिनयंि4त या िनधा*@रत मा4ा से अिधक मा4ा म ेिकया 
जाता ह।ै रसायन$ के उपयोग हते ुकई मानक बनाए गये हN।  
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भोजन म� रासायिनक संदषूण केवल कृि4म रसायन$ तक ही सीिमत नह= ह ैवरन ्;ाकृितक रसायन$ 
से भी स5बि0धत ह ैजो शरीर को नकुसान पह<चंाते हN जसैे िeिKसन इनिहिबटर जो सोयाबीन म� पाया 
जाता ह ैऔर ;ोटीन के पाचन म� अवरोध उ/प0न करता ह।ै 

रासायिनक संदूषण का दुb�भाव 

खा� पदाथR म� हािनकारक रसायन$ क1 उपिIथित अथवा ;वशे से रासायिनक संदषूण होता ह।ै 
हािनकारक रसायन$ का जब भोजन :ारा मन\ुय के शरीर म� ;वशे होता ह ै तो उसके अनेक 
द\ुप@रणाम दखेने को िमलते हN जसैे एलजp, आखं$ व /वचा म� िवकार, िसरदद*, उHटी, वमन, बखुार, 
दIत, पेट म� दद*, र
ाHपता, कुपोषण, प_ाघात और कभी-कभी #यि
 क1 म/ृय ुभी हो जाती ह।ै 

रासायिनक संदूषण के �कार एवं fोत  

खा� पदाथR म� रसायन$ :ारा संदषूण िन5निलिखत ;कार से होता ह:ै   
1. ;ाकृितक रसायन$ :ारा खा� संदषूण 
2. मानवकृत रसायन$ :ारा खा� संदषूण 

�ाकृितक रसायनF Eारा खा< संदूषण 

;ाकृितक रसायन$ के अ0तग*त उन रसायन$ को सि5मिलत िकया जाता ह ैजो ;ाकृितक Uप से िकसी 
वनIपित, ;ाणी या सxूमजीवी म� उपिIथत रहते हN। ;ाकृितक रसायन फसल काटते समय या उससे 
पवू* खा� पदाथR म� उपिIथत रहते हN। हालांिक यह एक जन अवधारणा ह ैिक ;ाकृितक Uप से खा� 
पदाथR म� कोई हािनकारक रसायन नह= होता पर0त ुयह स/य नह= ह।ै उदाहरणाथ* मशUम क1 कुछ 
;जाितय$ म� ;ाकृितक Uप से हािनकारक रसायन पाये जाते हN जो नकुसानदहे होते हN। इसिलए बह<त 
सारे ऐसे ;ाकृितक रसायन हN िजनक1 उ/पि� जिैवक होने के बावजदू उ0ह� पर5परागत Uप स े
रासायिनक संदषूक$ क1 zेणी म� रखा गया ह।ै ;ाकृितक रासायिनक संदषूक$ के उदाहरण 
िन5निलिखत हN: 

• टूना और माही-माही ;जाितय$ क1 मछिलय$ के शरीर म� उपिIथत जीवाण ुअनकूुल प@रिIथितय$ 
म� िहIटामीन का Iतर बढ़ा दतेे हN िजससे िहIटामीन िवषा
ता हो जाती ह।ै इसे IकोमrोटॉिGसन 
(Scombrotoxin) भी कहते हN। यह िहIटामीन मछली को पकाने पर भी नi नह= होता और 
इसके कारण बेहोशी, जलन, मुहं म� घमो@रय$ जसैे दाने और मुँह म� िमच* जसैा Iवाद लगता ह।ै 

• फेिव?म (Favism) कOची फली/बी0स खाने के कारण होता ह।ै इसम� उपिIथत ;ाकृितक 
िवषा
 पदाथ* से शरीर म� लाल र
 किणकाओ ं (RBC) क1 मा4ा घटने लगती ह ै और 
िहमोलाइिटक एनीिमया के ल_ण उ/प0न होने लगते हN। 
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• सोयाबीन म� पाये जाने वाला िeिKसन इनिहिबटर नामक िवषा
 त/व शरीर म� ;ोटीन के पाचन 
हते ु िeिKसन ए0जाइम क1 िtया म� अवरोध उ/प0न करता ह,ै प@रणामIवUप ;ोटीन का पाचन 
नह= हो पाता। 

• ऑगजिैलक अ5ल नामक रसायन पालक, चौलाई आिद हरी सिEजय$ म� पाया जाता ह।ै इसक1 
अिधक मा4ा के सेवन से गदु� म� पथरी क1 िशकायत हो जाती ह,ै साथ ही साथ यह शरीर म� लौह 
त/व, कैिHशयम, कॉपर का अवशोषण भी नह= होने दतेा। 

• आल ूको अिधक समय तक नमी व सयू* क1 िकरण$ के संपक*  म� रखने पर यिद उनम� अकुंरण हो 
जाता ह ैतो उसम� सोलानाइन क1 मा4ा बढ़ जाती ह।ै इस ेखाने से उHटी, जी िमचलाना, पेट म� दद* 
व दIत क1 िशकायत होती ह।ै 

• अमिेनटा फैलोडस नामक िवषा
 पदाथ* जगंल म� Iवतः उगने वाली मशUम म� पाया जाता ह।ै 
ऐसे मशUम को खाने से पेट म� दद*, उHटी, जी िमचलाना, दIत के साथ-साथ कभी आवं व खनू 
तथा अ/यिधक Kयास क1 िशकायत रहती ह।ै 

• मूगँफली म� लगी एIपरिजलस `लेवस नामक फफँूद हािनकारक िवष ए`लाटॉिGसन बनाती ह ै
िजससे यकृत को _ित पह<चँती ह ैऔर कभी-कभी यह यकृत कN सर का कारण भी बन जाता ह।ै 

• फफँूद लग ेअनाज जसैे बाजरा, ?वार, गहेT ँको खाने से इरगोट (Ergot) नामक रोग हो जाता ह।ै 
यह GलैवीसेKस `यजूीफोरमीस (Claviceps fusiformis) नामक फफँूद के कारण होता ह।ै 
इससे वमन, जी िमचलाना, बेहोशी, कमजोरी, अवसाद, हाथ-पाँव म� ऐठंन क1 िशकायत होती ह।ै 

• सीसा (Lead): यह ;ाकृितक Uप से चायप�ी, पेिGटन, शलैिफश व बेिकंग पाउडर म� पाया 
जाता ह।ै सीसा य
ु खा� पदाथR को खाने स ेउHटी, र
ाHपता, न=द न आना जसैे ल_ण िदखाई 
दतेे हN। समय के साथ #यि
 का मानिसक संतलुन िबगड़ने लगता ह ैऔर इसके अिधक मा4ा म� 
सेवन से #यि
 क1 म/ृय ुभी हो सकती ह।ै 

• खसेरी दाल म� उपिIथत िवष बीटा ऑGसील अमीनो ऐलेिनन (BOAA, beta-oxalyl-
amino-alanine) के कारण लैथाइ@र?म नामक रोग हो जाता ह।ै यह तंि4का तं4 ;णाली पर 
;भाव डालता ह ैिजससे #यि
 अपंग हो जाता ह।ै 

मानवकृत रसायनF Eारा खा< संदूषण  

मानवकृत रसायन$ :ारा खा� संदषूण को िन5निलिखत वगR म� बाँटा गया ह:ै- 
1. जानबझू कर िमलाये गये रसायन$ से संदषूण 

• खा� यो?य (Food additives)  

• खा� प@रर_क (Food Preservatives)  
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• क1टनाशक (Pesticides) 
2. अनजाने म� िमलाये गये रसायन$ से खा� संदषूण 

• कृिष काय* म� ;य
ु रसायन  

• साफ-सफाई एव ंIवOछता हते ुरसायन 

• पैिकंग सामqी 

• िन5न zेणी के धातओु ंसे िवषा
ता 
 

a. जानबूझ कर िमलाये गये रसायनF से खा< संदूषण  

खा� उ/पादन, ;संIकरण और िवतरण के समय खा� पदाथR म� रसायन$ को जानबूझ कर िमलाया 
जाता ह।ै उदाहरण के िलए पेeोिलयम #यु/प0न जो सIत ेहोते हN उनसे मनुाफा कमाने के िलए उ0ह� 
खा� पदाथR म� िमलाया जाता ह।ै कुछ रसायन$ को जब मानक$ के अनUुप मा4ा म� िमलाया जाता ह ै
तो वह सरुि_त होते हN। पर0त ुआवlयकता से अिधक िमलाने पर यह IवाI6य के िलए खतरा बन 
जाते हN। खा� पदाथR म� िन5निलिखत Uप म� जानबझू कर रसायन िमलाये जाते हN: 

खा< योjय: कुछ ऐसे खा� यो?य होत ेहN िज0ह� खा� पदाथR म� िमलाने से पवू* संवधैािनक आBा 

लेनी पड़ती ह।ै िकसी भी नये खा� यो?य का ;योग करने से पहले खा� ;संIकरण करने वाले 
#यि
 को उसक1 मा0यता के स0दभ* म� िनयम जान लेने चािहए तथा उसे िकतनी मानक मा4ा म� 
;योग करना चािहए उसक1 भी जानकारी ;ाZ कर लेनी चािहए। 

• खा� पदाथR का Iवाद बढ़ाने के िलए िविभ0न ;कार के Iवादवध*क त/व$ को भोजन म� 
िमलाया जाता ह।ै ;ाकृितक Iवादवध*क त/व जसैे इलाइची, वनीला आिद नकुसानदहे नह= होते 
पर0त ुअ;ाकृितक त/व जसैे िविलन IवाI6य के िलए हािनकारक हो सकते हN Gय$िक इसके 
िवघटन से मोनो सोिडयम Dलटूामटे (अजीनोमोटो) बनता ह ै िजसके कारण िसरदद*, थकान, 
उHटी, कमजोरी, सीने व हाथ म� जलन जैसे ल_ण उ/प0न होते हN। 

• खा� पदाथR म� रंग$ का ;योग उनको स0ुदर व आक* षक बनाने हते ुिकया जाता ह।ै ;ाकृितक रंग 
जसैे हHदी, केसर, आिद का ;योग खा� पदाथR म� ;चरु मा4ा म� िकया जा सकता ह ै पर0त ु
अिधक मा4ा म� रासायिनक रंग का ;योग IवाI6य के िलए हािनकारक होता ह।ै उदाहरण के 
िलए अखा� रंग सनसेट यलो के अ/यिधक ;योग से /वचा िवकार व कN सर के ल_ण उ/प0न 
होते हN। इसी तरह मटेैिनल यलो से हड्डी, /वचा व आखँ$ के िवकार उ/प0न होते हN। मैलाचाइट 
qीन का ;योग मटर को रंगने के िलए िकया जाता ह,ै इससे कN सर होने क1 स5भावना बढ़ जाती 
ह।ै 
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• खा� पदाथR का पोषक मान बढ़ाने के िलए िविभ0न ;कार के पोषक त/व$ को िमलाया जाता ह ै
जसैे नमक म� आयोडीन, दधू म� िवटािमन ए एव ंडी। पर0त ुअिधक मा4ा म� इनक1 उपिIथित 
और सेवन IवाI6य के िलए खतरा हो सकता ह।ै  

अ�%य] खा< योjय (Indirect Food Additives): खा� पदाथR क1 पैिकंग म� इIतेमाल 

होने वाली सामिqय$ के कारण भी संदषूण फैलता ह।ै पैिकंग सामिqयाँ कागज, पॉलीमर जसैे 
पॉलीथीन, पेपर बोड*, KलािIटक, एHयिूमिनयम, रबर आिद क1 बनी होती हN। इनम� ग$द व राल 
(Resins) क1 परत भी लगायी जाती ह।ै जब खा� पदाथR को इनम� पैक िकया जाता ह ै तो इन 
सामिqय$ के रसायन भोजन म� ;वशे कर उसे दिूषत कर दतेे हN। ऐसे खा� पदाथR को खाने से 
IवाI6य पर द\ु;भाव पड़ता ह।ै उदाहरण के िलए िडEबाबंद िटन म� संqिहत खा� पदाथR म� नमी व 
अ5लीयता होने के कारण िटन भोजन म� सि5मिलत होकर शरीर म� पह<चँ जाता ह ै िजससे िसरदद*, 
उHटी, िनज*लीकरण जसैे ल_ण उ/प0न होते हN।   

खा< पGरर]क: खा� प@रर_क$ का ;योग मCुयतः फल-सिEजय$ को खराब होने से बचाने के 

िलए तथा ल5बे समय तक जैम, जलैी, सॉस, अचार आिद के Uप म� संqिहत करने हते ुिकया जाता 
ह।ै खा� प@रर_क क1 ;थम zेणी के अ0तग*त नमक, चीनी, िसरका आिद आते हN िजनका ;योग 
;चरु मा4ा म� िकया जा सकता ह।ै खा� प@रर_क क1 ि:तीय zेणी के अ0तग*त सोिडयम नाइeेट व 
नाइeाइट, सोिडयम बेनजोएट जसैे सHफेिटंग त/व आते हN, िजनका ;योग पी0एफ0ए0 के मानक$ के 
अनfुप करना चािहए। यह रसायन सxूमजीिवय$ से होने वाले संदषूण से भोजन क1 र_ा करते हN 
पर0त ुअ/यिधक मा4ा म� इनक1 उपिIथित शरीर म� कN सर जसैे खतरनाक रोग उ/प0न करती ह।ै 

कBटनाशक: ;ायः खतेी म� जमीन को उपजाऊ बनाने तथा क1ड़े-मकोड़े व क1टाणओु ंको नi करने 

हते ुखाद, क1टनाशक$ का ;योग िकया जाता ह।ै वसैे इनका खा� पदाथR म� ;/य_ उपयोग विज*त ह ै
पर0त ुखतेी म� इIतेमाल होने से इनके िवघटक जसैे आरसिनक, लैड, नाइeेट आिद फल-सिEजय$ के 
मा7यम से शरीर म� ;वशे कर शरीर म� कN सर व Iनाय ु तं4 स5ब0धी िवकार (Nervous System 
Disorder) उ/प0न करते हN। 

b. अनजाने म+ िमलाये गये रसायनF से संदूषण 

कई बार रसायन जान बझूकर िमलाये गये िबना भी भोजन का िहIसा बन जाते हN। जब खा� 
सामिqय$ को ;ाZ िकया जाता ह ैतो यह रसायन संयोग से उनम� उपिIथत हो सकते हN। उदाहरण के 
िलये कुछ मांसाहारी खा� पदाथR म� मा0यता ;ाZ ;ित जीवाणओु ं के वधैािनक अवशषे रहते हN। 
कृिष काय* के समय अनेक ;कार के रसायन अनजाने म� ही खा� पदाथR म� िमल जाते हN। अनजाने म� 
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िमले रसायन$ का खा� सरु_ा पर ;भाव नह= पड़ता पर0त ुअिधक मा4ा म� इनक1 उपिIथित IवाI6य 
पर द\ु;भाव डालती ह।ै अनजाने म ेिमलाये गये कुछ रसायन िन5निलिखत हN: 

• कृिष म� ;य
ु रसायन जसैे क1टनाशक, फफँूदनाशक, खरपतवार नाशक, क1टाणनुाशक, खाद 
आिद के ;योग से IवाI6य पर दीघ*कालीन ;भाव पड़ता ह।ै  

• साफ-सफाई हते ु;य
ु रसायन जसैे अ5ल, कािIटक सोडा, Eलीच आिद क1 अिधक मा4ा से 
रसायिनक जलन (chemical burn) और आतं@रक घाव हो जाते हN।  

• मशीन$ व उपकरण$ के रखरखाव हते ु ;य
ु रसायन जसैे प�ट, िचकना करने वाली वIत ु
(lubricant) क1 अिधक मा4ा IवाI6य के िलए हािनकारक होती ह।ै  

• पैिकंग के िलए इIतेमाल िकये गये कागज, काड*बोड*, उनम� लग े ग$द व राल तथा छपाई म� 
;य
ु Iयाही :ारा अनजाने म� रसायन$ :ारा संदषूण हो जाता ह।ै 

• धाि/वक िवषा
ता: िन5न zेणी के धातओु ं के खा� पा4$ म� गलत तरीक$ से रख ेभोजन म� 
पा4$ से धातओु ंके अण ुभोजन म� सि5मिलत हो जाते हN और धाि/वक िवषा
ता उ/प0न करते 
हN। भोजन म� पया*Z मा4ा म� उपिIथित धातओु ंसे य
ु भोजन qहण करने के एक घ�टे के अदंर 
उHटी और पेटदद* क1 िशकायत उ/प0न होती ह।ै धाि/वक िवषा
ा के उदाहरण िन5निलिखत हN: 
� ए0टीमनी (Antimony): ए0टीमनी का इIतेमाल उपकरण$ म� ऐनेमल प�ट के िलए होता ह।ै  
� कैडिमयम (Cadmium): कैडिमयम का ;योग बत*न$ और िबजली से चलने वाले कुकर व 

ि�ज म� होता ह।ै  
� कॉपर (Copper): कॉपर का ;योग पानी पीने क1 मशीन$ म� पजुR को जोड़ने हते ुहोता ह।ै  
� सीसा (Lead): सीसा का ;योग िमgी के बत*न$ म� चमक हते ुिकया जाता ह।ै  
� िटन (Tin): िटन का ;योग िडEबाबंद खा� पदाथR हते ुहोता ह।ै 

 
3. जैिवक संदूषण  

भोजन म� जिैवक संदषूण उन जिैवक कारक$ के कारण होता ह ै िजनम� मन\ुय को नकुसान अथवा 
हािन पह<चँाने क1 _मता होती ह।ै यह जिैवक खतरे (biological hazards) रोगजनक जीव$ 
(pathogens) या सxूमजीिवय$ के कारण होते हN जो मन\ुय से ;/य_ और अ;/य_ Uप से जड़ेु 
होते हN। जिैवक कारक उस ;ाकृितक वनIपित के पया*वरण का िहIसा होते हN जहाँ भोजन उगाया 
और पकाया जाता ह।ै यह कOचे खा� पदाथR या तैयार उ/पाद के ;संIकरण के िकसी भी चरण म� 
;वशे कर संदषूण फैलाते हN। यह रोगजनक शरीर म� ;वशे कर िविभ0न ;कार के रोग$ से #यि
 को 
;भािवत करते हN। जिैवक संदषूण म� सxूमजीिवय$ :ारा खा� संदषूण भी िनिहत होता ह।ै 
सxूमजीिवय$ को हम अपनी आखं$ से दखे सकते हN जसैे फफँूद तथा कुछ को दखेने के िलए 
सxूमदशp यं4 क1 आवlयकता होती ह।ै सxूमजीवी हर जगह पाये जाते हN; हवा म�, पानी म�, िमgी म�, 
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काम करने क1 सतह पर, पैिकंग सामिqय$ म� आिद। खा� पदाथR म� सxूमजीिवय$ :ारा संदषूण 
IवOछता और साफ-सफाई क1 कमी तथा मल-म4ू जो खा� पदाथR को ;/य_ (अथा*त ्गदं ेहाथ$ स े
भोजन को छूना) या अ;/य_ (अथा*त ्गदं ेपानी का उपयोग) Uप से दिूषत करते हN, पर िनभ*र करता 
ह।ै   

सxूमजीवी तीन ;कार से खा� संदषूण फैलाते हN: 
� खा� पदाथR म� Iवयं उपिIथत रहकर। 
� खा� पदाथR म� िवष उ/प0न कर। 
� खा� पदाथR :ारा शरीर म� ;वशे करने के पsात िवष उ/प0न कर। 

जिैवक संदषूण उ/प0न करने वाले सxूमजीवी 

1. जीवाण ु(Bacteria) 
2. िवषाण ु(Virus) 
3. फफँूदी (Fungi) 
4. ;ोटोजोआ (Protozoa) 
5. परजीवी (Parasites) 

• जीवाणुओ ंEारा खा< संदूषण  

हािनकारक जीवाण ुअगर खा� पदाथ* म� उपिIथत रहते हN तो वह मन\ुय म� संtमण (infection) 
:ारा अथवा िवषता (intoxication) :ारा बीमा@रयां उ/प0न करते हN। संदषूण के संदभ* म� जीवाणओु ं
को दो zेिणय$ म� बांटा गया ह:ै  

� बीजाणयु
ु जीवाण ु(spore forming bacteria)  
� बीजाणरुिहत जीवाण ु(non-spore forming bacteria) 

जीवाणओु ं को जीिवत रहने तथा पनपने के िलए एक आदश* वातावरण चािहए िजसके अतंग*त 
तापमान, नमी, भोजन, समय, ऑGसीजन व अ5ल-_ार (pH) Iतर आिद आत ेहN। बीजाणओु ंपर 
ताप का ;भाव नह= पड़ता। आइये अब हम जीवाणओु ं:ारा फैलने वाले ;मखु खा� संदषूण$ का 
अ7ययन कर�। 

1. सालमोनेलोिसस (Salmonellosis) 

यह सालमोनला ;जाित के जीवाणओु ं मCुय Uप से सालमोनेला टायफ1म@ूरयम, सालमोनेला 
एनिटराइिडस जीवाणओु ंसे होता ह।ै इसका मCुय yोत कOचा मांस व कुGकुट (Poultry), दधू व 
दधू पदाथ*, अडें व उसके उ/पाद, चहू,े पालत ूजानवर, आतँ तथा मन\ुय और पशओु ंका मल-म4ू ह।ै 
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सहसंदषूण :ारा कOचे खा� पदाथR, काय* Iथल क1 सतह या खा� संचालक (Food handler) 
:ारा तैयार खा� म� जीवाणओु ंका संचार होता ह।ै शरीर म� पह<चँने पर 12-36 घ�टे म� इनक1 संCया 
बढ़ने लगती ह ैऔर अचानक उHटी या दIत या दोन$ क1 िशकायत होती ह।ै पेट दद* व िसर दद* के 
साथ-साथ बखुार एव ंठंड भी लगने लगती ह।ै #यि
 2 से 7 िदन तक पीिड़त रहता ह।ै 

2. बॉटुिलjम (Botulism) 

यह Gलॉसिeिडयम बॉटुिलनम नामक जीवाण ुके :ारा बनाये गये िवष से होता ह।ै यह जीवाण ुिमgी 
और धलू म� बह<तायत म� पाया जाता ह।ै पर0त ुयह ;संIकृत और िन5न अ5ल वाले खा� पदाथR 
िज0ह� ि�ज म� नह= रखा गया हो, म� िवष उ/प0न करते हN। यह बीजाण ु के Uप म� खा� पदाथR म� 
;वशे करते हN और जसैे ही इ0ह� अनकूुल प@रिIथितयां िमलती हN यह 12-36 घ�टे के भीतर पनपने 
लगते हN और िवष का िनमा*ण करते हN। यह िवष मCुय Uप से तंि4का तं4 को ;भािवत करता ह।ै 
इससे qिसत #यि
 को भोजन िनगलने म� किठनाई, धुँधली hिi, ि:hिi (Double Vision), 
पलक$ का बंद होना, जोड़$ म� दद*, मांस पेिशय$ क1 कमजोरी और कभी कभी दोन$ हाथ$ एव ंपैर$ म� 
लकवा जसैे ल_ण उ/प0न होते हN। घातक प@रिIथितय$ म� �सन तं4 या oदय ठीक से काय* न करने 
पर #यि
 क1 4-8 िदन म� म/ृयु हो जाती ह।ै 

3. बैिसलस सेरस (Bacillus Cereus) खा< िवषा5ता  

यह एक आँत स5ब0धी खा� िवषा
ता ह ै जो बैिसलस सेरस नामक बीजाणयु
ु जीवाणओु ं से 
संदिूषत खा� पदाथR के सेवन से होता ह।ै यह जीवाण ुमCुय Uप से िमgी, धलू, अनिुचत ढंग से 
संqिहत अनाज, मसाले, आलू, पाIता, मीट, मछली, दधू एव ंसिEजय$ म� पाया जाता ह।ै यह मCुय 
Uप से अनिुचत ढंग से संqिहत िकए गए खा� पदाथR से फैलता ह।ै अनकूुल प@रिIथितय$ म� बीजाण ु
एक जीिवत कोिशका म� प@रवित*त हो जाते हN और 1-5 घ�टे के अदंर िवष का िनमा*ण करते हN जो 
ताप से अ;भािवत रहता ह।ै बैिसलस सेरस :ारा दो ;कार क1 िवषा
ता उ/प0न होती ह।ै पहले 
;कार म� अचानक जी िमचलाना और वमन होता ह ैतथा दसूरे ;कार म� पेट दद* के साथ अितसार हो 
जाता ह।ै ल_ण लघ ुअविध तक रहते हN।  

4. Hटेफाइलोकोकस (Staphylococcus aureus) खा< िवषा5ता  

यह िवषा
ता Iटेफाइलोकोकल औ@रयस नामक जीवाण ु:ारा संदिूषत भोजन खाने से होता ह।ै जब 
जीवाण ुको भोजन म� अनकूुल प@रिIथितयां िमलती हN तो वह पनपने लगते हN और िवष (Toxins) 
का िनमा*ण करते हN। यह िवष ताप से अ;भािवत रहता ह ैतथा 30 िमनट तक उबालने पर भी नi 
नह= होता। यह जीवाण ुमन\ुय एव ंपशओु ंके नाक, गले व /वचा म� पाये जाते हN। यह फोड़े, फंुसी एवं 
/वचा संtमण के िलए उ�रदायी होते हN। दधुाU पशओु ं के संtिमत थन$ से यह जीवाण ुदधू म� 
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;वशे करते हN। संदिूषत खा� पदाथ* जसैे पेIeी, कIटड*, सलाद, ठंडा मीट खाने से तथा संtिमत 
उँगली, आखँ व फोड़े से िनकले मवाद, नाक से Qाव तथा खा� संचालक क1 /वचा से भोजन म� 
संदषूण फैलता ह।ै िवष पाचन तं4 और तंि4का तं4 को ;भािवत करता ह।ै संदिूषत खा� पदाथ* को 
खाने के 1-6 घ�टे के अदंर संtमण के ल_ण उ/प0न हो जाते हN। Iटेफाइलोकोकस िवषा
ता म� रोग 
के ल_ण अचानक उ/प0न होते हN। संtिमत #यि
 को अचानक उHटी, पेट म� दद* व दIत क1 
िशकायत होती ह।ै गभंीर अवIथा म� मल के साथ र
 और आवँ (Mucus) क1 भी िशकायत होती 
ह।ै  

5. ईYीिचया कोलाई /ई 0 कोलाई (Escherichia Coli/E. Coli) िवषा5ता 

यह िवषा
ता ईzीिचया कोलाई ;जाित के जीवाणओु ंमCुय Uप से ई0 कोलाई से होती ह।ै रोग 
िवष संtमण :ारा होता ह।ै इसका मCुय Qोत मानव व पश ुक1 आतं, िमgी व पानी ह।ै यह अधपके 
या कOचे मीट व सिEजय$, कOचे दधू और संदिूषत पानी से फैलता ह।ै इससे संदिूषत भोजन को 
qहण करने के 2-5 िदन के अदंर संtमण के ल_ण उ/प0न हो जाते हN। पीिड़त #यि
 को जी 
िमचलाना, वमन, ऐठंन, बखुार तथा पतले दIत क1 िशकायत होती ह।ै छोटे बOचे इससे ग5भीर Uप 
से पीिड़त होते हN। उनक1 िकडनी खराब हो जाती ह ैतथा पतले दIत क1 िशकायत उ/प0न होती ह।ै  

• िवषाणुओ ंEारा खा< संदूषण  

अ0य सxूमजीिवय$ क1 तरह िवषाण ुसव*4 #याZ हN। यह मCुय Uप से खा� पदाथR, खा� संचालक$ 
या पानी :ारा खा� पदाथR म� फैलते हN। यह अ0य सxूमजीिवय$ से िभ0न होते हN। इ0ह� पनपने एव ं
;जनन हते ुजीिवत कोिशका क1 आवlयकता होती ह।ै यह खा� पदाथR म� केवल उपिIथत रहते हN 
पर0त ुपनपत ेनह= हN। यह खा� पदाथR को खराब नह= करत ेपर0त ुजब यह वाहक$ (Carriers) :ारा, 
खा� संचालक$ :ारा भोजन को संदिूषत कर शरीर म� ;वेश करते हN तो संtमण फैलाते हN। यह 
महीन$ तक मन\ुय क1 आंत म�, दिूषत पानी म� और बफ*  म� जम ेह<ए खा� पदाथR म� जीिवत रह सकते 
हN। िवषाणओु ंसे होने वाले ;मखु संदषूण िन5निलिखत हN:  

1. िहपेटाइिटस ए (Hepatitis A) संदूषण  

यह संदषूण िहपेटाइिटस ए िवषाण ु:ारा दिूषत भोजन या पानी को qहण करने से होता ह।ै यह उन 
लोग$ को अिधक ;भािवत करता ह ैजो कOचे या अधपके खा� पदाथR को खाते हN। यह ?यादातर 
फुटकर खा� संIथान$/दकुानदार$ जसैे गोल-गKपे, चाउिमन, मोमो आिद के िलए खतरा ह ैGय$िक 
इसका संtमण काल 10-45 िदन का होता ह ैअथा*त यह खा� संचालक के शरीर म� छः ह`त$ तक 
रह सकता ह ैऔर बीमारी के ल_ण ;कट नह= करता। इस अविध म� संचालक भोजन और अ0य 
लोग$ को संदिूषत कर सकता ह।ै इस िवषाण ु पर ताप, ;शीतन (Freezing) तथा िवसंtामक 
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(disinfectant) का ;भाव नह= पड़ता। शरीर म� ;वेश करने पर यह पाचन तं4 को ;भािवत करता 
ह।ै शfुआत म� #यि
 को वमन, बखुार, जी िमचलाना, थकान, भखू न लगना क1 िशकायत होती ह।ै 
िवषाण ुर
 :ारा यकृत म� पह<चं कर उसे संtिमत करता ह।ै र
 और म4ू म� बाइल उपिIथत रहता ह ै
जो बाद म� अिधक गहरा हो जाता ह ैऔर #यि
 पीिलया से qिसत हो जाता ह।ै 

2. रोटावाइरस (Rotavirus) संदूषण 

रोटावाइरस संtमण मCुयतः मन\ुय के मल से संदिूषत खा� पदाथR को qहण करने के कारण होता 
ह।ै यह मCुय Uप से पाचन तं4 को ;भािवत करता ह।ै छोटे बOच$ म� रोटावाइरस ती� दIत 
(डाय@रया) का ;मखु कारण ह।ै इससे qिसत #यि
 म� 2-4 िदन के भीतर ?वर,वमन और दIत के 
ल_ण उ/प0न हो जाते हN और बीमारी 2-10 िदन तक रहती ह।ै  

3. नोरोवाइरस (Norovirus) संदूषण  

यह संदषूण नोरवॉक िवषाण ु :ारा होता ह।ै यह उन लोग$ को ;भािवत करता ह ै जो कOचे या 
अधपके खा� पदाथR को खाते हN। यह उन लोग$ :ारा फैलता ह ैजो साफ सफाई का 7यान नह= रखत े
और खा� पदाथR को छूकर दिूषत करते हN। यह िवषाण ुबह<त कम मा4ा म� ही रोग उ/प0न कर दतेे हN। 
दिूषत भोजन qहण करने के 1-2 िदन के अदंर वमन, दIत और पेटदद* क1 िशकायत होती ह।ै 

• फफँूद (Fungi) Eारा खा< संTमण 

फफँूद को खा� पदाथR म� आसानी से पहचाना जा सकता ह।ै यह सफेद ,हरे, नीले, पीले रंग क1 fई 
जसैी संरचना के Uप म� खा� पदाथR म� िदखाई दतेे हN। खमीर उ/प0न करने वाले त/व िज0ह� यीIट 
(Yeast) कहते हN, वह मCुय  Uप से फल व सिEजय$ को खराब कर सड़ा दतेे हN। इनके कारण खा� 
िवषा
ा नह= होती ह ैपर0त ुकुछ ऐसे फफँूद होते हN जो िवष उ/प0न करत ेहN और #यि
 को बीमार 
कर दतेे हN। उदाहरण के िलए GलैिवसैKस `यसूीफॉरिमस (Claviceps fusiformis) िजसके कारण 
इरगोिट?म होता ह,ै ऐIपरिजलस `लेवस (Aspergillus Flavus) िजसके कारण 
ऐ`लाटॉिGसकोिसस (Alfatoxicosis) होता ह।ै  

• �ोटोजोआ (Protozoa) Eारा खा< संदूषण  

;ोटोजोआ एक कोशीय सxूमजीवी होते हN जो नमी वाले Iथान म� झुडं (colony) बना के रहते हN 
और कई बीमा@रय$ जसैे मले@रया और िवशषे ;कार के पेिचस उ/प0न करते हN। ;ोटोजोआ से होने 
वाले ;मखु संदषूण इस ;कार हN: 

1. अमीबाइिसस  (Amoebaiasis) 
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यह एक परजीवी संtमण ह ै जो ए0टअमीबा िहIटोलायिटका (Entamoeba histolytica) 
;ोटोजोआ से संदिूषत खा� पदाथR को खाने से होता ह।ै ऐसे दिूषत जल या खा� पदाथ* िजनम� 
अमीबा के रसौली (Cyst) उपिIथत होते हN उनको qहण करने से संदषूण फैलता ह।ै #यि
 को दIत 
एव ंपेिचस क1 िशकायत होने के साथ-साथ यह शरीर के अ0य अगं$ जसैे अपैि0डGस, आतं, यकृत, 
फेफड़$, मिIत\क, IKलीन, /वचा आिद पर भी द\ु;भाव डालता ह।ै 

2. लैPबिलयािसस (Lambliasis) 

यह िजयारिडया लै5बिलया (Giardia lamblia) नामक ;ोटोजोआ से होता ह ैजो मल :ारा फैलता 
ह।ै यह अिधक या4ा करने वाल$ म� दIत का ;मखु कारण ह।ै इससे संtिमत खा� पदाथR को खाने 
से दIत, पेटदद*, वमन, थकान, जी मचलाना, आतँ$ म� गसै व वजन कम होने क1 िशकायत उ/प0न 
होती ह।ै बीमारी 1-2 ह`त$ से लेकर महीन$-वषR तक रह सकती ह।ै 

3. टौ3सो�लासमोिसस (Toxoplasmosis) 

यह टौGसोKला?मा गौ0डी (Toxoplasma gondi) नामक ;ोटोजोआ से होने वाला संtमण ह।ै यह 
जीव िबिHलय$ म� पाया जाता ह ैपर यह मCुयतः मन\ुय$ को संtिमत करता ह।ै इसके रसौली पश ुके 
मल :ारा दिूषत जमीन या पौध$ पर उपिIथत रहते हN। वहां से यह हाथ$, भोजन और पानी को 
संदिूषत करते हN। इनसे संtिमत मीट को यिद गम* िकया जाये तो भी ये नi नह= होते और शरीर म� 
;वशे कर पनपने लगते हN। गभा*वIथा म� यिद इसके :ारा संtमण होता ह ैतो यह Vणू को नकुसान 
पह<चँा सकता ह।ै 

• परजीिवयF (Parasites) Eारा खा< संदूषण 

परजीवी वह जीव होते हN जो अपने आzय और भोजन के िलए अ0य जीव$ पर िनभ*र रहते हN। 
अIवOछता और मल-म4ू िनIतारण क1 #यवIथा ठीक न होने के कारण यह फैलते हN। इन 
परजीिवय$ के अडें या अप@रपGव परजीिवय$ से य
ु कOचे एव ंअधपके भोजन व पानी :ारा यह 
हमारे शरीर म� ;वेश करते हN और बीमारी उ/प0न करते हN। परजीिवय$ से होने वाले खा� संदषूण 
िन5निलिखत हN: 

1. टेिनयािसस (Taeniasis) 

टेिनयािसस टेिनया सागीनटा (Taenia saginata) और टेिनया सोिलयम (Taenia solium) कृिम 
के qसन से होता ह।ै सामा0य भाषा म� इ0ह� फ1ताकृिम (Tapeworm) कहते हN। इनके अडें या लावा* 
दिूषत सिEजय$ :ारा मन\ुय एव ंपशओु ंके शरीर म� ;वशे करते हN। यह पशओु ंजसैे सुंअर, गाय-भNस 
आिद के आतं$ से िचपक जाते हN। मन\ुय :ारा कOचे या अधपके माँस को खाने से यह मन\ुय के 
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शरीर म� पेटदद*, भखू न लगना, वजन कम होना, अपच, न=द न आना और घबराहट जैसे ल_ण 
उ/प0न करते हN। 

2. एसकेGरयािसस (Ascariasis)  

यह ऐसके@रस लिु5rकायडस (Ascaris lumbricoids) नामक कृिम से होता ह ै िजसे गोलकृिम 
(round worm) भी कहते हN। यह दिूषत पानी या गदं ेतरीके से धलेु फल एव ंसिEजय$ से फैलता ह।ै 
मन\ुय एव ंपशओु ंके शरीर म� ;वशे करने पर यह आतं म� म
ुUप से पनपते हN और 12-30 स�मी क1 
ल5बाई तक विृm करते हN। यह मल और वमन म� िदखाई दतेे हN। लावा* :ारा �सन तं4 ;भािवत होने 
से साँस लेने म� तकलीफ, खाँसी, बखुार होता ह।ै अिधक संCया होने पर पाचन िवकार, पेटदद*, 
वमन, बेचैनी और अिन|ा क1 िशकायत होती ह।ै बOच$ म� इनक1 उपिIथित के कारण पेट बड़ा एव ं
फूला ह<आ लगता ह।ै अगर बOचे को बखुार ह<आ तो यह मल, मुहँ या नाक के माग* से बाहर 
िनकलते हN।  

3. dाईचूGरयािसस (Trichuriasis) 

यह eाईच@ूरस eाइच@ूरया (Trichuris trichuria) नामक कृिम से होता ह ैजो मCुय Uप से बड़ी 
आतँ को ;भािवत करता ह।ै इसे चाबकु कृिम (whip worm) भी कहते हN। यह उन _े4$ म� पाया 
जाता ह ैजहाँ मानवीय मल का ;योग खाद के Uप म� होता ह।ै सिtय अडें गदं ेहाथ$ या भोजन या 
दिूषत पानी :ारा मुहं से शरीर म� पह<चँते हN। इनके कारण र
 एव ंआवंय
ु दIत होते हN साथ ही साथ 
पेटदद* होता ह।ै अिधक समय तक र
य
ु दIत होने से मल:ार का िनचला भाग बाहर िनकल आता 
ह,ै बOच$ म� वजन घटना, विृm म� fकावट और र
ाHपता क1 िशकायत होती ह।ै 

4. ऑ3सीयूGरयािसस (Oxyuriasis) 

यह एनटेरोबायस वमpकूले@रस (Enterobius vermicularis) नामक कृिम से होता ह।ै इसे सईुकृिम 
(pin worm) भी कहते हN Gय$िक इसक1 वजह से मल:ार म� खजुली लगती ह ैऔर ऐसा लगता ह ै
जसैे सईु चभु रही हो। यह जमीन/िमgी म� पाये जाते हN। ?यादातर बOचे इससे ;भािवत रहते हN Gय$िक 
व ेखलेते-खलेते जमीन को हाथ$ से छूते हN और िफर उ0ह= हाथ$ को मुहं म� ले जाने से कृिम के अडें 
शरीर म� पह<चँ जाते हN और आतं$ म� पनपते हN। रात के समय मादा कृिम मल:ार क1 तरफ ;वास 
करती ह ैऔर अंडे दतेी ह ैिजसके कारण मल:ार म� खजुली क1 िशकायत होती ह।ै कृिमय$ के कारण 
आतँ$ और फेफड़$ म� जलन, जी मचलाना, उHटी, वजन घटना और बखुार क1 िशकायत होती ह।ै 
मल:ार खजुलाने से वहाँ घाव भी हो जाता ह।ै #यि
 क1 न=द म� भी बाधा उ/प0न होती ह।ै 
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अ�यास �  1 

1. सही िमलान क1िजए  
a. टेिनयािसस   i.चाबकु कृिम 
b. एसके@रयािसस  ii. सईु कृिम 
c. eाईच@ूरयािसस  iii. फ1ताकृिम 
d. ऑGसीय@ूरयािसस  iv.गोलकृिम 

2. @र
 Iथान क1 पिूत* क1िजए 

a. संtिमत खा� पदाथR से असंtिमत खा� पदाथR म� हािनकारक सxूमजीिवय$ का Iथाना0तरण 
........................कहलाता ह।ै 

b. दाल म� प/थर ................... संदषूण का उदाहरण ह।ै 
c. सोयाबीन म� ........................ नामक िवषा
 त/व पाया जाता ह।ै 
d. ए0टअमीबा िहIटोलायिटका से संदिूषत खा� पदाथR को खाने से ........................... रोग हो 

जाता ह।ै 
e. संदिूषत भोजन :ारा सxूमजीवी हमारे शरीर म� ;वशे कर पनपने लगते हN और बीमारी उ/प0न 

करते हN इसे ....................कहते हN। 

13.4 ��� 1�'- ���  

िव� म� ;ितिदन कोई न कोई खा� जिनत रोग$ से qिसत हो जाता ह।ै खा� जिनत रोग उन रोग$ को 
कहते हN जो रोग उ/प0न करने वाले जीवाण,ु िवषाण,ु फफँूद व परजीवी से संदिूषत खा� पदाथR तथा 
रासायिनक या ;ाकृितक िवष से संदिूषत खा� पदाथR को खाने से होता ह।ै खा� संtमण (Food 
infection) और खा� िवषा
ता (Food poisoning) को सामिूहक Uप से खा� जिनत रोग कहा 
जाता ह।ै िपछले ख�ड$ म� आपने भौितक, रासायिनक एव ंजैिवक संदषूण के बारे म� पढ़ा जो िविभ0न 
खा� जिनत रोग$ के िलए उ�रदायी हN। खा� जिनत रोग पाँच वष* से कम उ� के बOच$, 65 वष* के 
ऊपर के वmृजन, गभ*वती िyय$ तथा िन5न ;ितरोधक _मता वाले लोग$ को जHदी ;भािवत करते 
हN। पेटदद*, वमन व दIत सामा0य ल_ण हN जो संदिूषत भोजन खाने के 24-72 घ�टे के अंदर ;कट 
हो जाते हN। इन रोग$ के कारण दIत, डाय@रया और कुपोषण का एक जिटल चt बन जाता ह।ै खा� 
जिनत रोग$ को उ/प0न होने हते ुिन5निलिखत कारक$ क1 आवlयकता होती ह:ै 

• भोजन म� रोगाण ुक1 उपिIथित। 

• रोगाण ुको वहन करने हते ुभोजन। 
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• अनकूुल वातावरण िजसम� रोगाण ुजीिवत रह सक� , पनप� तथा िवष उ/प0न कर�। 

• संवदेनशील #यि
 िजसम� रोगाण ुरोग उ/प0न कर सक� । 

 िन5निलिखत जोिखम भरे घटक$ के कारण खा� जिनत रोग घिटत होते हN:  

• अनिुचत तरीक$ से भोजन को गम* और ठंडा रखना।  

• भोजन को अपया*Z पकाना। 

• गदं ेऔर/अथवा संदिूषत उपकरण। 

• कम*चा@रय$ का IवाI6य और #यि
गत IवOछता का िन5न Iतर। 

• असरुि_त yोत$ से खा� पदाथ* लेना। 

• कOचे खा� पदाथR जसैे अडें, फल आिद का अिधक सेवन।  

खा� जिनत रोग खा� सरु_ा के िलए सबसे बड़ा खतरा हN। इससे पीिड़त #यि
 का न केवल स5पणू* 
IवाI6य ;भािवत होता ह ैबिHक उसके काय* और #यि
गत जीवन पर भी ;भाव पड़ता ह।ै खा� 
जिनत रोग से प@रवार क1 आय का oास, दवाइय$ पर खचा*, दिैनक आहार पर िवशषे 7यान, या4ा, 
उ/पादन _मता और मनोरंजन जसैी सिुवधाओ ंसे विंचत आिद ;भाव होते हN।  

13.5 ��� ��$M �� ���( ह�'� (Food Spoilage) 

फल-सिEजय$ को जैसे ही उनके ;ाकृितक yोत से अलग िकया जाता ह ैया माँस हतेु पश ुको मारा 
जाता ह,ै उसम� िवकृित (Deterioration) उ/प0न होना शfु हो जाती ह ैGय$िक उनका जिैवक चt 
fक जाता ह।ै उनम� अवांछनीय प@रवत*न होने लगते हN जो IवाI6य क1 hिi से Iवीकाय* नह= होते हN। 
खा� पदाथR का खराब होना वह ;िtया ह ै िजसम� खा� पदाथ* उस िब0द ुतक िवकृत हो जाते हN 
िजसम� वह मन\ुय :ारा नह= खाये जा सकते या उनक1 खाने योDय गणुव�ा कम हो जाती ह।ै कटाई के 
पsात खा� पदाथR क1 अपनी ;ाकृितक Uप म� रहने क1 _मता और खाने योDय गणुव�ा एक 
िनिsत अविध तक ही रहती ह।ै उसके पsात वह खराब होना शfु हो जाते हN। खा� पदाथR क1 इस 
_मता और गणुव�ा के आधार पर इ0ह� तीन भाग$ म ेिवभािजत िकया गया ह:ै 

1. नeर/अिHथर/अoढ़ (Perishable): इसके अतंग*त वह खा� पदाथ* सि5मिलत होते हN िजनको 

कमरे के सामा0य ताप पर कुछ घ�टे या 1-2 िदन रखा जा सकता ह।ै इनम� नमी क1 मा4ा अिधक 
होती ह ैजो खराब होने का कारण बनती ह।ै इनको बचाने के िलए िवशषे संर_ण िविधय$ जसैे ि�ज 
का उपयोग कर कुछ िदन$ तक खराब होने से बचाया जा सकता ह।ै जसैे दधू, दही, मीट, अडें, 
सिEजयाँ और कुछ फल। 
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2. अg,नeर/अg,िHथर/अg,oढ़ (Semi-Perishable): इसके अतंग*त वह खा� पदाथ* 

सि5मिलत होते हN िजनको कमरे के सामा0य तापमान पर अOछी तरह स ेसंरि_त िकया जाए तो यह 
कुछ ह`त$ से लेकर महीन$ तक खराब नह= होते हN। जसैे आटा, जड़-कंद (आलू, Kयाज), मवेे, सेब, 
अनार आिद। 

3. अनeर/िHथर/oढ़ (Non-Perishable): इसके अंतग*त वह खा� पदाथ* सि5मिलत होते हN 

िजनके रखरखाव एव ंभ�डारण म� यिद लापरवाही न बरती जाए तो यह कमरे के सामा0य तापमान पर 
महीन$ से लेकर वषR तक खराब नह= होते हN। जसैे संपूण* अनाज, दाल, तेल, नमक, चीनी, मवेे, 
ितलहन आिद। 

13.5.1 खा< पदाथO के खराब के ल]ण  

जब खा� पदाथ* खराब होने लगते हN तो उनम� ताज ेखा� पदाथR क1 अपे_ा िन5निलिखत प@रवत*न 
होते हN: 

• बनावट म� प@रवत*न। 

• रंग म� प@रवत*न। 

• वयन (Texture) म� प@रवत*न। 

• असहनीय महक। 

• अवांछनीय Iवाद। 

• पोषक त/व$ का �ास। 

13.5.2. खा< पदाथO के खराब होने के कारण   

खा� पदाथR के खराब होने के कारण$ को िन5न सचूीबm िकया जा सकता ह:ै  

1. भौितक िवकृित: खा� पदाथR को लंबे समय तक हवा के संपक*  म� रखने से नमी का oास होता 

ह।ै खा� पदाथR म� िनज*लीकरण हो जाता ह ैिजससे उनका Uप-रंग, बनावट और वजन ;भािवत 
होते हN। 

2. खा< पदाथO कB शारीGरक उ� बढ़ना (physicological ageing): वानIपितक फसल 

और ;ािणज खा� पदाथR को जसैे ही काटा जाता ह ैउनका जिैवक चt fक जाता ह ैऔर उ� 
बढ़ने क1 ;िtया शfु हो जाती ह।ै �सन क1 ;िtया :ारा जीव शरीर म� उपिIथत काबXहाइYेट 
का िवघटन कर ताप के Uप म� ऊजा* ;ाZ करता ह।ै िवघिटत त/व$ क1 जगह नये त/व बन जाते 
हN। पर0त ुकटाई के पsात ताज ेउ/पाद$ म� परुाने त/व$ क1 जगह नये त/व नह= बनते पर0त ु�सन 
क1 ;िtया िनरंतर चलती रहती ह ैऔर यह तब fकती ह ैजब इन त/व$ का भडंार ख/म हो जाता 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               304 

 

ह।ै इसके पsात खा� पदाथ* क1 उ� बढ़ने लगती ह,ै वह मरुझा जाता ह ैऔर अतं म� सड़ जाता 
ह।ै 

3. रसायनF एवं ए0जाइमF Eारा िवकृित: ए0जाइम जीव$ के शरीर म� पाये जाने वाले वह 

;ोटीनय
ु त/व हN जो रासायिनक ;िtयाओ ंम� उ/;ेरक का काय* करते हN। यह कोई भी भोजय 
पदाथ* जसैे मीट, मछली, दधू, अडंा, फल सEजी िजसम� जीिवत कोिशका हो, म� उपिIथत रहत े
हN। ए0जाइम िtया एक सीमा तक वांछनीय ह ैजसैे फल$ के पकने म� पर0त ुएक सीमा के पsात 
इनक1 िनरंतर िtया खा� पदाथR म� अवांछनीय प@रवत*न कर उ0ह� खाने योDय नह= रहने दतेी। ऐसा 
िवशेषकर कटी ह<ई फसल एव ंपशओु ंम� होता ह ैGय$िक इनम� जिैवक ;िtया को िनयंि4त करने 
का अभाव होता ह।ै उदाहरण के िलए मीट म� ;ोटीन का िवघटन करने वाले ए0जाइम होते हN। 
इनक1 िनयंि4त ;िtया से कटा मांस नरम हो जाता ह ैपर0तु अिनयंि4त ;िtया से मांस खराब 
होने लगता ह,ै वह कुIवाद हो जाता ह ैप@रणामIवUप वह खाने योDय नह= रहता। कुछ फल व 
सिEजय$ जसैे सेब, नाशपाती, बNगन आिद को यिद काट कर कुछ समय तक रखा जाता ह ैतो वह 
भरेू या बादामी रंग के हो जाते हN। यह उनम� उपिIथत ए0जाइम के कारण होता ह।ै 

4. खा< पदाथO के रसायनF के िवघटन Eारा िवकृित: खा� पदाथR के संगठन म� रासायिनक 

त/व भी होते हN िजनके िवघटन से खा� पदाथR क1 गणुव�ा नi हो जाती ह।ै वातावरणीय 
ऑGसीजन और सयू* के ;काश म� कुछ खा� पदाथR म� अवांछनीय रासायिनक प@रवत*न होते हN। 
उदाहरण के िलए वसाय
ु खा� पदाथ* के हवा के स5पक*  म� आने पर उनम� उपिIथत वसा का 
ऑGसीकरण होता ह ैऔर वह म
ु वसीय अ5ल म� िवघिटत हो जाते हN िजसके कारण उनम� 
दगु�ध, खराब Iवाद व रंग म� प@रवत*न दखेा जा सकता ह ै िजसे िवकृत गिंधता (Rancidity) 
कहते हN। इसस� वसा खाने योDय नह= रहती, यिद ऐसी वसा को खाया गया तो गला खराब हो 
जाता ह।ै 

5. चूहF एवं कBड़F Eारा िवकृित: चहू,े क1ड़े, मGखी आिद खा� पदाथR को बह<त नकुसान 

पह<चंाते हN। इनके :ारा _ितqIत िकये गये खा� पदाथ* सxूमजीिवय$ के िलए ;वशे:ार का काय* 
करते हN।  

6. यांि�क ]ित Eारा िवकृित: ;शीतन, गलत पैिकंग सामqी, प@रवहन व भ�डारण के समय 

िन5न Iतर के ;बंधन के कारण खा� पदाथR को _ित पह<चँती ह।ै _ितqIत Iथान से हािनकारक 
सxूमजीवी खा� पदाथR म� ;वशे कर उ0ह� नकुसान पह<चाते हN। खा� संर_ण हते ु;य
ु गम* एव ं
शीत तकनीक भी खा� पदाथR को _ित पह<चंाती हN। ताप से ;ोटीन िवकृत हो जाता ह।ै कुछ फल 
व सिEजय$ को शीत से नकुसान होता ह।ै िहमीकरण से दधू के ;ोटीन को _ित पह<चँती ह,ै वह 
थGक$ का Uप ले लेता ह।ै 

7. सू�मजीिवयF Eारा िवकृित: सxूमजीवी सव*4 #याZ हN। यह भोजन, लोग$, गदं ेउपकरण, पश ु

और क1ड़$ :ारा एक Iथान से दसूरे Iथान पर Iथाना0त@रत होते हN। सxूमजीवी लाभदायक भी 
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होते हN, जसैे rेड बनाने म� यह फुलाने वाले कारक एव ंदही के िनमा*ण म� खमीरीकरण क1 ;िtया 
के िलए उ�रदायी होते हN, पर0त ु कुछ सxूमजीवी हािनकारक होते हN जो न केवल मन\ुय एव ं
पशओु ंको नकुसान पह<चंाते हN बिHक पेड़-पौध$ म� भी रोग उ/प0न करते हN और उ0ह� नकुसान 
पह<चँाते हN। सxूमजीिवय$ को जीिवत रहने एव ं पनपने के िलए भोजन-पानी, िनिsत तापमान 
समय एव ं वाय ु (कभी-कभी कम वाय ु या िबHकुल भी नह=) क1 आवlयकता होती ह।ै जब 
सxूमजीवी विृm करते हN तो वह उपफल (by-Product) बनाते हN जो लाभदायक या हािनकारक 
हो सकते हN। _ितqIत खा� पदाथR का Uप, महक और Iवाद अOछा नह= होता पर0त ु
रोगाणओुयं
ु या िवषैले सxूमजिैवक उपफल से संदिूषत खा� पदाथ* #यि
 को बीमार कर दतेे 
हN। सxूमजीवी खा� पदाथ* को खराब कर उसका अपघटन कर दतेे हN। 

13.6 ��� ,�PQ-� R� ��I-�8�L  

अOछी खा� IवOछता के अभाव म� खा� जिनत रोग हो सकता ह ैऔर #यि
 क1 म/ृय ुका कारण 
भी बन सकता ह।ै उिचत खा� IवOछता केवल होटल, रेIटोर�ट आिद के िलए ही िचंता का िवषय 
नह= ह,ै बिHक यह जानना भी मह/वपणू* ह ैिक कैसे घर म� भी भोजन को सरुि_त एव ंIवOछता से 
पकाया एव ंपरोसा जा सकता ह।ै 

13.6.1 खा< HवAछता व सफाई का अिभ�ाय  

अOछे IवाI6य के िलए खा� पदाथR का पौिiक होना ही आवlयक नह= ह ैबिHक उनका IवाI6य 
के िलए सरुि_त होना भी आवlयक ह।ै भोजन सरुि_त तभी हो सकता ह ै जब वह IवOछ हो। 
IवOछता का अथ* उन िनयम$ और आदत$ से ह ैजो IवाI6य को बनाए रखते हN और बीमा@रय$ को 
फैलने से रोकते हN। खा� IवOछता के संदभ* म� इसका अथ* ह ैभोजन का साफ-सफाई से स5बंध। 
पर0त ुबह<त से लोग खा� IवOछता का संबंध भोजन करने से पवू* हाथ धोने स ेही मानते हN जबिक 
खा� IवOछता का ता/पय* उन सभी िनयम$ और उपाय$ से ह ै जो खा� पदाथR के उ/पादन स े
उपभोग अथा*त उनक1 कटाई, ;संIकरण, संqहण, िवतरण, प@रवहन, ;बंधन, उ/पादन और तैयारी 
के समय उनक1 सरु_ा और स5पणू*ता को सिुनिsत करते हN। 

13.6.2 खा< HवAछता का मह%व  

खा� उ/पादन से उपभोग क1 इस zृंखला म� कई ऐसे चरण हN िजसम� ;/य_ या अ;/य_, जानबझू 
कर या अनजाने म� अवांछनीय रसायन और सxूमजीवी खा� पदाथR को संदिूषत करते हN। संदिूषत 
खा� पदाथR :ारा अनेक खा� जिनत रोग उ/प0न होते हN। अतः जो भोजन हम खाते हN उसके 
उ/पादन एव ं उपभोग के िलए IवOछ और IवाI6यकर प@रिIथितय$ को उ/प0न करना और उसे 
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बनाये रखने हते ुखा� IवOछता अित आवlयक ह।ै खा� IवOछता का न केवल घर$ म� मह/व ह ै
बिHक खा� संIथान$ जसैे होटल, रेyां आिद म� भी खा� IवOछता अ/यंत आवlयक ह।ै  

13.6.3 खा< HवAछता के उzे>य  

खा� IवOछता का लxय सरुि_त खा� पदाथR को तैयार और उपलEध कराना ह ैतािक एक IवIथ 
और उपयोगी समाज का िनमा*ण हो सके। इसी लxय के अ0तग*त खा� IवOछता के उulेय 
िनि5निलिखत हN: 

• खा� पदाथR क1 खराबी को रोकना। 

• खा� जिनत रोग$ से बचने हते ुलोग$ को साधारण और #यवहा@रक तरीक$ के बारे म� सिूचत 
और िशि_त करना। 

• खा� पदाथR को खा� िमलावट से बचाना। 

• खा� #यापार म� उिचत ;थाओ ंको सिुनिsत करना तािक खराब गणु एव ंमHूय के खा� पदाथR 
क1 िबt1 न हो सके। 

13.6.4 खा< HवAछता के िसgा0त  

दिैनक िदनचया* म� संtिमत बीमा@रय$ को फैलने से रोकने हते ुIवOछता का मह/वपणू* योगदान ह।ै 
बीमा@रय$ को फैलने से रोकने का ता/पय* ह ै िक संtमण के संचार क1 zृंखला को तोड़ना। खा� 
IवOछता के अ0तग*त भी उ/पादन से उपभोग क1 zृंखला के नाजकु िब0दओु ं पर सही समय पर 
IवOछता क1 िविधय$ को लि_त कर संtमण क1 zृंखला को तोड़ने का काय* िकया जाता ह ैअथा*त ्
क1टाणओु ं के और फैलने से पहले उनको हटा िदया जाता ह।ै इस काय* हते ु खा� IवOछता के 
िसmा0त$ को अपनाया जाता ह ैजो िनि5निलिखत हN:  

1. खा< पदाथO का िववेकपूण, चयन करना  

फल एव ंसिEजय$ के कटे-फटे या खरुचे ह<ए Iथान$ म� जीवाण ुपनपते हN। हमशेा ताज ेएव ंस5पणू* 
फल$ एव ं सिEजय$ का चनुाव करना चािहए। खा� पदाथR क1 खराब होने क1 ितिथ (Expiry 
Date) के उपरा0त उनका उपयोग नह= करना चािहए। ऐसे िडEबाबंद खा� पदाथR को फ� क दनेा 
चािहए जो िपचके, फूले या बदरंग ह<ए ह$। इस बात का 7यान रखना चािहए िक पैक ह<ए खा� 
पदाथR म� मलू सामqी हो, कोई िमलावट न क1 गई हो तथा पैिकंग से भी छेड़छाड़ न क1 गई हो।  

2. रसायनF, लोगF से, पालतू पशुओ ंऔर कBड़F मकोड़F Eारा भोजन को संदूिषत होने से 
रोकना 
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रसायन$ का ;योग काय*Iथल और उपकरण$ को साफ करने के िलए िकया जाता ह।ै यिद उपकरण$ 
और बत*न$ को साफ करने के बाद अOछे से धोया ना जाये तो रासायिनक संदषूण क1 स5भावना बढ़ 
जाती ह।ै क1टनाशक$ को खा� पदाथR तथा खा� सामिqय$ के समीप नह= रखना चािहए तथा इन 
रसायन$ को खा� एव ं पेय पदाथR के खाली िडEब$ म� भी नह= रखना चािहए। सारे हािनकारक 
रसायन$ के लेबल म� रसायन का नाम, िवतरक का नाम व पता, इIतेमाल हते ु िनद�श तथा दघु*टना 
होने पर Gया करना चािहए, इिंगत होना चािहए। 

जो लोग खा� पदाथR के स5पक*  म� अिधक रहते हN उ0ह� #यि
गत IवOछता का 7यान रखना चािहए। 
खा� पदाथR को पकाने से पवू* साबनु से हाथ अवlय धोने चािहए। िजन #यि
य$ को चोट लगी हो, 
जकुाम, बखुार या बीमार ह$, उ0ह� खा� पदाथR के स5पक*  म� नह= रहना चािहए।  

पालत ूजानवर भी संदषूण का कारण होते हN, अतः उ0ह� भोजन पकाने एव ंसंरि_त करने के Iथल$ से 
दरू रखना चािहए। क1ड़$-मकोड़$ के मल, बाल, मतृ शरीर, अडें आिद :ारा भोजन संदिूषत होता ह।ै 
अतः काय*Iथल को साफ-सथुरा रखना चािहए। खा� सामिqय$ के िडEबे अOछे से बंद रखने चािहए 
तथा कूड़ेदान को िनयिमत Uप से खाली एव ंबंद रखना चािहए। यिद काय*Iथल म� क1ड़े-मकोड़े हो 
जाते हN तो स_म क1ट िनयं4क को बलुाना चािहए। चहूदेानी तथा िबजली से चलने वाले क1टमारक 
(electric fly killer) का ;योग करना चािहए।  

3. कAचे और तैयार खा< पदाथO को अलग रखना   

कOचे खा� पदाथR मCुयतः मांस, मछली, फल-सिEजय$ आिद म� हािनकारक सxूमजीवी पाये जाते 
हN जो भोजन पकाने और भ�डारण के समय अ0य खा� पदाथR म� हIता0त@रत हो जाते हN। अतः इ0ह� 
खरीदते समय अ0य खा� पदाथR से अलग रखना चािहए। ि�ज म� इ0ह� पके ह<ए या तैयार खा� 
पदाथR के नीचे वाले सेHफ म� रखना चािहए। इ0ह� काटने हतेु अलग चाकू का ;योग करना चािहए। 
खा� पदाथR को ढGकनय
ु िडEब$ म� रखना चािहए। कOचे खा� पदाथR के िलए ;य
ु बत*न$ को 
इIतेमाल के बाद धो दनेा चािहए तथा तैयार खा� पदाथR को साफ Kलेट या बत*न म� रखना चािहए। 

4. कBटाणुओ ंको नL करने हेतु खा< पदाथO को उिचत समयाविध एवं उिचत तापमान पर 
पकाना   

क1टाणओु ंको पनपने के िलए उिचत तापमान क1 आवlयकता होती ह।ै 50 से 600 C तापमान पर 
क1टाण ुती� गित से विृm करते हN। इससे ऊपर तापमान पर क1टाणओु ंक1 विृm तो fक जाती ह ै
पर0त ुकुछ क1टाण ुजीिवत रहते हN। 700 से 1000 C तापमान पर क1टाण ुनi हो जाते हN और 1000 
C से ऊपर तापमान पर बीजय
ु क1टाण ुभी नi हो जाते हN। अतः खा� पदाथR को उिचत तापमान 
पर पकाना आवlयक हो जाता ह।ै यिद भोजन को पनुः गम* करने क1 जUरत पड़े तो 700C से ऊपर 
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के तापमान पर गम* करना चािहए। तापमान के साथ-साथ एक मह/वपणू* िब0द ुह ैसमय। खा� पदाथR 
को दिूषत होने के संवदेनशील तापमान (critical temperature) पर अिधक समय तक नह= रखना 
चािहए। ऐसा करने से क1टाणओु ं को पनपने के िलए पया*Z समय िमल जाता ह।ै अतः ताप को 
िनयंि4त करने के साथ-साथ समयाविध को भी िनयंि4त करना चािहए। खा� पदाथR को एक िनिsत 
तापमान पर िनिsत अविध के िलए पकाना चािहए जसैे: 

� 600 C पर कम से कम 45 िमनट 

�  650 C पर कम से कम 10 िमनट 

�  700 C पर कम से कम 2 िमनट 

5. उिचत तापमान पर भोजन संCिहत करना  

अ0य जीव$ क1 तरह क1टाणओु ंको विृm एव ंगणुन के िलए भोजन, उिचत तापमान, नमी व समय 
क1 आवlयकता होती ह।ै अतः खा� पदाथR म� क1टाणओु ंको पनपने से रोकने के िलए गम* खा� 
पदाथR को गम* (600 C से ऊपर) तथा ठंडे खा� पदाथR को ठंडा (50 C से कम) रखना चािहए। 
तैयार और बचे खा� पदाथR को  2 से 3 घ�टे के भीतर ि�ज म� रखना चािहए। घर म� लाने से पवू* 
शी} खराब होने वाले खा� पदाथR का 7यान रखना चािहए। खरीददारी करते समय इ0ह� सबसे अतं 
म� खरीदना चािहए िवशषेतौर पर गम* मौसम म� और घर म� लाने पर तरु0त ि�ज म� रख दनेा चािहए। 
शी} खराब होने वाले खा� पदाथR जसैे मीट, अडंा और दDुध उ/पाद$ को 50 C पर या इससे कम 
तापमान पर संqिहत करना चािहए। गम* भोजन को कम मा4ा म� ि�ज म� रखना चािहए और यिद 
मा4ा अिधक ह ैतो भोजन को चौड़े बत*न म� खलुा रखना चािहए तथा ठंडा होने के पsात ही ढकना 
चािहए। ि�ज को खा� पदाथR से अिधक भरकर नह= रखना चािहए Gय$िक खा� पदाथR को 
सरुि_त रखने के िलए शीतल हवा का प@रसंचरण होना आवlयक ह।ै िपकिनक, Iकूल, कै5प आिद 
म� खा� पदाथR को ले जाते समय सरुि_त तापमान पर रख� और यिद सिुवधा न हो तो ऐसे खा� 
पदाथ* ले जाय� जो क1टाणओु ंके पनपने म� मदद न करते ह$ जसैे िडEबाबंद भोजन, िबिIकट, साबतु 
फल आिद। शी} खराब होने वाले ऐसे खा� पदाथR को तरु0त फ� क दनेा चािहए िजनके बारे म� जरा 
सी भी शकंा हो। खा� पदाथR को कम मा4ा म� बनाना चािहए तािक भोजन बचे नह=। बचे ह<ए खा� 
पदाथR को भी ि�ज म� 3 िदन से अिधक समय तक नह= रखना चािहए और एक बार से ?यादा बार 
गरम नह= करना चािहए।  

6. सुरि]त जल का �योग एवं दूिषत जल का िनHतारण  

जल #यि
 क1 मौिलक आवlयकता ह।ै प6ृवी के ;/येक #यि
 को पीने, भोजन पकाने एव ंIवयं को 
साफ रखने हते ु20 स े50 लीटर सरुि_त जल क1 आवlयकता होती ह।ै सरुि_त जल से ता/पय* ऐसे 



आहार एवं पोषण                                                                                        HSC-201 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               309 

 

जल से ह ैजो रोग और बीमारी उ/प0न करने वाले हािनकारक सxूमजीिवय$ और िवषैले रसायन$ से 
म
ु ह$। निदय$, नहर$ के अशोिधत जल म� अनेक परजीवी व रोगाण ुपाये जाते हN िजनके कारण 
दIत, पेिचस या टायफाइड जैसे रोग हो जाते हN। अतः इन Qोत$ का जल सरुि_त नह= होता ह।ै साफ 
टNक म� एकि4त िकया गया बा@रश का जल भी तब तक सुरि_त ह ैजब तक िक वह िचिड़य$ या 
पशओु ं:ारा संtिमत न िकया गया हो। चूंिक सरुि_त जल का ;योग फल-सिEजय$ को धोने, भोजन 
पकाने, बफ*  जमाने, बत*न$ को धोने और हाथ धोने के िलए जUरी होता ह ैअतः यिद जल को लेकर 
शकंा हो तो उसे छानकर, उबालकर या Gलोरीनीकरण करके हािनकारक रोगाणओु ंको िनि\tय कर 
सरुि_त बनाया जा सकता ह।ै टNक, टंक1 आिद को ढक कर रखना चािहए तािक उनम� मOछर न पल 
सक� । िशशओु ंका आहार बनाते समय जल के ;योग के िलए िवशषे सावधािनयां बरतनी चािहए। 
अपिशi जल का उिचत िनIतारण भी आवlयक ह ैGय$िक यह रोगाणओु ं के ;बल Qोत होते हN। 
रसोई घर, बाथUम आिद के िलए अलग से पाइप लाइन होनी चािहए। बाथUम तथा टॉयलेट से 
िनकलने वाला अपिशi जल उिचत अपिशi जल िनपटान ;णाली से जड़ुा होना चािहए। 

8. दूिषत और खराब खा< पदाथO को तुर0त फ+ कना  

स5भािवत, दिूषत एव ंखराब खा� पदाथR को पहचानने और उ0ह� तरु0त फ� क दनेे से खा� जिनत 
र$ग$ या िवषा
ता के खतरे को कम करने म� सहायता िमलती ह।ै िनधा*@रत ितिथ के उपरा0त खा� 
पदाथR िवशषेतौर पर िडEबाबंद खा� पदाथR को फ� क दनेा चािहए। भोजन खराब करने वाले जीवाण ु
एव ंखमीर क1 विृm से गसै उ/प0न होती ह ैिजससे खा� पदाथR पर दबाव बनता ह।ै िडEबे के ढGकन 
फूल जाते हN और िडEबे क1 सील टूट जाती ह।ै यिद जार या ढGकन म� फफँूद िदख,े खा� पदाथ* 
बदरंग, धुंधला या तरल िदखे, जार का ढGकन खोलते ही खा� पदाथ* उछल कर बाहर आय,े िडEबे 
म� बंद तरल पदाथ* म� बुलबलेु िदख� या खराब महक आये तो ऐसी प@रिIथितय$ म� खा� पदाथR को 
तरु0त फ� क दनेा चािहए। 

13.7 ��� ���<� (Food Safety) 

खा� सरु_ा से ता/पय* भोजन को खाने हतेु सरुि_त बनाना तथा बीमा@रयाँ उ/प0न करने वाले 
कारक$ जसैे रोगाणओु,ं जहरीले रसायन तथा अ0य हािनकारक त/व$ से म
ु बनाना ह।ै खा� सरु_ा 
एक वBैािनक िनयम ह,ै जो भोजन एव ंखा� पदाथR का संचालन, तैयारी और संqहण का उHलेख 
इस ;कार करती ह ै िक खा�-जिनत रोग$ को रोका जा सके। इसके अित@र
 खा� सरु_ा के 
अ0तग*त खा� लेबल, खा� IवOछता, खा�-यो?य और क1टनाशक अवशेष, जवै ;ौ�ोिगक1 से 
स5बि0धत िनयम-काननू, खा� पदाथR के आयात-िनया*त हते ुिनरी_ण तं4 और ;माण प4 आते हN। 
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खा� IवOछता जहां भोजन को जिैवक संदषूक$ से संtिमत होने से रोकने हते ुस5बि0धत ह ैवह= 
खा� सरु_ा का िवIततृ _े4 भोजन को स5भािवत संदषूक$ और हािनकारक त/व$ से म
ु करने हते ु
भी स5बि0धत ह।ै  

13.7.1 खा<-सुर]ा के िनयम  

खा�-जिनत रोग$ को फैलने से रोकने हते ु खा�-संचालन, भोजन पकाने और संqहण के समय 
सरु_ा िनयम$ का पालन करना आवlयक ह।ै अतः भोजन तैयारी के ;/येक चरण म� िन5निलिखत 
िनयम$ का पालन करना चािहए: 

• सफाई: भोजन तैयार करते तथा पकाते समय हाथ$ को और काय*Iथल क1 सतह को समय-
समय पर साफ करते रहना चािहए।  

• पथृक: सह-संदषूण रोकने हते ुकOचे खा� पदाथR को पके ह<ए तथा तैयार खा� पदाथR से दरू 
रखना।  

• पकाना: खा� पदाथR को िवशषेतौर पर माँसाहारी खा� पदाथR को उिचत तापमान पर पकाना 
चािहए। इसके अित@र
 खा� पदाथR को यिद पनुः गरम करना हो तो भी तापमान का 7यान 
रखना चािहए।  

• ;शीतन: खा� पदाथR को ि�ज म� रखने से हािनकारक जीवाणओु ं को पनपने से रोका जा 
सकता ह।ै अतः खा� पदाथR को समय पर ि�ज म� रख दनेा चािहए। भोजन को कमरे के 
तापमान पर 2 घ�टे से अिधक समय तक नह= रखना चािहए।  

13.7.2 खा< सुर]ा के मूल िसgा0त  

जीवन म� Iवािदi एव ंपौिiक भोजन का अ/य0त मह/व ह।ै भोजन चाह ेघर म� पका कर खाया जाए 
या िकसी #यवसाियक संIथा म� जसैे होटल, रेIटोर�ट आिद म�, खा� सरु_ा से स5बि0धत सामा0य मuु े
और मलू िसmा0त हमेशा एक जसैे ही रहते हN। खा� सरु_ा के मलू िसmा0त िन5निलिखत हN: 

1. Jयि5गत HवAछता का पालन  

खा� सरु_ा के संदभ* म� #यि
गत IवOछता का उulेय शरीर या वy$ :ारा क1टाणओु ंके फैलाव क1 
रोकथाम कर खा� िवषा
ता से बचाव करना ह।ै यह #यि
 क1 Iवयं क1 और स5पणू* खा� 
संचालक क1 िज5मदेारी होती ह ै िक व े खा� IवOछता के िसmा0त$ को समझते ह<ए #यि
गत 
IवOछता का पालन कर�। #यि
गत IवOछता के अ0तग*त िन5निलिखत घटक$ का 7यान रखना 
चािहए: 
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• व`: ;योग म� लाये जाने वाले वy$ क1 िनयिमत धुलाई व सफाई होनी चािहए अ0यथा वह 

रोगाणओु ंका घर बन जाते हN। हमशेा साफ व सरुि_त वy पहनने चािहए और इस बात का भी 
7यान रखना चािहए िक वह शरीर पर िफट ह$। खाना बनाते व परोसते समय यिद वy ग0द ेहो 
जाय� तो उ0ह� बदल लेना चािहए। यिद तैयार खा� पदाथR का संचालन कर रह ेह$ तो केवल एक 
बार ;योग करने वाले दIताने पहनने चािहए। मुहं म� माIक लगाना चािहए। जतूे हमेशा पहन कर 
रखने चािहए। रसोईघर म� काय* करने हते ुजतूे-चKपल अलग होने चािहए। उ0ह� बाहर इIतेमाल 
नह= करना चािहए। #यि
गत सामान जसैे पस*, छतरी, जतूे-चKपल, दवाई और ग0द ेकपड़े भोजन 
तैयार करने वाले Iथान पर नह= छोड़ने चािहए। 

• केश: खा� संचालन के समय बाल$ को ढक कर रखना चािहए। छोटे-छोटे बाल$ म� िGलप 

लगाना चािहए। िजस _े4 म� खा� पदाथR का संचालन हो वहाँ कंघी नह= करनी चािहए। यिद 
बाल ल5बे ह$ तो उ0ह� जड़ेू म� बांधकर जड़ूा जाल लगा दनेा चािहए। 

• नाखून: ल5बे नाखनू$ म� गदंगी और क1टाण ुपनपते हN। अतः उ0ह� छोटे और नेलपॉिलश रिहत 

रखने चािहए। यिद नेलपॉिलश लगी हो तो दIतान$ का ;योग अवlय करना चािहए। 
• जेवर: जवेर$ म� ऐसे क1टाण ु िछपे होते हN जो हाथ धोने पर भी नह= िनकल पाते। अतः खा� 

संचालक$ को खा� पदाथR को छूने से पहले अपने जवेर जसैे कण*फूल, अगंठूी, घड़ी, चेन, चड़ूी, 
rेसलेट आिद उतार दनेा चािहए। ऐसे जवेर जो जHदी खलु जाते हN उ0ह� नह= पहनना चािहए 
Gय$िक व ेभोजन म� िगर कर उ0ह� संदिूषत कर सकते हN। 

• हाथ: साफ हाथ खा� सरु_ा का सबसे मह/वपूण* यं4 ह ै Gय$िक जो हाथ साफ िदख रहा ह ै

जUरी नह= िक वह क1टाणरुिहत भी हो। अतः खा� संचालक$ को समय-समय पर हाथ धोत े
रहना चािहए। खा� संचालक को हाथ पर जले एव ंकटे घाव$ को उपय
ु जलरोधक पgी स े
ढकना चािहए या दIतान$ का ;योग करना चािहए। खा� संचालक को िन5न िIथितय$ म� हाथ 
धोने चािहएः  

� काय* शfु करने से पवू* 
� भोजन संचालन से पवू* 
� शौचालय के उपरा0त 

� कOचे खा� सामqी को छूने के उपरा0त 

� गदं ेउपकरण और बत*न$ को छूने के उपरा0त 

� खाँसने, छ=कने, ध�ूपान, खाने-पीने या नाक साफ करने के उपरा0त 

� पश ुया कूड़े को छूने के उपरा0त 

� अपने नाक, कान, बाल, मुहं या शरीर के अ0य अगं$ को छूने के उपरा0त। 
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� ऐसी सारी गितिविधय$ िजनके :ारा हाथ गदं े हो जाते हN जसै ेfपये, पैसे छूना या सफाई 
इ/यािद के उपरा0त हाथ धोने चािहए। ऐसे कम*चारी जो भोजन संचालन म� लग ेह$ उ0ह� 
fपये का संचालन नह= करने दनेा चािहए। 
� बीमार #यि
 को छूने के उपरा0त    

• Jयि5गत आदत+ और आचरण: भोजन तैयारी _े4 के अंदर खा� संचालक को िन5निलिखत 

आचरण$ से दरू रहना चािहए जो भोजन को संदिूषत कर दतेे हN: 

� ध�ूपान या त5बाकू/गटुका का सेवन। 

� थकूना 

� असरुि_त भोजन के ऊपर चबाना, खाना, छ=कना या खांसना। 

� तैयार भोजन को खलेु हाथ$ से छूना। 

� खा� पदाथ* के स5पक*  म� आने वाली सतह पर बैठना, लेटना या खड़े होना। 

� उंगिलय$ से भोजन चखना। 

� बाल$, आखँ, कान, नाक या शरीर के अ0य अगं$ को छूना। 

2. समय और तापमान पर िनयं�ण  

संवदेनशील खा� पदाथR क1 सरु_ा हते ुउिचत तापमान क1 आवlयकता होती ह।ै चूंिक ?यादातर 
क1टाण ुअ/यिधक गम* या ठंडे तापमान म� विृm नह= कर पाते अतः भोजन क1 सरु_ा हते ुठंडे खा� 
पदाथR को 50C या कम तापमान पर तथा गम* खा� पदाथR को 600C या अिधक तापमान पर रखना 
चािहए। ठंडे खा� पदाथR को ठंडा और गम* खा� पदाथR को गम* ही परोसना चािहए। पके ह<ए भोजन 
को कमरे के तापमान म� भी अिधक दरे तक नह= रखना चािहए। उसे यथाशी} परोसना चािहए 
Gय$िक जीवाणओु ंको विृm हते ुउिचत तापमान और पया*Z समय िमल जाता ह।ै पके ह<ए गम* भोजन 
को यिद ठंडा कर संqिहत करना हो तो उसे 2 घ�टे के भीतर 600C से 200C पर और अित@र
 4 
घ�टे म� 200C से 50C पर ठंडा करना चािहए अथा*त ठंडा करने का समय 6 घ�टे से अिधक नह= 
होना चािहए। ठंडा िकय ेह<ए गम* भोजन को परोसने स ेपहले 700C तापमान पर पनुः गम* करके गम*-
गम* ही परोसना चािहए। ठंडे खा� पदाथ* जसैे पेIeी, केक, दधू से बनी िमठाईयां जसैे रसमलाई, 
रबड़ी आिद को 30C से 50C तापमान पर संqिहत करना एव ंपरोसना चािहए। 

3. सह-संदूषण कB रोकथाम  

सह-संदषूण का ता/पय* ह ैक1टाणओु ंका कOचे खा� सामqी, गदं ेबत*न एव ंउपकरण$ या गंदी सतह 
से तैयार खा� पदाथ*, साफ बत*न एव ंउपकरण$ या साफ सतह पर Iथाना0तरण। सह-संदषूण खा� 
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;णाली म� कभी भी हो सकता ह ैपर0त ुभौितक अवरोध$ या खा� सरु_ा िविधय$ :ारा इसे रोका जा 
सकता ह।ै सह-संदषूण रोकने हते ुिन5निलिखत उपाय$ का पालन करना चािहए: 

अ. उपकरणF Eारा भोजन म+ सह-संदूषण रोकने हेतु 

� कOचे और पके खा� पदाथR के िलए अलग-अलग काटने वाला बोड* (chopping board) 
और बत*न$ का इIतेमाल करना चािहए। 
� काय* के म7य म� एव ंउ/पादन के अतं म� उपकरण$, बत*न$, तैयारी _े4 और िसंक को साफ एव ं

क1टाणरुिहत करना चािहए। 

� बत*न$ को कपड़े से प$छ कर सखुाने के बजाय हवा म� ही सूखने द�। 
� एक बार ;योग म� लाये जाने वाले KलािIटक िडEबे, लपेटने हते ुKलािIटक शीट, एHयिूमिनयम 

फायल का पनुः ;योग न कर�। 
� Kलेट, कटोरी, Dलास आिद को बाहर क1 तरफ से ही पकड़�, उनके अ0दर उंगिलयां न डाल�। 
� प$छने हते ु;य
ु कपड़े को काय* के बीच-बीच म� क1टाणरुिहत करते रह�। एक ही कपड़े का 

;योग हाथ प$छने, भोजन ढकने और उपकरण$ को साफ करने हते ुनह= करना चािहए।  

ब. खा< संचालक Eारा खा< पदाथO म+ सह-संदूषण रोकने हेतु 

� खा� संचालक को हमशेा #यि
गत IवOछता और अOछी #यि
गत आदत$ का पालन करना 
चािहए। 

� काय* के बीच एव ंअ0त म� हाथ$ को हमशेा पानी और साबनु से अOछे से धोय�। 
� िविभ0न कायR को करने के पsात दIतान$ को बदल दनेा चािहए। 
� चोट, घाव व कटे-फटे भाग को ढक कर रख�। 
� नाखनू$ को छोटे, नेलपॉिलश रिहत एव ंसाफ रख�। 
� जवेर$ को न पहन�। 

स. वातावरण Eारा खा< पदाथO म+ सह-संदूषण रोकने हेतु 

� क1ड़े-मकोड़े, कॉकरोच, मGखी, चहू े या इनके मल भोजन _े4 म� िदखाई द� तो अपने 
सपुरवाइजर को इसक1 सचूना द�। 
� दरवाज ेबंद रख� तथा दीवार$ म� यिद िछ| ह$ तो बंद कर द�। 
� कूड़ेदान को हमशेा ढक कर रख� और फालत ूिडEबे फ� क द�। 
� भोजन हमेशा ढक कर रख� और यिद खा� पदाथ* िगर गया हो तो उसे तरु0त साफ कर द�। 

द. खा< पदाथO Eारा खा< पदाथO म+ सह-संदूषण रोकने हेतु 
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� ि�ज म� पके ह<ए खा� पदाथR को ऊपर के शHेफ म� और कOचे खा� पदाथR को नीचे के 
शHेफ म� रख�। 
� ताज ेभोजन क1 गणुव�ा एव ंUप को सरुि_त रखने हते ुउसम� बचे ह<ए भोजन को न िमलाय�। 
� ताज ेफल व सिEजय$ को छीलने से पहले धो ल�। 
� कOचे मीट तथा ताज ेफल सिEजय$ को एक समय पर एक ही सतह पर रख कर काय* न कर�। 

13.8 ��� ���<� �'�H=� ह�-�  ��  

खा� पदाथR का सxूमजीवी परी_ण उनक1 सरु_ा को सिुनिsत करने का एक मह/वपणू* यं4 ह ैपर0त ु
इसको करने म� समय लगता ह ैऔर यह समIया उ/प0न होने के पsात उसक1 जांच करता ह।ै खा� 
सरु_ा सिुनिsत करने हते ुसबसे अOछा और ;भावशाली तरीका यह ह ैिक कOचे खा� पदाथR क1 
छंटनी हते ुएक स#ुयविIथत मा7यम Iथािपत िकया जाए और खा� उ/पादन एव ंसंचालन िविधय$ 
क1 पहचान क1 जाए जो 0यनूतम संभािवत खतर$ का प@रणाम द।े इसके िलए िन5न ;मखु उपाय$ को 
अपनाया जाना चािहये जो उOच zेणी क1 िव�सनीयता और सरु_ा दतेे हN: 

13.8.1 जोिखम िव�ेषण मह%वपूण, िनयं�ण अंक (Hazard Analysis Critical 
Control Point) 

HACCP एक लोकि;य मा7यम ह ै िजसका मCुय उulेय यह सिुनिsत करना होता ह ै िक खा� 
उ�ोग म� ;चिलत खा� ;िtयाए ंव उसका रख-रखाव सही ढंग से हो, साथ ही खा� उ�ोग म� 
उ/पाद$ क1 सरु_ा व गणुव�ा सिुनिsत करना भी इसक1 ;ाथिमकता होती ह।ै HACCP के 
अ0तग*त खा� उ�ोग$ म� संचालन ;िtया म� िविभ0न पहलओु ंका 7यान दनेा आवlयक ह।ै 

• सव*;थम खा� _े4 म� स5भािवत खतर$ व उसक1 ग5भीरता क1 पहचान कर यह आकंलन 
करना चािहए िक उसके :ारा सामदुाियक IवाI6य पर Gया जोिखम होगा। 

• मह/वपूण* िनयं4ण िब0द ु(critical control point) क1 पहचान कर उसके मा7यम से #यि
 
या Iथान को िनयंि4त करना चािहए तािक Bात खतर$ को कम िकया जा सके। 

• इस ;िtया म� यह भी आवlयक ह ै िक िनय04ण के िलए सही मापद�ड िवकिसत िकये जाय� 
तथा साथ ही िनवारक िनय04ण उपाय$ को भी लाग ूिकया जाये। 

• हर एक मह/वपूण* िनयं4ण िब0द ु क1 िनगरानी (monitoring) करना भी अित आवlयक ह ै
तािक यह पता चल सके िक वह िनधा*@रत मापद�ड पर खरे हN या नह=। 

• यिद िनगरानी के दौरान यह सािबत हो िक गणुव�ा व सुर_ा स5ब0धी मापद�ड, मह/वपणू* 
िनयं4ण िब0दओु ंके अनUुप नह= ह ैतो त/काल सधुारा/मक उपाय अपनाने चािहए। 
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कुल िमलाकर यह ;शासिनक उपाय क1 अपे_ा एक ;ब0धक1य तकनीक ह ै िजसके मा7यम से 
0यनूतम िनवशे से अिधकतम लाभ पाया जा सकता ह।ै 

13.8.2 कोड3स ऐिलम0टेGरयस (International Codex Alimentarius Commission) 

कोडGस ऐिलम0टे@रयस एक अ0तरा*\eीय संगठन ह,ै िजसके मा7यम से दिुनया भर के िलए खा� 
मानक Iथािपत िकये जाते हN। यह अ0तरा*\eीय संगठन खा� एव ंकृिष संगठन (F.A.O.) तथा िव� 
IवाIथ संगठन (W.H.O.) के संय
ु त/वाधान :ारा गिठत िकया गया ह ै िजसका मCुय उulेय 
उपभो
ाओ ंके IवाI6य क1 र_ा करना, खा� पदाथR म� िमलावट को रोकना, साथ ही खा� #यापार 
म� िन\प_ ;िtया को सिुनिsत करना होता ह।ै “Codex Alimentarius” शEद लैिटन भाषा से 
िलया गया ह ैिजसका अथ* फूड कोड (Food code) ह।ै कोडGस ऐिलम0टे@रयस एक ऐसा संqह ह ै
िजसके अ0तग*त खा� गणुव�ा एव ंसरु_ा स5ब0धी अ0तरा*\eीय मानक, अOछी िविनमा*ण ;िtया 
स5ब0धी मानक, उपभो
ाओ ंके IवाI6य व िहत$ क1 र_ा स5ब0धी मानक Iथािपत िकय ेजाते हN। 
इसके :ारा Iथािपत मानक, िनद�श व सलाह अ0तरा*\eीय #यापार के िलए मा0य होते हN, साथ ही यह 
िव� #यापार संगठन (WTO) :ारा िववाद$ को सलुझाने म� भी मCुय भिूमका िनभाते हN। इसके 
अ0तग*त सभी ;मखु खा� पदाथ* स5ब0धी मानक तो Iथािपत िकये ही जाते हN, साथ ही खा� 
IवOछता, खा� पदाथR म� िमलाए जाने वाले ऐिडिटव, खा� उ/पाद$ क1 लेबिलंग, पNिकंग व उनक1 
जाँच स5ब0धी मानक भी Iथािपत िकये जाते हN।  

भारत म� कोडेGस स5पक*  िब0द ु(codex contact point), IवाI6य सेवा महािनदशेालय :ारा तय 
होता ह,ै जो भारत सरकार के IवाI6य एव ंप@रवार म4ंालय के अ0तग*त आता ह।ै साथ ही खा� 
;संIकरण एव ंउ�ोग म4ंालय भी कोडेGस ऐिलम0टे@रयस क1 गितिविधय$ :ारा जड़ुा होता ह।ै भारत 
म� ;चिलत कई खा� मानक जसैे ि;व0ेशन ऑफ फूड एडलeेशन (P.F.A.), एगमाक*  
(AGMARK), �ूट ;ोडेGट ऑड*र (F.P.O.) तथा Eयरूो ऑफ इि0डयन Iटै0डड्*स (B.I.S.) 
कोडेGस (codex) पर आधा@रत हN। इसम� भारतीय प@रवशे के अनसुार कुछ संशोधन िकया गया ह ै
या उसम� कुछ िब0दओु ंको सि5मिलत िकया गया ह।ै  

13.8.3 खा< गुणव/ा मानक (Food Quality Standard) 

खा� गणुव�ा मानक वह दIतावजे ह ै िजसम� खा�-वIत ु से स5बि0धत आवlयकताएं, िविनद�श, 
िदशा िनद�श या िवशेषताएँ होती हN िजनका ;योग लगातार इस बात को सिुनिsत करने के िलए 
िकया जाता ह ैिक खा�-सामqी, उ/पाद, ;संIकरण और सवेाय� मानव उपभोग के िलए उपय
ु हN। 
िकसी भी दशे म� खा� मानक िनयामक ;ािधकारी :ारा Iथािपत िकये जाते हN और सरकार, खा� 
क5पिनय$ तथा फुटकर #यापा@रय$ :ारा लाग ूिकए जाते हN। खा� मानक$ का िन5निलिखत मह/व ह:ै 
1. उपभो
ा के IवाI6य क1 सरु_ा करना। 
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2. उपभो
ा म� खा�-;णाली के ;ित आ/मिव�ास सिुनिsत करना। 
3. उपभो
ा िजन खा� सामqी को खरीद रह ेहN उनके बारे म� सचूना ;दान करना। 
4. िविभ0न खा� उ/पाद$ म� अतंर करना। 
5. उपभो
ा को उ/पाद गणुव�ा और सरु_ा के बारे म� सिूचत करना। 
6. उ/पाद को tय-िवtय हते ु;ितIपधा*/मक योजना क1 तरह ;योग करना। 

 खा� मानक 3 ;कार के होते हN: 

1. �िTया मानक: यह Iपi Uप से उHलेख करते हN िक उ/पाद को कैसे उ/पािदत करना ह।ै 

2. उ%पाद मानक: यह Iपi Uप से उHलेख करते हN िक खा� उ/पाद म� कौन-कौन सी िवशषेताएं 

और अिभल_ण ह$गे। 

3. सूचना मानक: यह उ/पाद के साथ लगने वाले लेबल और अ0य सचूनाओ ंसे स5बि0धत रहत े

हN। लेबिलंग और िडEबाबंदी मानक खा� पदाथR को सरुि_त, स0ुदर ;Iतिुतकरण, उ/पाद पर सही 
सचूना उपभो
ाओ ंको सिुनिsत कर खा� पदाथR का गणु/मह/व बढ़ा दतेे हN। लेबल :ारा tय-
िवtय म� आसानी और बार कोिडंग :ारा उ/पाद का पता चलने से लेबल उ/पाद का मह/व बढ़ा दते े
हN।  

मानक$ को दो अ0य भाग$ म� वगpकृत िकया गया ह:ै 

1. आदेशक/अिनवाय, मानक: यह 0यनूतम गणुव�ा और सरु_ा क1 मांग ह ैजो बाजार म� आने 

हते ु िकसी भी उ/पाद को परूी करनी होती ह।ै यह मानक यह सिुनिsत करता ह ै िक उपभो
ा 
असरुि_त खा� पदाथR के स5पक*  म� न आय�। सरकार, अ0तरा*\eीय संगठन, #यि
गत क5पिनयां 
;भावशली िविध :ारा उ/पाद$ के िलए अिनवाय* 0यनूतम मानक$ को लाग ूकर तथा 0यनूतम मानक$ 
का पालन न करने वाले उ/पाद$ को ;ितबंिधत कर खा� सरु_ा और गणुव�ा को सिुनिsत करने का 
;यास करते हN। 

2. ऐिAछक मानक: यह अित@र
 मानक अिनवाय* मानक$ के अलावा खा� उ�ोग/#यवसाय 

क5पनी :ारा अपनाये जाते हN जो उनके उ/पाद को ;ितIपधा*/मक tय-िवtय का लाभ दतेे हN। 
zणेीबm और वगpकरण से स5बि0धत िविशi मांग :ारा उ/पाद का मHूय, उपभो
ा क1 ;ाथिमकता 
और Iवाद उस उ/पाद को बाजार म� लोकि;य बना दतेे हN।  

खा� मानक के अ0तग*त िन5निलिखत का ;ावधान होता ह:ै 

� खा� पदाथ* के िवषय म� स5पूण* और सटीक जानकारी इिंगत होनी चािहए। 
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� ऐिOछक और अिनवाय* सामqी क1 0यनूतम और अिधकतम ;योग क1 मा4ा िनिद*i होनी 
चािहए। 

� खा� पदाथR क1 पैकेिजगं हते ु;य
ु सामqी का िववरण भी िनिद*i होना चािहए। 
� उ/पाद के खराब होने से स5बि0धत रासायिनक और भौितक प_ क1 सचूी िनिद*i होना चािहए। 
� Iवीकृत यो?य सचूी म� इिंगत होनी चािहए तथा इनक1 अिधकतम Iवीकृत सीमा भी Iपi होनी 

चािहए। 

13.8.4 अं0तरा,bdीय मानकBकरण संगठन, International Standardization 
Organisation (ISO)  

यह एक Iवतं4, गरै-सरकारी संIथा ह ै िजसके िविभ0न दशे सदIय हN। यह िव� क1 सबसे बड़ी 
ऐिOछक अतंरा*\eीय मानक$ को िवकिसत करने वाली और िविभ0न दशे$ के बीच #यापार को सगुम 
बनाने हते ुमानक ;दान करने वाली संIथा ह।ै इसके :ारा करीब 20 हजार उ/पािदत उ/पाद$ और 
;ौ�ोिगक1 से स5बि0धत मानक िनधा*@रत िकये गये हN जो खा� सुर_ा, कृिष और IवाI6य सेवाओ ं
से स5बि0धत हN। इन मानक$ के ;योग स ेऐसे उ/पाद और सेवाए ंिनिम*त करने म� सहायता िमलती ह ै
जो सरुि_त, भरोसेमदं और उ�म गणुव�ा वाले होते हN। साथ ही साथ यह उपभो
ा सरु_ा को 
संरि_त करते हN। खा� स5ब0धी ISO मानक िन5निलखत हN: 
� ISO /TC 34 खा� उ/पाद  
� ISO /TC 54 आवlयक तेल (essential oil)  

� ISO /TC 93 Iटाच* और स5बि0धत उ/पाद  
� ISO /TC 234 मछली और म/Iय पालन  
� ISO /TC 7304 Iपैगटैी पकाने हते ुिविध व समय  
� ISO /TC 3103 उ�म चाय बनाने क1 िविध (दधू व दधू रिहत)  

13.8.5 भारतीय खा< सुर]ा एवं मानक �ािधकरण (Food Safety and Standards  
Authority of India/FSSAI)  

FSSAI एक Iवाय� िनकाय ह,ै िजसक1 Iथापना IवाI6य और प@रवार कHयाण म4ंालय, भारत 
सरकार :ारा 05 िसत5बर 2008 को खा� सरु_ा और मानक अिधिनयम 2006 के अ0तग*त क1 
गयी थी जो भारत म� खा� सरु_ा और अिधिनयम का संय
ु िवधान ह।ै 

FSSAI खा� सरु_ा :ारा जन IवाI6य क1 र_ा एव ं;ो/साहन हते ुउ�रदायी ह।ै यह खा� पदाथR 
हते ु मानक िनधा*@रत करने हते ु भी िज5मदेार ह ै तािक एक ही िनकाय हो जो काय*वाही करे और 
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उपभो
ा, #यापारी, उ/पादक और िनवशेक के मिIत\क म� कोई संदहे न रह।े FSSAI के ;मखु 
उulेय हN: 

• खा� सामिqय$ से स5बि0धत िवBान आधा@रत मानक$ को Iथािपत करना। 

• खा� उ/पादन, िवपणन, िबt1 और आयात का िनयमन करना। 

• खा� सरु_ा को सगुम बनाना। 

FSSAI अिधिनयम 2006 के अ0तग*त FSSAI को िन5निलिखत वधैािनक शि
यां दी गयी हN: 

• खा� सरु_ा मानक$ हते ुिनयम बनाना। 

• खा� परी_ण ;योगशाला हते ुिनयम बनाना। 

• के0| सरकार को वBैािनक सलाह और तकनीक1 समथ*न ;दान करना। 

• खा� म� अ0तरा*\eीय तकनीक1 मानक$ को िवकिसत करने म� योगदान दनेा। 

• खा� उपभोग, संtमण, आकिIमक खतरे आिद से स5बि0धत आकंड़$ को एकि4त करना और 
उनक1 तलुना करना। 

• भारत म� खा� सरु_ा और पोषण से स5बि0धत जानका@रय$ को फैलाना और जागfकता उ/प0न 
करना। 

अ�यास �  2 

1. @र
 Iथान$ क1 पिूत* क1िजए। 

a. खा� संtमण (Food infection) और खा� िवषा
ता (Food poisoning) को सामिूहक 

Uप से ..............................  कहा जाता ह।ै 

b. ……………………. के अतंग*त वह खा� पदाथ* सि5मिलत होते हN िजनको कमरे के 

सामा0य ताप पर कुछ घ�टे या 1-2 िदन रखा जा सकता ह।ै 

c. ................................ तापमान पर क1टाण ुती� गित से विृm करते हN। 

d. खा� पदाथR म� ................................... रोकने हतुे ि�ज म� पके ह<ए खा� पदाथR को ऊपर 
के शHेफ म� और कOचे खा� पदाथR को नीचे के शHेफ म� रख�। 

e. .......................................... एक अ0तरा*\eीय संगठन ह,ै िजसके मा7यम से दिुनया भर के 
िलए खा� मानक Iथािपत िकये जाते हN। 

f. खा� गणुव�ा मानक$ के अतंग*त ..................... उ/पाद के साथ लगने वाले लेबल और 
अ0य सचूनाओ ंसे स5बि0धत रहत ेहN। 
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13.9 ������  

भोजन मन\ुय क1 मलूभतू आवlयकताओ म� से सबसे मह/वपणू* घटक ह।ै यिद दिूषत भोजन qहण 
िकया गया तो उसके दरूगामी प@रणाम न केवल शरीर पर लि_त होते हN बिHक #यि
 पर आिथ*क 
एव ंमनोवैBािनक ;भाव भी डालते हN। अतः न केवल भोजन क1 IवOछता बिHक खा� पदाथR के 
आस-पास का वातावरण भी साफ एव ंIवOछ होना परम आवlयक ह।ै दिूषत भोजन qहण करने से 
#यि
 का शरीर एव ंकाय*_मता ;भािवत होती ह।ै भोजन को ढक कर रखना, गरम व ताजा भोजन 
qहण करना, साफ-सथुरे बत*न का ;योग, काय*Iथल क1 IवOछता एव ंIवIथ #यि
गत आदत$ के 
पालन से खा� संदषूण एवं खा� जिनत रोग$ के होने से बचा जा सकता ह।ै अ0तरा*\eीय एव ंरा\eीय 
Iतर पर खा� सरु_ा एव ं IवOछता के िनयम$ का पालन कर खा� पदाथR को अिधक सरुि_त 
बनाया जा सकता ह।ै 

13.10 �������� ������� 
• खा< संTमण: संदिूषत भोजन qहण करने से सxूमजीिवय$ का शरीर म� ;वशे कर पनपना 

और बीमारी उ/प0न करना।  

• खा< िवषता: ऐसे खा� पदाथR का सेवन करना िजनम� िवष हो या िकसी सxूमदशp जीव :ारा 

उ/प0न िकया गया िवष हो या िकसी िवषैले रसायन (सफाई हते ु;योग) क1 उपिIथित से बीमारी 
होना।  

• िवष संTमण: हािनकारक जीिवत सxूमजीवी का भोजन :ारा शरीर म� ;वशे कर िवष का 

िनमा*ण करना और बीमारी उ/प0न करना। 

• सह-संदूषण: संtिमत खा� पदाथR से असंtिमत खा� पदाथR म� हािनकारक सxूमदिश*य$ 

(रोगाणओु)ं का Iथाना0तरण।  

• खा< योjय: यह ऐसे त/व होते हN िजनका ;योग खा� पदाथR के Iवाद, fप या अ0य गणु$ को 

बढ़ाने अथवा संरि_त रखने हते ुिकया जाता ह।ै 

• खा< पGरर]क: यह ऐसे त/व होते हN िजसको िमलाने पर खा� पदाथR को अिधक समय तक 

सरुि_त रखा जा सकता ह।ै 

13.11 ����� ��
 ��   �� 
अ�यास �  1  

1. सही िमलान क1िजए  
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a. (ii) 
b. (iv) 
c. (i) 
d. (iii) 

2. @र
 Iथान क1 पिूत* क1िजए 

a. सह-संदषूण 
b. भौितक 
c. िeिKसन इ0हीिबटर 
d. अमोबाइिसस 
e. खा�-संtमण  

अ�यास �  2  

1. @र
 Iथान भ@रए। 
a. खा� जिनत रोग 
b. न�र/अिIथर/अhढ़ (Perishable) 
c. 50 से 600 C 
d. सह-संदषूण 
e. कोडGस ऐिलम0टे@रयस 
f. सचूना मानक 

13.12 �H��" #H$ �%&�  
1. स5पणू* आहार एव ंपोषण िवBान, डा0 अनीता िसंह, Iटार पिEलकेशन, आगरा। 
2. Food Hygiene and Toxicology, Vikas Ahlluwalia, Paragon International 

Publishers, New Delhi. 
3. A handbook of food hygiene, Dr  A. O. Musaiger, Awal press, Bahrain. 

13.13 �'(H)�*+� �� 
1. भारत म� खा� सरु_ा स5ब0धी िनयम$ का उHलेख क1िजए। 
2. खा� सरु_ा के मलू िसmा0त$ का उHलेख क1िजए। 
3. खा� IवOछता के िसmा0त$ का वण*न क1िजए। 
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4. खा� पदाथR के खराब होने से आप Gया समझते हN? इसके ल_ण एव ंकारण$ पर िववचेना 
क1िजए। 

5. िविभ0न ;कार के खा� संदषूण$ का संि_Z वण*न क1िजए। 
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Group Particulars Body 

Wt. 

kg 

Net energy 

 
kcal/d 

Protein 

 
g/d 

Visible 

Fat 

g/d 

Calcium 

mg/d 

Iron 

mg/d 

Vit. A 

µg/d 

Thia 

mine 

mg/d 

Ribo-

flavin 

mg/d 

    Niacin 

  equivalent 

mg/d 

Pyri- 

doxine 

mg/d 

Ascorbic 

Acid 

mg/d 

Dietary 

folate 

µg/d 

Vit.B12 

µg/d 

Magnesi

-um 

mg/d 

Zinc 

mg/d Reti

-nol 

β 
carotene 

 
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 

 
 

60

 
 

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 +350 78 30 1200 35 80 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  
35

- 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  
40

 
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  
 

600 

 
 

4800 

1.1 1.3 15 1.6  
40 

 
140 

 
0.2-1.0 

120 9 

Girls 10-12 years 35.0 2010 40.4 35 800 27 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 अनुसंधान प�रषद् �ारा िविभ�न वग� के �यि�य� हेतु पोषक त�व� क" मा$ा, 2010 

(Recommended Dietary Allowances, RDA) 

 

 


