
 

आहार, पोषण एवं हमारा �वा��य 

गृह िव�ान िवभाग 
उ�राख�ड मु� िव�िव�ालय 
तीनपानी बायपास, ह��ानी 



भोजन एवं हमारे �वा��य का सीधा स�ब�ध ह।ै हमारे �ारा �हण िकए गए भो�य पदाथ# म$ पोषक 
त'व िव(मान होते ह) जो हमारे �वा��य को सीधे तौर पर +भािवत करते ह)। एक संतिुलत तथा 

पोषक त'व. से पूण0 आहार लनेे से 2यि3 रोग मु3 एवं �व�थ रहता ह।ै हमारे आहार का सतंुिलत 
होने के साथ-साथ �व4छ होना भी आव6यक ह।ै खा( �व4छता एवं सफाई हमारे �वा��य को 
+भािवत करती ह।ै भोजन के उ'पादन स ेउसके +योग तक हर �तर का मह'व ह,ै इसिलए साफ-

सफाई क; उिचत 2यव�था खा( सरु=ा के िलए मह'वपणू0 ह।ै 

आहार एवं पोषक त�व 

शरीर के िलए आहार ज?री ह।ै शरीर को ऊजा0 दनेे के िलए, शरीर के िनमा0ण के िलए, िविभ�न 
रोग. स ेबचने तथा शरीर के रखरखाव के िलए िनयिमत Aप से आहार िलया जाता ह।ै हम भोजन 
म$ िविभ�न खा( साम�ी खाते ह)। इस आहार म$ पोषक त'व पाए जाते ह) जो शरीर के िलए ज?री 
ह)। यह पोषक त'व िकन-िकन काय# के िलए ज?री ह) तथा िकन खा(. म$ पाए जाते ह), इसक; 
जानकारी यहाँ पर दी गई ह।ै 
य ेत'व ह): 
इन पोषक त'व. के आधार पर भोजन के शरीर म$ कई काय0 होते ह)।  

 
• शरीर के काय# के अलावा शरीर के तापमान को बनाय ेरखने, मांसपेिशय. म$ संकुचन के िलए, 
Dदय क; गित बनाय ेरखने के िलए तथा बेकार पदाथ# को शरीर के बाहर िनकलने के िलए ऊजा0 
क; आव6यकता होती ह।ै  
• वसा एवं काबEहाइFेट वाले भोजन जैसे तेल, घी, मHखन, गड़ु, चीनी, शहद, जैम, साबदुाना, 
चावल, अनाज, केला, आलू आिद को ऊजा0 +दान करने वाल ेखा( ह)। 
 
 
• +ोटीन य3ु खा( पदाथ0 इस वग0 म$ आते ह)। +ोटीन के �ारा नई कोिशकाओ ंका िनमा0ण िकया 
जाता ह।ै साथ ही टूटी-फूटी कोिशकाओ ंका पनुः िनमा0ण भी होता ह ैजसैे चोट आिद लगने पर 
शरीर पर लगे घाव का ठीक हो जाना। इसी कारण शरीर म$ विृN या बढ़त होती ह।ै 
• सभी +ाणी जगत से +ाO खा( जैसे दधू एवं दधू स ेबने पदाथ0, मांस, मगुP, अडंा, मछली एवं 
वन�पित Qोत म$ सभी +कार क; दाल$ जैस ेचना, मसरू, मटर, राजमा,सोयाबीन, सखू ेमेवे +ोटीन 
के उRम Qोत ह)। 
 

ऊजा� �दान करना  

शरीर का िनमा�ण 



 
 
• िवटािमन एवं खिनज लवण. य3ु भो�य पदाथ0 इस वग0 म$ आते ह)। इस वग0 के भो�य पदाथ0 
हमारे शरीर क; जिैवक िSयाओ ं को िनयंिTत करते ह)। इन त'व. के असंतुलन से शरीर का 
िवकास +भािवत होता ह ैऔर 2यि3 अनेक रोग. स ेपीिड़त हो सकता ह।ै  
• दधू, घी, पRेदार हरी सिWजयां, अ�य सिWजयां, फल आिद इन पोषक त'व. को पाने के अ4छे 
साधन ह)। खिनज लवण जैसे कैिXसयम और फॉसफोरस हमारे शरीर क; हड्िडय. तथा दाँत. के 
उRम �वा��य के िलए आव6यक ह)। लोहा एक आव6यक खिनज ह ैजो खनू के बनने, खनू म$ 
ऑHसीजन क; माTा को बनाए रखन ेम$ आव6यक ह।ै लोह ेक; कमी से एनीिमया हो जाता ह।ै 
आयोडीन शरीर म$ कई िSयाओ ंके िलए आव6यक ह ैतथा यह गभा0व�था िशशु के मि�त^क के 
िवकास के िलए अ'यंत आव6यक ह।ै  
 
 

• आहार म$ रेशा पोषक त'व नह_ माना जाता ह ैपरंतु यह अ4छे �वा��य हतेु आव6यक ह।ै रेशा 
हमारे पाचन स�ंथान को सतंुिलत रखता ह ैिजससे कWज क; सम�या म$ आराम िमलता ह।ै रेशे के 
सवेन के बाद भखू दरेी स ेलगती ह ैइसिलए यह वजन को िनयिंTत करने म$ भी सहायक ह।ै आहार 
म$ उिचत माTा म$ रेशे से कई बीमा`रय. जैसे पेट का क) सर, डायिबटीज, Dदय रोग आिद को रोकने 
म$ भी मदद िमलती ह।ै 
• यह साबुत अनाज., साबुत दाल., सिWजय. जैस े मटर, बीन, कमल ककड़ी, हरी पRेदार 
सिWजय. जैस े मेथी, सरस., बथआु तथा फल जैसे सबे, अम?द, खaे फल जैस े संतरा, क;न,ू 
माXटा म$ अ4छी माTा म$ पाया जाता ह।ै  
 
 
• जल ही जीवन ह।ै अ'यिधक उिXटयाँ होना, द�त होना, शरीर स ेअिधक माTा म$ खनू बहना, 
�वर रहना, अिधक पसीना िनकलना तथा शरीर जल जाने क; ि�थित म$ शरीर से जल का 
िनकलना बढ़ जाता ह।ै इस तरह शरीर म$ जल क; बहbत कमी हो जाती ह।ै ऐसी अव�था म$ 
िनज0लीकरण (Dehydration) क; ि�थित आ सकती ह।ै ऐसी अव�था म$ रोगी को समय रहते 
उपचार न िदया जाए तो 2यि3 क; म'ृय ुभी हो सकती ह।ै  

सुर�ा देने वाला भोजन 

आहारीय रेशा/फाइबर 

जल 



• सामा�य मनु̂ य को +ितिदन 6-8 िगलास जल अव6य पीना चािहए। गम0 वातावरण तथा 
अिधक काय0 करना इस आव6यकता को बढ़ा सकते ह)। 

आहार िनयोजन 

आहार िनयोजन का अथ0 ह ैिक भोजन म$ सभी पौिeक त'व. से य3ु भो�य पदाथ0 उपय3ु माTा म$ 
भोजन म$ सि�मिलत िकय ेजाय$। इसके साथ ही प`रवार क; आव6यकता, समय तथा उपलWध धन 
को भी fयान म$ रखना चािहए। 

िशशु के िलए आहार  

इस अव�था म$ शारी`रक िवकास तेज गित स ेहोता ह।ै शरीर म$ सभी +कार क; नई कोिशकाओ ं
का िनमा0ण होता ह।ै 6 महीने के बाद िशश ुको िन�न तीन +कार के आहार िदए जा सकते ह): 
• तरल पदाथ0ः इसम$ दधू, पानी, सWजी व दाल का सपू, फल. का रस, मछली का तेल आते ह)। 
• अध0 तरल: इसम$ उबली दाल, पतली िखचड़ी अथवा सजूी, केला आिद आत ेह)। 
• ठोस आहार: मसला हbआ ठोस आहार- इसम$ उबली सिWजयाँ मसलकर, उबला अgडा, फल. 
को मसलकर, रोटी को दाल म$ िभगोकर दतेे ह)। िबना मसला ठोस आहार म$ िब�कुट, सWजी, 
दाल, चपाती, िसक; डबल रोटी व रस आिद आते ह)। 
इसके अित र! िशशु को माँ का दूध भी िनयिमत 'प से िपलाना चािहए।  
 
 

1. िशशु के िलए माँ का दधू पचने म$ आसान होता ह।ै 
2. +ार�भ के दो िदन माँ के �तन स ेिनकलने वाला गाढ़ा पीला पदाथ0 (कोलो�hम) ब4च ेके िलये 
ईiर �ारा दी गई मह'वपणू0 दने ह ैजो ब4च ेक; पाचन स�ंथा को पाचन िSया योjय बनाकर तैयार 
करता ह ैतथा ब4च ेक; रोग. स ेलड़ने क; शि3 बढ़ाता ह।ै 
3. �तनपान करने पर ब4चे के जबड़. का 2यायाम होता ह।ै 
4. बालक को माँ का दधू साफ, सही तापमान पर तथा क;टाणरुिहत िमलता ह।ै 
5. माँ के दधू का संगठन िशश ुक; आव6यकतानुसार होता ह ैअतः सभी पौिeक त'व उिचत माTा 
म$ िमल जाते ह)। 
 
 
 

+तनपान कराने से िशशु को होने वाले लाभ 



 
कोलो+,म- िशशु ज�म के बाद 2-3 िदन तक माँ के �तन स ेगाढ़ा पीला पदाथ0 िनकलता ह ैिजसे 

कोलो�hम कहते ह)। कोलो�hम नवजात िशश ुम$ रोग. से लड़ने क; =मता को बढ़ाता ह ै तथा 
शरीर के पाचक इ�ज़ाइम. को िSयाशील करता ह।ै कोलो�hम म$ दधू क; अपे=ा +ोटीन तथा 
िवटािमन ए अिधक माTा म$ होता ह।ै 10 िदन के अ�दर यह गाढ़ा पीला lाव धीरे-धीरे परूी तरह 
दधू म$ बदल जाता ह।ै   

 

 

 
 
 
 
 
 
 

अ-छे +वा+/य एवं संतुिलत आहार के िलए कुछ मह�वपूण� बात1 

खा3 पदाथ� साम5ी को 6यान से चुन1  

• खा( पदाथ0 अिधकृत िवSेता �ारा िदया गया हो। 
• खा( पदाथ0 अपने खराब होने क; (expiry) ितिथ से पवू0 िलया गया हो। 
• पैिकंग के साथ िकसी +कार क; छेड़छाड़ न हbई हो। िकसी भी +कार के जाली साम�ी को नह_ 
खरीदना चािहए Hय.िक यह जानलवेा हो सकता ह।ै 

भोजन बनाने वाले 7यि! क8 7यि!गत +व-छता  

• 2यि3गत सफ़ाई न होने के कारण ही खा( जिनत रोग होते ह), इसिलए 2यि3गत �व4छता 
अ'यिधक आव6यक ह।ै  
• 2यि3गत �व4छता न होने के कारण उXटी, द�त, टाइफायड इ'यािद बीमा`रय. क; स�भावना 
बढ़ जाती ह।ै इसिलए हाथ, नाखनू एवं मुँह को साफ रखना, आखँ, नाक, कान क; सफाई रखना 
अ'यिधक आव6यक ह ैिजसस ेखा( पदाथ# क; �व4छता बनी रहे।        

 

बढ़ती उ< के अनुसार शैशवाव+था म1 िदये जाने वाले स>पूरक भो?य पदाथ@ क8 सूची 

1-3 माह फल. का रस, दाल का पानी, सिWजय. का सपू। 
4-6 माह  अN0 तरल भोजन-दिलया, चावल क; खीर, मसला हbआ उबला आल,ू उबले 

अgडे का पीला भाग, केला, आम, पपीता, दही। 
7-9 माह  िब�कुट, सिWजयाँ (उबली मसली), िखचड़ी, िसक; nडे, कुरकुरे पदाथ0 Hय.िक 

ब4चे के दाँत िनकलते ह) अत: उस ेचबाना अ4छा लगता ह।ै 
9-12 माह  डबलरोटी, मHखन, जैम, दाल म$ मसली कुटी रोटी, चावल, फल। 



अ-छी गुणवAा यु! भो?य पदाथ@ का उपयोग 

• खा( पदाथ# को खरीदत ेसमय यह दखेना ज?री ह ैिक जहाँ स ेभो�य पदाथ0 खरीद ेजा रह ेह) 
वह जगह साफ़ तथा �व4छ हो, खा( पदाथ0 सड़ा एवं गला नह_ हो। 
 
फलC एवं सिDजयC को साफ़ एवं अ-छी तरीके से धोना 

• सभी सिWजय. व फल. का उपयोग करने से पवू0 साफ़ पानी स ेअ4छी तरह स ेधोना चािहए। 
इससे सoूम जीवाणओु,ं जो बीमारी के िलए उRरदायी होते ह),उ�ह$ घटाया जा सकता ह।ै  
 
साफ़ पानी का उपयोग 

• पीने के िलय ेहgैडप�प के पानी का इ�तेमाल न कर$ Hय.िक गहरा खदुा न होने के कारण इसम$ 
कई +कार के रोगाण ुएवं क;टाण ुपाए जाते ह), जो पेट स�ब�धी बीमारी के कारक होते ह)।  
• यिद पानी का सं�ह करना आव6यक हो तो उसे �टील या तांबे के बत0न म$ ढक कर सं�िहत 
करना चािहए। लोह ेके बत0न का +योग नह_ करना चािहए। 
• सं�िहत पानी को रोज़ाना बदलना चािहए तथा पानी के इ�तेमाल करने िलए ल�बे हिै�डल वाले 
बत0न का +योग करना चािहए तािक पानी म$ िकसी भी +कार क; ग�दगी न आ सके। 

 

 

आमतौर पर हम पूरे िदन म$ तीन मुqय आहार लतेे ह); सबुह का ना6ता तथा दोपहर और रािT का 
भोजन। इन तीन. मqुय आहार. म$ सबुह का ना6ता सबसे मह'वपणू0 भोजन ह।ै सबुह का ना6ता न 
करने से सवा0िधक नुकसान हमारे मि�त^क को होता ह ैHय.िक इस कारण लगभग 10-12 घटें के 
िलए हमारा शरीर आव6यक पोषक त'व. से वंिचत रहता ह।ै इन सभी आहार. म$ सभी पोषक 
त'व संतिुलत माTा म$ होने चािहए। पर�परागत खा( पदाथ0 जैसे स�पूण0 गेहr ँ के आटे क; रोटी, 
अकुं`रत दाल. से बने खा(, खमीरीकृत खा( जैसे ढोकला, इडली, दही के बने खा( आिद 
आहार का मह'वपूण0 भाग होने चािहए।  

नमक 

नमक हमारे आहार का एक बहbत मह'वपणू0 भाग ह।ै नमक के िबना हमारा आहार अधरूा ह।ै पर�तु 
आहार म$ नमक का अ'यिधक +योग के कारण उ4च र3चाप क; सम�या हो सकती ह।ै हमेशा 

आहार स>बFधी कुछ आवGयक बात1 



आयोडीनीकृत नमक का ही +योग करना चािहए। गभा0व�था म$ यिद lी के आहार म$ पया0O 
आयोडीन नह_ हो तो sणू के मि�त^क िवकास उिचत ?प स ेनह_ हो पाता।  

चीनी 

चीनी ऊजा0 का एक बहbत अ4छा Qोत ह।ै आमतौर पर खाया जाने वाला गड़ु भी चीनी का ही एक 
?प ह ैतथा यह चीनी स ेअिधक पौिeक होता ह।ै हालांिक चीनी तथा िमठाईय. का अ'यिधक 
सवेन �वा��य के िलए हािनकारक भी हो सकता ह।ै बचपन स ेही अिधक माTा म$ मीठा खाने के 
कारण दाँत खराब हो सकते ह)। वय�क अव�था म$ अिधक मीठे का सवेन मधमुेह/डायिबटीज, 
मोटापा तथा Dदय रोग. का मुqय कारण हो सकता ह।ै    

वसा/तेल का सेवन आवGयक है परFतु सीिमत माHा म1  

चीनी क; ही तरह तले/वसा भी ऊजा0 के एक बहbत अ4छे Qोत ह)। इनसे +ोटीन तथा काबEहाइFेट 
क; तुलना म$ दोगुने स ेभी अिधक माTा म$ ऊजा0 +ाO होती ह।ै पर�तु अिधक वसा वाल ेखा( 
पदाथ# के सवेन से भी वजन बढ़ना, मोटापा तथा Dदय स�बंधी रोग हो सकते ह)। आमतौर पर 
िवtापन. को दखेकर आप सोचते ह.गे िक िकस +कार का खा( तेल अ4छा ह।ै +ाणी जगत से 
+ाO वसा जैस े घी, मHखन म$ बहbत अिधक माTा म$ वसा तथा कोले�hॉल होता ह ै जो Dदय 
आघात (Heart attack) कारण बन सकता ह।ै इस कारण वय�क तथा वNृाव�था म$ वसा का 
सवेन कम कर दनेा चािहए। सभी वन�पित जगत स े+ाO तेल. जैस ेमूँगफली, सरूजमखुी, सरस., 
ताड़ का तेल म$ असंतOृ वसीय अ�ल होते ह) जो हमारे �वा��य के िलए अ4छे होते ह)। मछली का 
तेल भी �वा��य के िलए अ4छा होता ह।ै अ4छे �वा��य के िलए हम$ अपने आहार म$ अलग-
अलग +कार के तेल. का उपयोग करना चािहए। 
 

                                                                    ---------×--------- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

उ�राख�ड

िव
िव�ालय माग�
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डॉ0 �ीित बोरा 
गृह िव�ान िवभाग 

उ�राख�ड मु� िव�िव�ालय 

�ांसपोट$ नगर के पीछे  
िव�िव�ालय माग$ ह()ानी , 

Contact details 

Toll Free no: 1800 180 4025 

Website: http://uou.ac.in 

 


