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���� 1: ���� ��� ���	 
��  
1.1 ��तावना 
1.2 उ�
ेय 
1.3 आहार एवं पोषण का इितहास  
1.4 �वा��य 

1.5 पोषण: अथ� एवं प�रभाषा  
1.5.1 पोषण क� ि�थितयाँ 
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1.9 सारांश 

1.10 अ%यास �'( के उ)र  
1.11 िनबंधा#मक �'  

1.1 ������� 

आहार शरीर क� मलूभतू आव�यकता ह।ै एक संतिुलत आहार से "ा# उिचत पोषण )ारा *यि� का 
शरीर +व+थ एव ंसश� रहता ह।ै पोषण आहार एव ंआहार का शरीर से अतंस./ब1ध का िव3ान ह।ै 
आहार क� +वा+5य एव ंरोग क� ि+थितय7 म8 मह9वपणू. भिूमका ह।ै वत.मान समय म8 लोग7 क� जीवन 
शलैी म8 हो रह ेप;रवत.न7 को <यान म8 रखते ह=ए यह आव�यक हो गया ह ै िक सभी आय ुवग> म8 
उिचत तथा संतिुलत पोषण को बढ़ावा िदया जाए। एक +व+थ समाज )ारा ही एक िवकिसत दशे का 
िनमा.ण होता ह।ै अत: यह अ9यंत आव�यक ह ैिक केवल एक *यि� नहA अिपत ुस/पणू. समाज के 
आहार एव ंपोषण पर <यान िदया जाए। आहार के िवषय म8 सोचते ही हमारे मि+तBक म8 अनेक िचC 
उभरते हD। आहार के अंतग.त वह सभी खा� पदाथ. आते हD िज1ह8 हम खाते या पीते हD। हमारा आहार 
अनेक छोटी-छोटी इकाईय7 से िनिम.त ह ैजो शरीर को पोषण "दान करते हD, ये पोषक त9व कहलाते 
हD। ये पोषक त9व शरीर म8 िविशI काय> हते ुअलग-अलग माCाओ ंम8 आव�यक होते हD। एक +व+थ 
शरीर हते ु इन सभी पोषक त9व7 क� एक िनधा.;रत माCा आव�यक होती ह।ै पोषक त9व7 िक यह 
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माCा यिद आव�यकता से अिधक या कम होती ह,ै तो यह ि+थित असंतलुन क� होती ह ै िजसके 
प;रणाम+वKप *यि� म8 कुपोषण (अितपोषण तथा अLपपोषण) दखेा जा सकता ह।ै इस ि+थित म8 
*यि� बीमार हो जाता ह ैया उसक� शारी;रक विृN म8 Oकावट आ जाती ह।ै "+ततु इकाई म8 आप 
पोषण के स/ब1ध म8 िव+ततृ जानकारी ल8गे। इस इकाई म8 हम पोषण क� प;रभाषा, "कार7 तथा 
िविभ1न पोषक त9व7 के िवषय म8 जानकारी ल8ग।े  

1.2 ��	
� 

इस इकाई के अ<ययन के पPात ्िशRाथS: 

• पोषण एव ंपोषक त9व7 को प;रभािषत कर पाएगं;े 

• आहार एव ंपोषण के इितहास क� जानकारी ले पाएगं;े 

• +वा+5य को प;रभािषत कर पाएगं ेतथा आहार तथा +वा+5य के म<य अतंस./ब1ध7 को जान 
पाएगं;े तथा 

• शरीर म8 आहार के काय> तथा उपयोिगता क� जानकारी ले पाएगं।े   

1.3 �ह�	 
�� 
��� �� ���ह��  

आहार का मानव जीवन म8 हमशेा से ही बह=त अिधक मह9व रहा ह।ै हम जो भी आहार Tहण करते 
हD, उस आहार म8 शरीर म8 जाकर कई रासायिनक प;रवत.न होते हD तथा आहार म8 उपि+थत पोषक 
त9व7 के चयापचय के उपरांत वह शरीर म8 अवशोिषत हो जाते हD। आहार मनBुय क� मलूभतू 
आव�यकता ह।ै इसके अभाव म8 जीवन स/भव नहA ह।ै जीवन म8 मनBुय )ारा िकए जाने वाले सभी 
काय> का अिंतम <येय +वयं के िलए आहार का "ब1ध करना ह।ै आहार Tहण करने पर मनBुय क� 
भखू शा1त होती ह ैतथा उसे स1तिुI क� "ाि# होती ह।ै आहार मनBुय क� भौितक आव�यकताओ ंके 
साथ-साथ उसक� सामािजक एव ंभावना9मक आव�यकताओ ंक� भी पिूत. करता ह।ै आहार मनBुय 
को हष., संतिुI तथा सरुRा क� भावना "दान करता ह।ै "ार/भ से ही मनBुय िविवध खा� पदाथ> क� 
खोज करता रहा ह।ै सVयता के िवकास के साथ ही मनBुय आहार एव ंपोषण से स/बि1धत िविवध 
खोज7 हते ुअTसर ह।ै खा� पदाथ7 के उिचत चनुाव का 3ान कई अप;रWव परीRण7 एव ंगलितय7 के 
उपरा1त िवकिसत ह=आ ह।ै खा� उपयोगी पदाथ> क� खोज, पहचान-परख, उपयोग िविध एव ं
"सं+करण का 3ान मनBुय म8 पीढ़ी दर पीढ़ी ह+ता1त;रत होता रहा ह।ै आज हम8 अिधकांश खा� 
पदाथ> के स/ब1ध म8 यह 3ान ह ैिक कौन-से खा� पदाथ> को पकाकर "योग िकया जाता ह।ै भोजन 
को पकाने क� "िXया म8 अिYन का अित मह9वपणू. योगदान ह।ै अिYन जसैी "बल शि� क� खोज 
एव ंउसको िनयंिCत करना मानव सVयता क� बह=त बड़ी उपिल[ध थी। भोजन पकाने के िलए आग 
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का "योग मानव क� िज3ास ू"विृ� एव ंकुछ अनायास परीRण7 के उपरा1त स/भव ह=आ। मानव ने 
पाया िक आग पर पका ह=आ भोजन अिधक +वािदI एव ंसपुा\य था, अतः मानव )ारा यह "िXया 
शी^ अपना ली गई। 

सVयता के िवकास के साथ-साथ मनBुय समहू म8 िनवास करने लग ेएव ंउ1ह7ने पशपुालन एव ंकृिष 
काय> को करना "ार/भ िकया। फल+वKप उनक� खा� उपयोगी व+तओु ंक� माCा म8 विृN ह=ई। इस 
"कार के िवकास के उपरा1त मानव पवू. क� अपेRा आहार के "ब1ध एव ंखोज म8 कम समय *यतीत 
करता था Wय7िक वह +वयं भो`य पदाथ> को उगा सकता था, इसिलए वह आसानी से उपल[ध हो 
जाते थे।  

"ाचीन काल म8 भी िविभ1न सVयताओ ंके म<य खा� पदाथ> का *यापार िकया जाता था। एिशया, 
उ�री अa�का एव ंयरूोप के म<य +थािपत मसाल7 का *यापार इसका एक उदाहरण ह।ै भारत का 
दिRण पिPमी रा`य केरल 3000 ईसा पवू. मसाल7 के *यापार का "मखु के1b था।   

सVयताओ ंके िवकास के साथ कुछ साहसी िज3ास ू*यि�य7 ने नय ेRेC7 क� खोज हते ुल/बी-ल/बी 
याCाय8 क�। इन याCाओ ं के दौरान व े नये RेC7 के नवीन खा� पदाथ> से प;रिचत ह=ए। +पैिनश, 
पतु.गाली, अTंेज एव ंडच समbुी नािवक7 ने चाय एव ंमसाल7 क� खोज एव ं*यापार के िलये दिRण 
पवूS राBc7 क� याCाए ँकA। इन याCाओ ंम8 *यवसायी अपने साथ कई खा� पदाथ. एव ंमसाले ले गये 
िजनक� यरूोप म8 बह=त माँग थी। 

यरूोिपयन राBc7 ने काला1तर म8 पवूS राBc7 म8 अपने उपिनवशे +थािपत िकये। इन उपिनवशे7 म8 उ1ह7ने 
+वयं के साथ लाय ेह=ए बीज7 से कृिष क� िजसके प;रणाम+वKप उन उपिनवेश7 के मलू िनवासी भी 
नवीन खा� पदाथ> से प;रिचत ह=ए। इस "कार िव� भर म8 िविवध खा� पदाथ> का "सार, खतेी एवं 
उपयोग "ार/भ ह=आ। 

वत.मान समय म8 हम अपने आहार म8 भाँित-भाँित के खा� पदाथ> को सि/मिलत कर सकते हD। हमारे 
समR आज कई खा� िवकLप उपल[ध हD। हम उन खा� पदाथ> को भी अपने आहार म8 +थान दे 
सकते हD जो पवू. म8 हमारे दशे म8 उपल[ध नहA हो पाते थे। खा� पदाथ> म8 िविभ1न पोषक त9व पाये 
जाते हD। "9येक खा� पदाथ. म8 पोषक त9व क� माCा दसूरे खा� पदाथ. से िभ1न होती ह।ै पोषक त9व7 
के उिचत 3ान )ारा ही संतिुलत मानव पोषण स/भव ह।ै उ�म +वा+5य को बनाये रखने हते ु िकन 
खा� पदाथ> का चनुाव िकया जाए, यह 3ान खा� पदाथ> के सतत ्"योग एव ंपरीRण7 के मा<यम 
से ही िवकिसत ह=आ ह।ै 

"ाचीन समय से ही मानव क� आहार एव ंपोषण म8 Oिच रही ह।ै पोषण िव3ान का िचिक9सा एव ं
+वा+5य RेC से घिनI स/ब1ध ह।ै िचिक9सा िव3ान के िवकास के साथ ही पोषण के RेC म8 भी 
"गित ह=ई। लगभग 400 ईसा पवू. Tीक िचिक9सक िहपोिXट्स ने भोजन के +वा+5य पर पड़ने वाले 
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"भाव को व3ैािनक fिIकोण से दखेने का "यास िकया। उनका मत था िक Tहण िकया गया भोजन 
शरीर के िलए औषिध का काय. करता ह।ै िहपोिXट्स को िचिक9सा िव3ान का जनक भी माना 
जाता ह।ै उनका मत था िक भोजन हमारे +वा+5य, शरीर एवं मि+तBक को "भािवत करता ह ैतथा 
इसम8 उ�म +वा+5य को बनाये रखने वाले एव ंरोग7 के उपचार म8 सहायक त9व पाये जाते हD। गलेैन, 
एक यनूानी िचिक9सक थे जो 164 ईसवA म8 रोम म8 बसे तथा उ1ह7ने शरीर रचना िव3ान, आहार, 
और +वा+5य के बारे म8 कई िकताब8 िलखA। 

17वA सदी “िव3ान के +विण.म यगु” म8 पोषण से स/बंिधत "योगा9मक िविधय7 ने जोर लेना शOु 
िकया। िhिटश िचिक9सक िविलयम हावi ने मानव शरीर क� अवधारणा म8 Xांित ला दी। उ1ह7ने 
बताया िक jदय )ारा स/पणू. मानव शरीर को र� "वािहत होता ह।ै  

aD च व3ैािनक ए1टोनी लेवोइजर (1770-1794) को पोषण िव3ान का जनक माना जाता ह।ै इ1ह7ने 
रसायन िव3ान एव ंपोषण के RेC म8 उ9कृI काय. िकए। लेवोइजर ने अपने "योग7 )ारा यह िसN 
िकया िक रासायिनक यौिगक शरीर म8 ऑWसीकृत होते हD तथा इस "िXया के उपरा1त काब.न डाई 
ऑWसाइड, जल एव ंऊजा. का उ9पादन होता ह।ै उ1ह7ने �सन "िXया को समझाया एव ं कैलोरी 
मीटर का आिवBकार िकया। 

वष. 1753 म8 डॉ0 ज1ेस िल1ड क� “ए cीिटस ऑन दी +WवS” "कािशत ह=ई। इ1ह7ने यह िसN िकया 
िक िhिटश नािवक7 म8 होने वाला +WवS रोग ताज ेनAब ूके रस के सेवन )ारा ठीक हो सकता ह।ै एक 
अ1य मह9वपणू. खोज म8 जसटस बोन लाइिबंग (1842) ने घोषणा क� िक शरीर म8 ऑWसीकृत होने 
वाले त9व काब.न व हाईpोजन न होकर काबqहाइpेट, वसा एव ं"ोटीन हD। काल. वोइट (1862) ने 
मानव �सन कैलोरीमीटर )ारा मनBुय क� ऊजा. क� आव�यकता क� गणना क�। मानव क� ऊजा. 
आव�यकता को 3ात करने क� िदशा म8 ऐट वाटर (1899) ने भी मह9वपणू. योगदान िदया। Wलोड 
बना.ड ने वष. 1860 म8 यह 3ात िकया िक शारी;रक वसा काबqहाइpेट एव ं"ोटीन )ारा भी संsेिषत 
क� जा सकती ह।ै बीसवA शता[दी म8 िवटािमन7 के स1दभ. म8 कई मह9वपूण. खोज ह=ई।ं िवटािमन श[द 
सबसे पहले पोलै�ड के व3ैािनक केिसिमर फंक (Casimir Funk) )ारा "योग म8 लाया गया। यह 
श[द ‘Vital Amine’ से आया। इस िदशा म8 कुछ अ1य मह9वपणू. खोज8 िन/निलिखत हD: 

• "ोटीन नाम सव."थम सन ्1838 म8 व3ैािनक मLुडर (Mulder) )ारा "+तािवत िकया गया। इस 
श[द का उtम Tीक भाषा के ‘‘"ोिटयोस‘‘ (Proteose) श[द से ह=आ िजसका आशय ह ै‘पहले 
आने वाला‘ (To come first)। 

• 1820 म8 कोइनडेट )ारा घ8घा रोग के उपचार म8 आयोडाइड्स का "योग।   

• 1885 म8 तकाक� )ारा बेरी-बेरी रोग क� पहचान तथा आहार प;रवत.न )ारा जापानी नािवक7 का 
उपचार। 
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• ई0 वी0 मWैकोलम एक अम;ेरक� जीवरसायन3ानी थे िज1ह8 उनके आहार के +वा+5य पर "भाव 
स/बंिधत काय> के िलए जाना जाता ह।ै सन ्1913 म8 मागi;रट डेिवड के साथ िमलकर उ1ह7ने 
वसा म8 घलुनशील िवटािमन ‘ए’ क� खोज क�। मWैकोलम ने िवटािमन बी तथा िवटािमन डी क� 
खोज म8 भी मदद क� तथा आहार म8 सuूम त9व7 के "भाव को भी जाना। 

• पैलाTा रोग क� खोज )ारा नायिसन त9व क� खोज। 1928 म8 गोLड बग.Lड ने रोिगय7 के आहार 
म8 सखू ेखमीर को शािमल करके पैलाTा रोग का सफलता से उपचार िकया। 

• 1935 म8 डॉ0 सीसली िविलय/स ने यह बताया िक ब\च7 म8 Wवािशयोकर रोग "ोटीन क� कमी 
के कारण होता ह।ै उनका कहना था िक यह रोग ब\चे को तब होता ह ैजब अगला ब\चा ज1म 
लेता ह ैतथा बड़े ब\चे को माँ के दधू का पणू. पोषण नहA िमल पाता।   

• िवLबर ओिलन ऐटवाटर एक अम;ेरक� रसायन3 थे िज1ह8 अपने मानव पोषण तथा चयापचय के 
अ<ययन के िलए जाना जाता ह।ै    

भारत म8 1964 म8 कृिष मCंालय के खा� िवभाग म8 खा� एव ंपोषण बोड. क� +थापना क� गई। इस 
बोड. क� +थापना जनसंvया क� पोषण ि+थित म8 सधुार हते ुभारतीय आहार म8 िविवधता लाने के 
उw�ेय से क� गई। बोड. के िन/निलिखत काय. हD: 

• सहायक और सरुRा9मक खा� पदाथ> का िवकास और उनको लोकि"य बनाना। 

• पोषण िशRा। 

• खा� िव+तार और खा� "बंधन। 

• खा� संसाधन7 का संरRण और कुशल उपयोग। 

• खा� संरRण और "सं+करण। 

आहार एव ंपोषण िव3ान वत.मान प;रपेuय म8 एक मह9वपूण. िवषय ह।ै वै3ािनक7 ने इस RेC म8 कई 
मह9वपूण. खोज8 क� हD। पवू. +थािपत त5य7 के fिIगत आहार िवशेष3 नवीन "x7 एव ंसम+याओ ंके 
हल शोध के मा<यम से खोजने म8 "यासरत हD। वत.मान म8 िव� भर म8 उिचत खान-पान एव ंउ�म 
+वा+5य के "ित एक नया fिIकोण उ9प1न ह=आ ह।ै पवू. क� अपेRा आज लोग उिचत आहार के 
मह9व को समझते हD। आज इस त5य से हम अवगत हD िक पोषक त9व7 क� 1यनू व अ9यिधक माCा 
शरीर म8 िविभ1न पोषक सम+याओ ंएव ंरोग7 को ज1म द ेसकती ह।ै िचिक9सा िव3ान, जीव रसायन 
िव3ान, सuूमजीव िव3ान, कृिष, वन+पित शाy, "ािणशाy, समाजशाy, अथ.शाy एव ंमनोिव3ान 
जसैे सभी िवषय पोषण िव3ान से घिनz Kप से स/बि1धत हD। 

भारत म8 आहार एव ंपोषण से स/बि1धत कई सम+याए ँउपि+थत हD। एक तरफ तो भारत म8 कई ब\चे 
एव ंमिहलाए ंकुपोषण से Tिसत हD, वहA दसूरी तरफ जनसंvया का एक बड़ा भाग मोटापे, मधमुहे एव ं
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jदय रोग जसैी बीमा;रय7 से Tिसत ह।ै अिधक जनसंvया के कारण भारत को खा� सरुRा "दान 
करना एक बह=त बड़ी चनुौती ह।ै इन सम+याओ ंके िनदान हते ुराBc को एक सिुनयोिजत नीित क� 
आव�यकता होती ह।ै इसके िलए लोग7 म8 उिचत पोषण के स1दभ. म8 जागOकता उ9प1न करनी होगी 
तथा स/बि1धत िवभाग7 को एकजटु होकर लuय क� िदशा म8 काय. करना आव�यक होगा। 

1.4 ������ 
िव� +वा+5य संगठन (World Health Organization) के अनसुार, +वा+5य िसफ.  रोग या 
दबु.लता क� अनपुि+थित ही नहA बिLक एक पणू. शारी;रक, मानिसक और सामािजक स/प1नता क� 
ि+थित ह।ै रोग क� अनपुि+थित एक वांछनीय ि+थित ह ैपरंत ुयह +वा+5य को पणू.तया प;रभािषत 
नहA करती ह।ै इसे अकेले +वा+5य िनमा.ण के िलए पया.# नहA माना जा सकता ह।ै अ\छे +वा+5य 
क� कLपना समT +वा+5य का नाम ह ै िजसम8 शारी;रक +वा+5य, मानिसक +वा+5य, बौिNक 
+वा+5य, आ<याि9मक +वा+5य और सामािजक +वा+5य भी शािमल ह।ै िचंता, िनराशा, हीन भावना 
तथा मानिसक परेशानी म8 *यि� भौितक सुख-साधन7 का लाभ नहA उठा सकता ह।ै अत: शारी;रक 
िवकास एव ंअ\छे +वा+5य के िलए मानिसक +वा+5य का अ\छा होना भी परम आव�यक ह।ै   

अ�यास �� 1 

1. ;र� +थान भ;रए। 

a. डॉ0 ज1ेस िल1ड ने यह िसN िकया िक ताज ेनAब ूके रस के सेवन )ारा ………………… 
ठीक हो सकता ह।ै 

b. "ोटीन श[द का उtम Tीक भाषा के …………………… श[द से ह=आ िजसका आशय 
ह ै‘पहले आने वाला‘ (To come first)। 

c. भारत म8 ………………… म8 कृिष मCंालय के खा� िवभाग म8 खा� एव ंपोषण बोड. क� 
+थापना क� गई। 
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1.5 
���: 
�� ��� 
�	����  

पोषण: िव� +वा+5य संगठन (World Health Organization) के अनसुार आहार क� 

आव�यकताओ ंके अनसुार शरीर )ारा भोजन का सेवन पोषण कहलाता ह।ै पया.# उिचत पोषण, 
संतिुलत आहार तथा िनयिमत शारी;रक गितिविधयाँ अ\छे +वा+5य क� आधारिशला ह।ै कुपोषण 
के कई दBुप;रणाम हो सकते हD जसैे शरीर क� रोग "ितरोधक Rमता का कम होना, रोग7 के "ित 
संवदेनशीलता म8 विृN, शारी;रक एव ंमानिसक िवकास म8 बाधा तथा उ9पादकता म8 कमी।  

पोषण िव3ान: रोिब1सन (1966) के अनुसार पोषण आहार, उसम8 िनिहत पोषक त9व7 तथा अ1य 
पदाथ>, उनके काय., अतं:िXयाए ंतथा +वा+5य एव ंरोग7 के म<य संबंध7 म8 संतलुन का िव3ान ह।ै    

टन.र के अनसुार पोषण शरीर म8 होने वाली िविभ1न िXयाओ ंका संगठन ह ै िजसके )ारा जीिवत 
"ाणी शारी;रक विृN, िXयाओ ंतथा Rित के पनुिन.मा.ण के िलए आव�यक पदाथ> को Tहण कर 
उनका उपयोग करते हD।  

पोषण िव3ान यह पता लगाता ह ै िक कैसे एक जीव पोिषत होता ह।ै इस िव3ान )ारा *यि�गत, 
जनसंvया के तथा विै�क +वा+5य पर पोषण के "भाव का अ<ययन िकया जाता ह।ै पोषण िव3ान 
के अतंग.त कई िवषय7 जसैे जीव िव3ान, शरीर िव3ान, "ितरRा िव3ान, जवै रसायन, िशRा, 
मनोिव3ान का एक *यापक िव+तार सि/मिलत ह।ै  

पोषण िव3ान के अ1तग.त भोजन म8 पाए जाने वाले पोषक त9व7 के काय., उनका चयापचय, उनके 
आपस म8 संबंध तथा +वा+5य एव ंबीमारी से उनके संबंध आते हD। वह सारी "िXया िजसके )ारा 
*यि� भोजन लेते हD जसैे- आहार Tहण करना, पचाना, उसे अवषोिशत करना, उसके काय. संप1न 
करना तथा काम न आने वाले पदाथ> का उ9सज.न पोषण िव3ान के अ1तग.त आते हD।  

िकसी भी *यि� के आहार म8 उपि+थत ऐसे रासायिनक पदाथ. जो शरीर को पोषण "दान करते हD 
पोषक त9व कहलाते हD। पोषक त9व कई "कार के होते हD तथा "9येक पोषक त9व का शरीर म8 
िविशI काय. होता ह ैिजसक� चचा. हम आने वाली इकाईय7 म8 कर8ग।े  

1.5.1 पोषण क� ि�थितयाँ 

"9येक *यि� भोजन Tहण करता ह ैतथा पोषण "िXया )ारा शरीर उसका उपयोग करता ह।ै *यि� 
के आहार Tहण करने पर िन/न "कार क� पोषण ि+थितयां िदखाई दतेी हD: 
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सुपोषण  

सपुोषण से ता9पय. पोषण क� उस ि+थित से ह ैिजसम8 *यि� शारी;रक एव ंमानिसक Kप से +व+थ 
हो तथा उसम8 अपनी उ{ के अनसुार काय. करने क� Rमता हो। इस ि+थित म8 *यि� का +वा+5य 
उ�म होता ह।ै  

कुपोषण  

यह पोषण ि+थित उ�म पोषण के ठीक िवपरीत अव+था ह।ै जब भो`य पदाथ. गणु व माCा म8 
अपया.# िलये जाए ंिजससे भोजन )ारा शारी;रक आव�यकता क� पिूत. न हो पाय,े वह कुपोषण क� 
ि+थित कहलाती ह।ै ऐसे *यि�य7 क� काय.Rमता Rीण हो जाती ह ैतथा वे िविभ1न बीमा;रय7 के 
िशकार हो जाते हD। कुपोषण के िन/न "कार होते हD: 

• अपया�� पोषण 

यह पोषण क� वह ि+थित ह ैिजसम8 पोषण *यि� क� आय ुव आव�यकता के अनOुप न हो। इस 
ि+थित म8 एक अथवा एक स ेअिधक पोषक त9व7 क� कमी पाई जाती ह।ै ऐसी शारी;रक ि+थितयां 
भी हो सकती हD िजनके कारण भो`य पदाथ. अवशोिषत करने म8 बाधा उ9प1न हो। इस ि+थित म8 
शरीर क� बढ़त, विृN व शारी;रक िनमा.ण काय. नहA हो पाते। अपया.# पोषण के कारण *यि� कई 
रोग7 से Tिसत हो सकता ह।ै उदाहरण के िलए एनीिमया अपया.# पोषण से उ9प1न ि+थित ह ैिजसम8 
शरीर म8 लौह लवण क� कमी हो जाती ह।ै  

• अ�यिधक पोषण  

यह भी एक "कार का कुपोषण ह।ै इस ि+थित म8 *यि� म8 पोषक त9व7 के अ9यिधक सेवन के कारण 
रोग क� ि+थित दखेी जाती ह।ै जसैे अ9यिधक ऊजा./कैलोरी के सेवन के कारण *यि� मोटापे से T+त 
हो सकते हD तथा उनम8 मोटापे से स/बि1धत बीमा;रयाँ भी दखेी जाती हD जसैे jदय रोग, अिधक 
र�चाप आिद। आजकल के यगु म8 जीवनशलैी प;रवत.न के कारण आहार म8 अनेक प;रवत.न दखे े
जाते हD िजसके कारण िविभ1न पोषक त9व7 क� अLपता अथवा अिधकता दखेी जाती ह।ै इसी से 
स/बि1धत बढ़ती उ{ म8 िविभ1न िवकार जसैे- मधुमहे, jदय स/ब1धी रोग आिद देख ेजाते हD। इसी 
"कार यवुा वग. म8 9व;रत आहार का "भाव भी दखेा जाता ह।ै जसैे अ9यिधक 9व;रत आहार पर 
िनभ.र रहने के कारण मोटापा तथा अनेक +वा+5य स/बि1धत सम+याए ंदखेी जाती हD। अतः +व+थ 
शरीर के िलए हम8 सभी पोषक त9व7 से भरपरू आहार का उिचत माCा म8 सेवन करना चािहए। इस 
"कार का आहार िजसम8 सभी आव�यक पोषक त9व सही माCा म8 हो, स1तिुलत आहार कहलाता 
ह।ै  
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1.5.2 पोषण के उ�े�य 

पोषण के िन/न उw�ेय हD:  

• लोग7 को अ\छे पोषण के बारे म8 िशिRत करना तािक उनका पणू. शारी;रक और मानिसक 
िवकास हो सके। 

• स+ते और आसानी से उपल[ध खा� |ोत7 के बारे म8 िशिRत करना तािक सभी को पया.# पोषण 
"ा# हो सके। 

• खा� संबंिधत अ1य कारक िजन पर पोषण िनभ.र करता ह ैजसैे भोजन संबंिधत आदत8, भोजन 
क� दखेभाल, *यि�गत सफाई और +व\छता तािक लोग7 को उिचत पोषण िमल सके। 

• आहार )ारा िविभ1न रोग7 का उपचार एव ं िनयंCण तथा लोग7 को उपचारा9मक पोषण क� 
जानाकारी "दान करना। 

• िविभ1न शारी;रक अव+थाओ ं जसैे गभा.व+था, धाCीव+था, शशैवाव+था, बाLयाव+था, 
िकशोराव+था, वNृाव+था म8 पौिIक त9व7 क� माँग़ पर <यान दकेर इन अव+थाओ ं म8 उिचत 
आहार िनयोजन करना। 

• अलग-अलग सं+कृित, सामािजक *यव+था तथा आदत7 को <यान म8 रखते ह=ए िविभ1न पौिIक 
भो`य पदाथ> को आहार म8 सि/मिलत करना। 

• आहार एव ंपोषण के "ित व3ैािनक fिIकोण जागतृ करना।  

1.6 ���� �����  
शरीर )ारा Tहण िकये गए, पचाए गए व े सभी भो`य पदाथ. जो *यि� क� शारी;रक विृN एव ं
िवकास क� "गित म8 सहायक हD।  

भो`य पदाथ. शरीर को पोषण "दान करते हD। इन भो`य पदाथ> म8 िव�मान पोषक त9व शरीर म8 
अवशोिषत हो जाते हD। ये पोषक त9व शरीर को ऊजा. "दान करते हD, शारी;रक विृN करते हD तथा 
शरीर के ऊतक7 क� मर/मत करते हD अथा.त शरीर को Rय से बचात ेहD। भोजन का अथ. उन सभी 
ठोस एव ं तरल पदाथ> से ह ै िज1ह8 हम Tहण करते हD िजससे शरीर पोिषत होता ह ै तथा शरीर 
िवकिसत, प;रपWव एव ंसगुिठत बनता ह।ै   

आहार  

इसे *यि� के भोजन क� खरुाक भी कहा जाता ह।ै अथा.त ्*यि� भखू लगने पर एक बार म8 िजतना 
भोजन Tहण करता ह,ै वह उस *यि� का आहार कहलाता ह।ै इस आहार म8 िविभ1न "कार के 
भो`य पदाथ. सि/मिलत होते हD जो शरीर को िविभ1न पोषक त9व "दान करते हD।  
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1.6.1 भोजन का मह�व 

कोई भी खा� पदाथ. जो ठोस, अध.-ठोस या तरल हो, जो शरीर )ारा िनगला, पचाया और 
अवशोिषत िकया जा सके तथा शरीर के िलए उपयोगी हो; खा� के Kप म8 प;रभािषत िकया जा 
सकता ह।ै ये पदाथ. न केवल *यि� को जीिवत रखते हD, बिLक शरीर क� विृN और िवकास के िलए 
उपयोग क� जाने वाली ऊजा. "दान करते हD, शरीर क� "िXयाओ ंको िविनयिमत करते हD और शरीर 
को बीमा;रय7 से भी बचाते हD (राजामल पी0 दवेदास)।  

पोषण को उस ि+थित के Kप म8 प;रभािषत िकया गया ह ै जो िफटनेस क� उ\चतम अव+था के 
िवकास और रखरखाव क� अनमुित देता ह।ै िफटनेस का अथ. ह ै अ\छा +वा+5य, काम क� 
अिधकतम Rमता, मानिसक और शारी;रक काय. करने क� Rमता तथा शारी;रक और मानिसक 
तनाव का सामना करने क� शि� (राजामल पी0 दवेदास)। 

1.6.2 भोजन के काय� 

शरीर म8 भोजन के कई काय. होते हD। 

(1) भोजन के शारी;रक काय. 

• शरीर को ऊजा. "दान करना। 

• शरीर के ऊतक7 क� मर/मत करना। 

• नई कोिशकाओ ंऔर ऊतक7 का िनमा.ण करना। 

• शरीर क� "िXयाओ ंको िविनयिमत करना। 

• बीमा;रय7 से बचाव करना। 

(2) भोजन के सामािजक काय.। 

(3) भोजन के मनोव3ैािनक काय.। 

आइए इन सभी काय> के बारे म8 िव+तार से जान8। 

(1) भोजन के शारी&रक काय� 

• शरीर को ऊजा. "दान करना। 

शरीर क� +विै\छक और अनैि\छक गितिविधय7 के िलए ईधंन क� आव�यकता होती ह ै िजसके 
िलए ऊजा. भोजन से "ा# होती ह।ै काबqहाइpेट और वसा यु� खा� पदाथ. ऊजा. के मvुय |ोत हD। 
हम8 काबqहाइpेट क� "ाि# अनाज7, शक. राय�ु खा� पदाथ> तथा रेश ेतथा सैलुलोज य�ु फल7 एवं 
सि[जय7 )ारा होती ह।ै आहार म8 वसा के मvुय |ोत वन+पित, मWखन, घी, तेल तथा ितलहन हD। 
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• शरीर के ऊतक7 क� मर/मत करना। 

"ोटीन, जल और खिनज लवण शरीर म8 कोिशकाओ,ं मांसपेिशय7 और र� का िनमा.ण करते हD। 
"ोटीन का आहारीय |ोत अनाज और दाल8 हD। पश ु"ोटीन दधू उ9पाद7, अडं7, मछली और मांस से 
"ा# होता ह।ै खिनज लवण अंडे, मांस, मछली, हरी प�देार सि[जयां आिद म8 पाए जाते हD। 

• नई कोिशकाओ ंऔर ऊतक7 का िनमा.ण करना। 

शरीर के ऊतक7 का लगातार Rय होता ह ैतथा वह नए ऊतक7 )ारा "ित+थािपत िकए जाते हD। इनके 
"ित+थापन हते ुआहार म8 "ोटीन, खिनज लवण7 और जल क� आव�यकता होती ह।ै 

• शरीर क� "िXयाओ ंको िविनयिमत करना। 

वसा म8 उपि+थत कुछ आव�यक वसीय अ/ल, "ोटीन, खिनज लवण, िवटािमन और जल शरीर के 
कुछ िनिPत िनयामक काय. करते हD जसैे र� का थWका बनाना, शरीर के तापमान का रखरखाव, 
एजंाइम7 का सिXयकरण आिद। 

• बीमा;रय7 से बचाव करना। 

िवटािमन और खिनज लवण शरीर को Rित और बीमा;रय7 से बचाते हD। ये शारी;रक िवकास, 
मांसपेिशय7 के सम1वय, आखं7 क� fिI, पाचन और शरीर क� अ1य "िXयाओ ंको भी िविनयिमत 
करने म8 मदद करते हD। ये हरी प�देार सि[जय7, अ1य सि[जय7, दधू, मांस, यकृत और अंडे आिद म8 
"चरु माCा म8 पाए जाते हD। 

भोजन के सामािजक काय�  

भोजन हमारे सामािजक स/ब1ध7 को बनाता ह ैतथा उनम8 घिनzता उ9प1न करता ह।ै लगभग सभी 
सामािजक काय.Xम भोजन के साथ ही स/प1न होते हD। िशश ु ज1म, िववाह, मुडंन, नामकरण, 
ज1मिदन आिद म8 भोजन एक "मखु भाग होता ह।ै शोक के अवसर7 पर भी भोजन मह9वपणू. होता 
ह।ै बीमार *यि�य7 से िमलने जाते समय अपनी भावनाओ ंका "दश.न हम फल दकेर करते हD। शभु 
सचूनाओ ंको सनुाने के साथ खशुी दशा.ने के िलए भी िमठाई भ8ट क� जाती ह।ै इस तरह से सुख व 
दखु के सभी सामािजक अवसर7 पर भोजन मह9वपणू. होता ह।ै  

भोजन के मनोवै�ािनक काय� 

भोजन एक ऐसा मा<यम ह ैिजसके )ारा हमारी भावनाओ ंजैसे ~यार, सरुRा क� भावना आिद क� भी 
संतिुI होती ह।ै मां जब अपने ब\चे के िलए उसक� पसंद का भोजन बनाती ह ैतो यह उसका अपने 
ब\चे के "ित ~यार तथा लगाव दशा.ता ह।ै दसूरी तरफ अपनी पसंद का भोजन खाकर ब\चा सरुRा 
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का अनभुव करता ह।ै िचरप;रिचत भोजन के अभाव म8 *यि� +वयं को अकेला व असहाय महससू 
करता ह।ै मानिसक संवेग7 क� िनकासी का मा<यम भी कई बार भोजन ही बनता ह।ै जसैे हम अपना 
ग+ुसा "दिश.त करने के िलए भोजन से इ1कार या अकेलेपन म8 थोड़ी-थोड़ी दरे म8 कुछ न कुछ खाना, 
ब\च7 को दडं या परु+कार दनेे के िलए भोजन का कई बार "योग िकया जाता ह।ै  

भोजन के शरीर म8 काय> के अनसुार भोजन को "मखु तीन वग> म8 बाँटा गया ह।ै 

ऊजा� �दान करने वाले खा, पदाथ�  

िविभ1न शारी;रक िXयाओ ंके अित;र� शरीर के तापमान को बनाये रखने के िलए, मांसपेिशय7 म8 
संकुचन के िलए, jदय क� गित बनाये रखने के िलए तथा *यथ. पदाथ> के िनBकासन के िलए उजा. 
क� आव�यकता होती ह।ै वसा व काबqहाइpेट वाले भोजन को ऊजा. "दान करने वाला माना गया 
ह।ै जसैे तेल, घी, मWखन, गड़ु, जमै, साबदुाना, चावल, अनाज, केला, आल ूआिद ।  

िनमा�णा�मक खा, पदाथ�   

"ोटीन य�ु खा� पदाथ. इस वग. म8 आते हD। "ोटीन के )ारा नई कोिशकाओ ंका िनमा.ण िकया जाता 
ह।ै साथ ही टूटी-फूटी कोिशकाओ ंका पनुः िनमा.ण भी होता ह।ै इसी कारण शरीर म8 विृN या बढ़त 
होती ह।ै दाल8, दधू, अडंा, मांस, मछली, सोयाबीन, भ� इसका उदाहरण हD।  

संर.ा�मक खा, पदाथ�  

िवटािमन व खिनज लवण7 यु� भो`य पदाथ. इस वग. म8 आते हD। इस वग. के भो`य पदाथ. हमारे 
शरीर क� जिैवक िXयाओ ंको िनयंिCत करते हD तथा शरीर म8 िनयमन का काय. करने म8 सहायक होते 
हD। इन त9व7 के असंतलुन से शरीर का िवकास "भािवत होता ह ैऔर *यि� अनेक रोग7 से पीिड़त 
हो सकता ह।ै दधू, घी, प�देार हरी सि[जयां, अ1य सि[जयां, फल आिद इन पोषक त9व7 को पाने के 
अ\छे साधन हD।  

1.7 �ह�� ��� ���� �� �ह��  

अ\छे +वा+5य के िलए संतुिलत आहार क� आव�यकता होती ह।ै +व+थ संतुिलत आहार शरीर को 
मजबतू बनाता ह ैतथा रोग7 से लड़ने के िलए शरीर क� "ितरोधक Rमता को बढ़ाता ह।ै साथ ही 
संतिुलत आहार िदमाग को तेज तथा +व+थ बनाता ह,ै िजससे *यि� मानिसक Kप से भी मजबूत 
बनता ह।ै + व+ थ संतिुलत आहार के अभाव म8 *यि� थकान और अ1 य कई "कार के रोग7 से T+त 
हो सकता ह।ै 
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सही पोषण से ब\च7 का भी शारी;रक तथा मानिसक िवकास अ\छा होता ह।ै उिचत पोषण से 
उ9पादकता म8 बढ़ो�री होती ह,ै ब\च7 क� एकाTता बढ़ जाती ह ैऔर पढ़ाई म8 मन लगता ह ैिजससे 
दशे का बेहतर भिवBय सिुनिPत होता ह।ै 

संतुिलत आहार क� कुछ मूल बात4 

एक +व+थ संतिुलत आहार म8 सभी खा� समहू7 से खा� पदाथ. शािमल होते हD। वे भोजन िजनम8 
संत#ृ वसा, cांस वसीय अ/ल और कोले+cॉल क� माCा अिधक होती ह,ै व ेशरीर म8 कोले+cॉल के 
+तर म8 विृN करते हD और +व+थ आहार क� �ेणी म8 नहA आते। हड्िडय7 को +व+थ तथा मजबतू 
रखने हते ु आहार म8 उिचत माCा म8 कैिLशयम होना आव�यक ह।ै जब शरीर को आव�यक 
कैिLशयम क� माCा नहA िमलती तो इस ि+थित म8 शरीर हड्िडय7 से कैिLशयम लेना शKु कर दतेा ह ै
िजस कारण हड्िडयां कमजोर और भगंरु हो जाती हD। मधुमहे क� रोकथाम म8 आहार बह=त बड़ी 
भिूमका िनभाता ह।ै भोजन िसफ.  शरीर ही नहA बिLक खबूसरूत 9वचा, +व+थ बाल, आखं और दांत7 
के िलए भी योगदान दतेा ह।ै एक संतिुलत +व+थ आहार *यि� के जीवन क� "9येक अव+था म8 
आव�यक होता ह।ै 

+व+थ jदय के िलए +व+थ संतिुलत आहार जKरी होता ह।ैवह आहार िजसम8 संत#ृ वसा, cांस वसा 
और कोले+cॉल क� माCा अिधक होती ह,ै jदय रोग का कारण बन सकता ह।ै आहार म8 नमक का 
अ9यिधक सेवन भी jदय रोग7 तथा उ\च र�चाप का "मखु कारण ह।ै  

+व+थ संतिुलत आहार एक आदश. वजन बनाए रखने के िलए भी आव�यक होता ह।ै मोटापा jदय 
तथा अ1य कई गभंीर रोग7 को कारण बन सकता ह।ै आहार वजन को िनयंिCत रखने म8 एक बड़ी 
भिूमका िनभाता ह।ै अपने भोजन म8 हम8 फल, सि[जयाँ, साबतु अनाज, दाल8, दधू तथा दYुध उ9पाद 
और "ाकृितक तेल अव�य शािमल करने चािहए। संतिुलत आहार के साथ शारी;रक �म भी वजन 
को िनयंिCत रखने हते ुआव�यक ह।ै  

1.8 ���� ��� 
भोजन म8 अनेक जिटल रासायिनक पदाथ. होते हD जो शरीर के िवकास, ऊतक7 के Rय क� मर/मत, 
रोग7 से रRा तथा शारी;रक काय> को सचुाO Kप स ेचलाने हते ुआव�यक हD। ये पदाथ. शरीर म8 होने 
वाली िविभ1न िXयाओ ंको स/प1न करने के िलए तथा +वा+5य को बनाए रखने के िलए उिचत 
माCा म8 आव�यक होते हD; पोषक त9व कहलाते हD। 
ये पौिIक त9व िविभ1न खा� पदाथ> म8 िव�मान होते हD तथा इन खा� पदाथ> का सेवन करने पर 
हमारे शरीर म8 पह=चँते हD और िविभ1न िXयाओ ंको स/प1न करते हD। खा� पदाथ> म8 अलग-अलग 
पौिIक त9व पाए जाते हD। इन पौिIक त9व7 क� शरीर म8 िविशI माCा म8 आव�यकता होती ह।ै  
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ये पौिIक त9व िन/न "कार के होते हD: 

• काबqहाइpेट (Carbohydrates) 

• "ोटीन (Protein) 

• वसा (Fat) 

• िवटािमन (Vitamin) 

• खिनज लवण (Minerals) 

• जल (Water) 
इन सभी पोषक त9व7 के बारे म8 िव+ततृ Kप से हम आग ेक� इकाईय7 म8 जान8ग।े   

अ�यास �� 2  

1. सही या गलत बताइए।  

a. िकसी भी *यि� के आहार म8 उपि+थत ऐसे रासायिनक पदाथ. जो शरीर को पोषण "दान करते 
हD पोषक त9व कहलाते हD। 

b. कुपोषण पोषण क� वह ि+थित ह ैजब भो`य पदाथ. शरीर क� आव�यकता के अनुKप उपयु� 
गणु एव ंमाCा म8 िलए जाएं। 

c. काबqहाइpेट और वसा य�ु खा� पदाथ. ऊजा. के मvुय |ोत हD। 
d. वसा का आहारीय |ोत अनाज और दाल8 हD। 

1.9 ��	��� 

आहार शरीर क� मलूभतू आव�यकता ह।ै एक संतिुलत आहार से "ा# उिचत पोषण )ारा *यि� का 
शरीर +व+थ एव ंसश� रहता ह।ै मनBुय के +वा+5य तथा रोग के िनवारण म8 आहार क� भिूमका 
मह9वपूण. ह।ै वत.मान समय म8 लोग7 क� जीवन शलैी म8 हो रह ेप;रवत.न7 को <यान म8 रखते ह=ए यह 
आव�यक हो गया ह ै िक सभी आय ुवग> म8 उिचत तथा संतिुलत पोषण को बढ़ावा िदया जाए। 
आहार के अतंग.त वह सभी खा� पदाथ. आते हD िज1ह8 हम खाते या पीते हD। हमारा आहार अनेक 
छोटी-छोटी इकाईय7 से िनिम.त ह ैजो शरीर को पोषण "दान करते हD, ये पोषक त9व कहलाते हD। ये 
पोषक त9व शरीर म8 िविशI काय> हते ु अलग-अलग माCाओ ं म8 आव�यक होते हD। एक +व+थ 
शरीर हते ु इन सभी पोषक त9व7 क� एक िनधा.;रत माCा आव�यक होती ह।ै पोषक त9व7 िक यह 
माCा यिद आव�यकता से अिधक या कम होती ह,ै तो यह ि+थित असंतलुन क� होती ह ै िजसके 
प;रणाम+वKप *यि� म8 कुपोषण (अितपोषण तथा अLपपोषण) दखेा जा सकता ह।ै इस ि+थित म8 
*यि� बीमार हो जाता ह ैया उसक� शारी;रक विृN म8 Oकावट आ जाती ह।ै "ार/भ से ही मनBुय 
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िविवध खा� पदाथ> क� खोज करता रहा ह।ै सVयता के िवकास के साथ ही मनBुय आहार एवं 
पोषण से स/बि1धत िविवध खोज7 हते ु अTसर ह।ै खा� पदाथ7 के उिचत चनुाव का 3ान कई 
अप;रWव परीRण7 एव ं गलितय7 के उपरा1त िवकिसत ह=आ ह।ै खा� उपयोगी पदाथ> क� खोज, 
पहचान-परख, उपयोग िविध एव ं"सं+करण का 3ान मनBुय म8 पीढ़ी दर पीढ़ी ह+ता1त;रत होता रहा 
ह।ै 
पोषण िव3ान के अ1तग.त भोजन म8 पाए जाने वाले पोषक त9व7 के काय., उनका चयापचय, उनके 
आपस म8 संबंध तथा +वा+5य एव ंबीमारी से उनके संबंध आते हD। वह सारी "िXया िजसके )ारा 
*यि� भोजन लेते हD जसैे- आहार Tहण करना, पचाना, उसे अवषोिशत करना, उसके काय. संप1न 
करना तथा काम न आने वाले पदाथ> का उ9सज.न पोषण िव3ान के अ1तग.त आते हD।  
भो`य पदाथ. शरीर को पोषण "दान करते हD। इन भो`य पदाथ> म8 िव�मान पोषक त9व शरीर म8 
अवशोिषत हो जाते हD। ये पोषक त9व शरीर को ऊजा. "दान करते हD, शारी;रक विृN करते हD तथा 
शरीर के ऊतक7 क� मर/मत करते हD अथा.त शरीर को Rय से बचात ेहD। भोजन का अथ. उन सभी 
ठोस एव ं तरल पदाथ> से ह ै िज1ह8 हम Tहण करते हD िजससे शरीर पोिषत होता ह ै तथा शरीर 
िवकिसत, प;रपWव एव ंसगुिठत बनता ह।ै   
शरीर म8 भोजन के कई काय. होते हD; भोजन के शारी;रक काय. िजसम8 शरीर को ऊजा. "दान करना, 
शरीर के ऊतक7 क� मर/मत करना, नई कोिशकाओ ं और ऊतक7 का िनमा.ण करना, शरीर क� 
"िXयाओ ंको िविनयिमत करना, बीमा;रय7 से बचाव करना। इसके अित;र� भोजन के सामािजक 
तथा मनोव3ैािनक काय.। भोजन के शरीर म8 काय> के अनसुार भोजन को "मखु तीन वग> म8 बाँटा 
गया ह।ै ऊजा. "दान करने वाले खा� पदाथ. जसैे तेल, घी, मWखन, गड़ु, जमै, साबदुाना, चावल, 
अनाज, केला, आल ू आिद । िनमा.णा9मक खा� पदाथ. जसैे दाल8, दधू, अडंा, मांस, मछली, 
सोयाबीन, भ� आिद तथा संरRा9मक खा� पदाथ. जैसे दधू, घी, प�देार हरी सि[जयां, अ1य 
सि[जयां, फल आिद।  
अ\छे +वा+5य के िलए संतुिलत आहार क� आव�यकता होती ह।ै +व+थ संतुिलत आहार शरीर को 
मजबतू बनाता ह ैतथा रोग7 से लड़ने के िलए शरीर क� "ितरोधक Rमता को बढ़ाता ह।ै साथ ही 
संतिुलत आहार िदमाग को तेज तथा +व+थ बनाता ह,ै िजससे *यि� मानिसक Kप से भी मजबूत 
बनता ह।ै + वस ्थ संतिुलत आहार के अभाव म8 *यि� थकान और अ1 य कई "कार के रोग7 से T+त 
हो सकता ह।ै 

1.10 
 ��! �"# �	  �$�  
अ�यास �� 1 

1. ;र� +थान भ;रए।  
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a. +कवS रोग 
b. ‘‘"ोिटयोस’’ (Proteose) 
c. 1964 

अ�यास �� 2 

1. सही या गलत बताइए।  
a. सही 
b. गलत 
c. सही 
d. गलत  

1.11 %�&�'���� �"  

1. आहार एव ंपोषण के बारे म8 संिR# *याvया क�िजए।  
2. पोषण को प;रभािषत क�िजए। शरीर म8 पोषण क� कौन-सी ि+थितयाँ दखेी जाती हD?  
3. शरीर म8 भोजन के काय> क� सिव+तार *याvया क�िजए।  
4. संतिुलत आहार Wया ह ैएव ंइसका Wया मह9व ह?ै  
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���� 2: �
����
 ��� ���ह 

2.1 ��तावना 
2.2 उ�
ेय 

2.3 आधारभतू खा. समहू: प�रचय  
2.3.1 आधारभतू खा. समहू 0या ह1? 

2.4 खा. समहू( क� उपयोिगता 
2.5 िविभ3न �कार के आधारभतू खा. समहू 

2.6 खा. िनद4श (Food Guides)   

2.7 िविभ3न खा. समहू( क� पोषणीय गणुव)ा 
2.8 सारांश 

2.9 पा�रभािषक श8दावली 
2.10 अ%यास �'( के उ)र  
2.11 स3दभ� :3थ सचूी  
2.12 िनब3धा#मक �' 

2.1 ������� 

"+ततु अ<याय म8 आप आधारभतू खा� समहू7 से प;रिचत ह7ग।े खा� समहू7 के मा<यम से समान 
पोषणीय गणु7 वाले खा� पदाथ> को एक समहू के अ1तग.त रखा जाता ह।ै खा� समहू पोषण 
शाyीय7 )ारा व3ैािनक आधार पर बनाए गए हD। िव� के लगभग सभी राBc7 ने +वयं के िलए खा� 
समहू िवकिसत िकए हD। भारत म8 खा� समहू भारतीय आयिुव.3ान सं+थान (इि1डयन काउि1सल 
ऑफ मिेडकल ;रसच.) )ारा बनाए गए हD। खा� समहू7 के "योग )ारा उिचत खा� पदाथ> के चनुाव 
म8 सिुवधा होती ह।ै इनके मा<यम से िविवध खा� पदाथ> क� पोषणीय गणुव�ा के स1दभ. म8 
आधारभतू जानकारी "ा# करना एव ंसमझना अपेRाकृत सरल ह।ै समय-समय पर िविभ1न खा� 
समहू िवकिसत िकए गए। खा� िव3ान एव ंखा� पदाथ> के स1दभ. म8 नवीन जानकारी के उजागर 
होने तथा खान-पान क� आदत7 म8 प;रवत.न के कारण खा� समहू7 म8 प;रवत.न िकए गए। "+ततु 
अ<याय म8 आप आधारभतू खा� समहू7, उनके मह9व तथा काय> के िवषय म8 जान8ग।े  
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2.2 ��	
� 

"+ततु इकाई के मvुय उw�ेय िन/निलिखत हD: 

• आधारभतू खा� समहू7 को प;रभािषत करना; 

• खा� समहू7 क� उपयोिगता +पI करना; 

• िविभ1न "कार के खा� समहू7 के िवषय म8 जानकारी "ा# करना; 

• आहार िनदiश एव ंफूड गाइड िपरािमड के िवषय म8 जानकारी "ा# करना; तथा 

• िविभ1न खा� समहू7 क� पोषणीय गणुव�ा के स1दभ. म8 जानना।  

2.3 �'���(� )�* !�(ह: 
�	 !  

हम8 यह 3ात ह ै िक मानव आहार िविवधता स ेप;रपणू. ह।ै पोषण "ा# करने के िलए मानव अपने 
आहार म8 कई खा� पदाथ> को सि/मिलत करता ह।ै िकसी भी एक खा� पदाथ. से सभी पोषक त9व 
"ा# नहA िकए जा सकते हD। िव� भर म8 िभ1न-िभ1न राBc7 क� खा� सं+कृित एव ंआदत8 अलग-
अलग हD। इन दशे7 ने +वयं के िलए वै3ािनक आधार पर खा� िनदiश (Food Guide) भी िवकिसत 
िकए हD। इन खा� िनदiश7 का उw�ेय होता ह ैिक जन सामा1य के +वा+5य का +तर उ�म हो। समान 
जलवाय ुएव ंउपज वाले RेC7 म8 खा� पदाथ> के चनुाव म8 समानता दखेी जा सकती ह।ै भारत एक 
िवशाल दशे ह ैतथा यहाँ खा� पदाथ. उपल[धता म8 काफ� जवै िविवधता दखेी जा सकती ह।ै यह 
जवै िविवधता हमारे खा� पदाथ> के चनुाव को "भािवत करती ह।ै भारत के उ�री, दिRणी एव ंपवूS 
RेC7 क� खा� सं+कृित एव ंआदत7 म8 बह=त िभ1नताए ं हD। वत.मान समय म8 खा� "ौ�ोिगक� के 
िवकास के कारण बाजार म8 कई खा� पदाथ. उपल[ध हD िजनके बारे म8 उपभो�ाओ ं को अLप 
जानकारी ह।ै *यि� का उ�म +वा+5य बनाए रखने के िलए यह आव�यक ह ैिक वह उिचत पोषण 
"दान करने वाले खा� पदाथ> का चयन कर8। इस िदशा म8 यह भी आव�यक ह ैिक *यि� को खा� 
पदाथ> क� पोषणीय गणुव�ा स/ब1धी कुछ मलू जानकारी हो िजसके आधार पर वह +वयं के िलए 
उिचत खा� पदाथ> का चयन कर सक8 । 

स/पणू. िव� म8 कई खा� पदाथ. उपल[ध हD। "9येक खा� पदाथ. क� पोषणीय गणुव�ा का 3ान सभी 
*यि�य7 को हो, यह स/भव नहA ह।ै इसिलए खा� पदाथ> को िविभ1न आधार7 पर िभ1न-िभ1न 
समहू7 म8 वगSकृत िकया जाता ह।ै यह खा� समहू व3ैािनक7 एव ं पोषण शाyीय7 )ारा व3ैािनक 
आधार पर बनाए गए हD। अलग-अलग दशे7 ने +वयं के िलए खा� समहू िवकिसत िकए हD। भारतीय 
िचिक9सा अनसंुधान प;रषद ्(Indian Council of Medical Research) के पोषण िवशेष37 क� 
एक कमटेी ने भारतीय7 के िलए अनुशिंसत आहारीय भ�7 (Recommended Dietary 
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Allowances, RDA) का िनमा.ण िकया। साथ ही आधारीय पाँच खा� समहू7 को भी िवकिसत 
िकया गया। अनशुंिसत आहारीय भ�7 क� माCाओ ंम8 वष. 2010 म8 संशोधन िकया गया।  

2.3.1 आधारभूत खा, समूह 5या ह6? 

वत.मान म8 हम8 कई खा� पदाथ. बह=तायत म8 उपल[ध हD तथा हम इनको अपने आहार के Kप म8 
"योग करते रह ेहD। व ेसभी खा� पदाथ. िजनक� पोषणीय गणुव�ा एव ं"कृित लगभग एक समान 
होती ह,ै एक खा� समहू म8 रख े जाते हD। कौन-सा खा� पदाथ. िकस समहू म8 सि/मिलत िकया 
जाएगा यह उसम8 पाए जाने वाले पोषक त9व7 पर िनभ.र करता ह।ै यह आव�यक नहA ह ै िक एक 
खा� समहू के अ1तग.त आने वाले सभी भो`य पदाथ> म8 सभी पोषक त9व समान माCा म8 उपि+थत 
ह7 पर1त ुयह िनिPत ह ैिक उन सभी म8 कुछ मvुय पोषक त9व समान Kप से उपि+थत ह7ग।े उदाहरण 
के िलए अनाज जसैे गहे�,ँ चावल, मWका, बाजरा, `वार, रागी से हम8 मvुय Kप से ऊजा., 
काबqहाइpेट, "ोटीन, थायिमन, राइबो�लेिवन, लौह लवण एव ं रेशा जसैे पोषक त9व "ा# होते हD। 
अतः इ1ह8 अनाज समहू के अ1तग.त सि/मिलत िकया जाता ह।ै 

एक जसैी पोषणीय गणुव�ा वाले खा� पदाथ> को एक समहू म8 रखने के कुछ लाभ हD जैसे पोषण 
िवशेष37 को अनशुिंसत आहारीय भ�7 (RDA) तथा िनधा.;रत पोषक त9व7 क� माCा के अनसुार 
आहार आयोजन करने म8 सिुवधा होती ह।ै आम *यि� भी खा� समहू के मा<यम से िविवध खा� 
पदाथ> क� पोषणीय गणुव�ा को आसानी से समझ सकते हD तथा इनके उपयोग )ारा +वयं के िलए 
आहार आयोजन कर सकते हD। खा� समहू के "योग )ारा स1तिुलत आहार क� fिI से अिधक 
उपयोगी खा� पदाथ> के चयन म8 सिुवधा होती ह।ै 

िविभ1न दशे7 ने +वयं के "योग हते ु आधारीय खा� समहू िवकिसत िकए हD। जसैे संयु� रा`य 
अम;ेरका ने आधारीय 4 खा� समहू, आधारीय 7 खा� समहू एव ंआधारीय 11 खा� समहू बनाए 
हD। खा� समहू7 म8 यह िभ1नता िविभ1न दशे7 क� खान-पान क� आदत7 एव ंप;रि+थितय7 म8 िभ1नता 
के कारण होती ह।ै भारत म8 आधारीय 5 खा� समहू का अिधक "योग िकया जाता ह।ै भो`य पदाथ. 
उन म8 पाए जाने वाले पोषक त9व7 के आधार पर िविभ1न खा� समहू7 म8 रख ेजाते हD। 

2.4 )�* !�(ह# �+ ����%,�� 

आहार आयोजन करने के िलए खा� समहू7 का "योग आहार िवशेष3 एव ं आम आदमी )ारा 
आसानी से िकया जा सकता ह।ै खा� समहू के उपयोग )ारा यह आसानी से 3ात िकया जा सकता 
ह ैिक िकसी भो`य पदाथ. म8 कौन-से "मखु पोषक त9व पाए जाते हD। खा� समहू7 क� उपयोिगता को 
िन/न िब1दओु ंके मा<यम से जाना जा सकता ह:ै  
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• इसके "योग )ारा रोगी *यि� का आहार सरलता एवं कम समय म8 िनयोिजत िकया जा सकता 
ह।ै इनके "योग का आधार व3ैािनक होता ह ैWय7िक यह खा� िवशषे37 )ारा िवकिसत िकए गए 
हD। 

• यिद िकसी *यि� क� पोषणीय ि+थित के िवषय म8 जानना ह ैतो भी खा� समहू का उपयोग िकया 
जा सकता ह।ै रोगी के आहारीय इितहास से यह 3ात िकया जा सकता ह ैिक अपने आहार म8 वह 
कौन-से खा� समहू पर अिधक िनभ.र ह ैतथा िकस खा� समहू के भो`य पदाथ> का सेवन वह 
कम माCा म8 कर रहा ह।ै इस आधार पर कुपोषण क� ि+थित का आकलन संभवत: कुछ हद तक 
िकया जा सकता ह।ै  

• खा� समहू7 का "योग आहार िवशषे37 )ारा रोगी *यि� को आहार स/ब1धी परामश. दनेे के 
िलए भी िकया जाता ह।ै इनक� सहायता से पोषण स/ब1धी त5य7 को रोगी को समझाना आसान 
हो जाता ह।ै 

• खा� समहू स1तिुलत आहार का चयन करने म8 सहायक होते हD। यह इस त5य स ेहम8 अवगत 
करते हD िक स1तिुलत आहार आयोजन हते ुिकन भो`य पदाथ> का चयन िकया जाए। 

• आधारीय खा� समहू *यवहा;रक खा� िनदiश बनाने म8 मलू आधार के Kप म8 "योग िकए जाते 
हD। 

आइए कुछ अVयास "x7 को हल करने का "यास कर8।  

अ�यास �� 1 

1. स9य अथवा अस9य बताइए। 
a. खा� िनदiश7 का उw�ेय ह ैिक जन सामा1य के +वा+5य का +तर उ�म हो।      
b. सभी खा� पदाथ> क� पोषणीय गणुव�ा लगभग समान होती ह।ै       
c. अनाज समहू के अ1तग.त सि/मिलत खा� पदाथ. ऊजा. एव ं"ोटीन के अ\छे साधन नहA होते 

हD।     
d. खा� समहू केवल पोषण िवशेष37 के िलए ही उपयोगी हD।       

2.5 %�%�- ���� �	  �'���(� )�* !�(ह 

पोषण से जड़ुी "मखु सं+थाए ँसमय-समय पर खा� समहू एव ंखा� िनदiश "कािशत करती रही हD। 
वष. 1943 म8 संय�ु रा`य अम;ेरका के कृिष िवभाग (United States Department of 
Agriculture) )ारा आधारभतू सात खा� समहू "+तािवत िकए गए। आधारीय सात खा� समहू 
क� रचना िन/न "कार से समझायी गई ह:ै 
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तािलका 2.1 आधारभूत सात खा, समूह 
70 सं0 समूह पोषक त�व 

1.  हरी एव ंपीली सि[जयाँ कैरोिटनॉइड्स, ए+कॉिब.क अ/ल तथा 
लौह लवण 

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

ए+कॉिब.क अ/ल 

3.  आल,ू अ1य सि[जयाँ तथा फल िवटािमन, खिनज लवण एव ंरेशा 

4.  दधू तथा दYुध उ9पाद कैिLशयम, फॉ+फोरस, लौह लवण एव ं
िवटािमन 

5.  मांस, पोLcी, मछली तथा अडें "ोटीन, फॉ+फोरस, लौह लवण एव ं
िवटािमन बी कॉ/~लैWस 

6.  hेड, आटा तथा िविभ1न अनाज थायिमन, िनयािसन, राइबो�लेिवन, लौह 
लवण, काबqहाइpेट एव ंरेशा 

7.  मWखन एव ंमारजरीन िवटािमन ए एव ंवसा 

आधारीय सात खा� समहू संय�ु रा`य अम;ेरका के कृिष िवभाग )ारा खा� समहू7 के िनमा.ण क� 
िदशा म8 िकया गया "थम "यास था। यह खा� समहू 1940 के दशक म8 "योग म8 लाया जाता था। 
इसका "योग आहार िनयोजन के िलए एक िनदiशक के Kप म8 िकया गया था पर1त ुइस आधारीय 
सात खा� समहू के "योग म8 कुछ किमयां थA जसैे इस पर आधा;रत खा� िनदiश यह तो +पI करते 
थे िक िकस समहू क� "ितिदन िकतनी अशं माCा (servings) अपने आहार म8 सि/मिलत क� जाए 
पर1त ु"9येक अशंमाCा क� िनिPत माCा का उLलेख नहA िकया गया था। इस खा� समहू के "योग 
को जिटल भी माना जाता था।  

दसूरे "कार के खा� समहू म8 आधारभतू चार खा� समहू होते हD। आधारभतू चार खा� समहू 
िन/नवत िदया गया ह:ै  

तािलका 2.2 आधारभूत चार खा, समूह 

70 सं0 समूह पोषक त�व 

1.  अनाज, मोटे खा�ा1न, दाल8 ऊजा., "ोटीन, िवटािमन बी 

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

3.  आल,ू अ1य सि[जयाँ तथा फल िवटािमन, खिनज लवण एव ंरेशा 

4.  दधू, दYुध उ9पाद, "ािणय7 से "ा# खा� पदाथ. "ोटीन, कैिLशयम, बी िवटािमन 
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अगले "कार का खा� समहू वह ह ै िजसम8 आधारभतू Yयारह (11) खा� समहू हD, िजनका वण.न 
िन/नवत ह:ै 

तािलका 2.3 आधारभूत 9यारह खा, समूह 

70 सं0 समूह पोषक त�व 

1.  • दधू एव ंचीज़ (पनीर) 
 

• आइसX�म 

• कैिLशयम, फॉ+फोरस, िवटािमन एव ं
"ोटीन 

• वसा एव ंकाबqहाइpेट 
2.  मांस, पोLcी तथा मछली "ोटीन, फॉ+फोरस, लौह लवण तथा बी 

िवटािमन 

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

4.  सखूी फिलयाँ (बी1स), मटर तथा नट्स "ोटीन एव ंबी िवटािमन 

5.  अनाज, आटा एव ंबेWड उ9पाद थायिमन, िनयािसन, राइबो�लेिवन, लौह 
लवण, काबqहाइpेट एव ंरेशा 

6.  िसcस फल एव ंटमाटर ए+कॉिब.क अ/ल एव ंपोटेिशयम 

7.  गहरी हरी एव ंगहरी पीली सि[जयाँ कैरोटीन, ए+कॉिब.क अ/ल एवं लौह 
लवण 

8.  आल ू काबqहाइpेट एव ंए+कॉिब.क अ/ल 

9.  अ1य सि[जयाँ एव ंफल ए+कॉिब.क अ/ल एव ंरेशा  
10.  वसा एव ंतेल आव�यक वसीय अ/ल तथा िवटािमन ई 

11.  शक. रा सीरप एव ं"ीसव. काबqहाइpेट 

हम अपने दिैनक जीवन म8 जो खा� पदाथ> को "योग म8 लाते हD उ1ह8 आई0 सी0 एम0 आर0 )ारा 
आधारीय पाँच खा� समहू के अ1तग.त िवभािजत िकया गया ह।ै आधारभतू पाँच खा� समहू 
िन/नवत हD: 

तािलका 2.4 आधारभूत पाँच खा, समूह 

70 सं0 समूह पोषक त�व 

1.  अनाज एवं उनके उ�पाद 

चावल, गहे�,ँ रागी, बाजरा, मWका, `वार, 
जई, िचवड़ा, गहे� ँका आटा 

ऊजा., "ोटीन, अf�य वसा, िवटािमन 
बी1, िवटािमन बी2, फोिलक अ/ल, 
लौह लवण एव ंरेशा 
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2.  दाल4 एवं फिलयाँ  

सभी "कार क� साबतु एव ं िवभ� क� गई 
दाल8 जसैे चना, उड़द, मूगं, मसरू, लोिबया, 
मटर, राजमा, सोयाबीन, सेम आिद। 

ऊजा., "ोटीन, अf�य वसा, िवटािमन 
बी1, िवटािमन बी2, फोिलक अ/ल, 
कैिLशयम, लौह लवण, रेशा 
 

3.  दूध एवं दूध से िनिम�त पदाथ� 

दधू, दही, पनीर, मावा, वसा रिहत दधू  
मांस, मगुा., यकृत, मछली, अडंा, मांस 

"ोटीन, वसा, िवटािमन बी2, कैिLशयम 
 
"ोटीन, वसा, िवटािमन बी2 

4.  फल एवं सि<जयाँ  

फल- आम, सेब, अमKद, पपीता, संतरा, 
टमाटर, नAब,ू तरबजू आिद 
हरी प=ेदार सि<जयाँ 

पालक, बथवुा, चौलाई, मथेी, सरस7, 
सहजन क� पि�याँ, हरा धिनया, पदुीना 
आिद। 
अ>य सि<जयाँ 

िभ1डी, बDगन, गाजर, िशमला िमच., बीन, 
~याज, फूलगोभी, आलू, सहजन क� फिलयाँ 
आिद। 

 
कैरोिटनॉइड्स, िवटािमन सी, रेशा 
 
 
कैरोिटनॉइड्स, िवटािमन बी2, फोिलक 
अ/ल, कैिLशयम, लौह लवण, रेशा 
 
 
कैरोिटनॉइड्स, फोिलक अ/ल, 
कैिLशयम, रेशा 
 

5.  वसा एवं श5कर  

घी, मWखन, हाइpोिजनेटेड वसा, पाक िXया 
म8 "योग होने वाले तेल जसैे मूगँफली, 
सरस7, ना;रयल आिद। 
शWकर एव ंगड़ु  

 
ऊजा., वसा, आव�यक वसीय अ/ल 
 
 

आइए आई0सी0एम0आर0 )ारा िदए गए इस आधारभतू पाँच खा� समहू के बारे म8 जान8।  

�थम समूह: अनाज एवं उनके उ�पाद 

अनाज भारतीय आहार का एक अिभ1न िह+सा हD जो ऊजा., "ोटीन, लौह लवण, रेशा और कई 
सuूम पोषक त9व7 का मह9वपणू. आहारीय |ोत हD। िविभ1न अनाज िविभ1न "ोटीन, काबqहाइpेट, 
आहारीय रेशा और कई पोषक त9व "दान करत ेहD। शाकाहारी आहार म8 उ�म "ोटीन "ा# करने हते ु
दो अलग-अलग अनाज7 अथवा अनाज के साथ दाल7 को िमि�त करना मह9वपूण. ह।ै 

�थम समूह: अनाज एवं उनके उ�पाद 
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अनाज भारतीय आहार का एक अिभ1न िह+सा हD जो ऊजा., "ोटीन, लौह लवण, रेशा और कई 
सuूम पोषक त9व7 का मह9वपणू. आहारीय |ोत हD। िविभ1न अनाज िविभ1न "ोटीन, काबqहाइpेट, 
आहारीय रेशा और कई पोषक त9व "दान करत ेहD। शाकाहारी आहार म8 उ�म "ोटीन "ा# करने हते ु
दो अलग-अलग अनाज7 अथवा अनाज के साथ दाल7 को िमि�त करना मह9वपूण. ह।ै 

पोषणीय गणुव�ा क� fिI से प;रBकृत अनाज क� अपेRा साबतु अनाज अिधक लाभकारी होता ह।ै 
साबतु अनाज के सेवन से कई +वा+5य लाभ होते हD। जो लोग आहार म8 साबतु अनाज अिधक लेते 
हD, उ1ह8 मधमुहे, jदय धमनी रोग, पेट का कD सर, उ\च र�चाप जसैी कई बीमा;रय7 का खतरा कम 
होता ह।ै साबतु अनाज +वा+5य रखरखाव के िलए मह9वपणू. पोषक त9व "दान करते हD। साबतु 
अनाज जिटल काबqहाइpेट, पानी और वसा म8 घलुनशील िवटािमन, खिनज लवण, आहारीय रेशा, 
एटंीऑिWसड8ट और फाइटो+टेरॉल का एक अनठूा संयोजन "दान करते हD। प;रBकृत अनाज को 
साबतु अनाज क� िमिलंग )ारा तैयार िकया जाता ह।ै िमिलंग म8 अनाज क� बाहरी परत को हटा िदया 
जाता ह।ै इस "िXया म8 िलनोलेक अ/ल, फाइबर, फोिलक एिसड, सेलेिनयम और िवटािमन ई जसैे 
कई अ1य पोषक त9व7 क� माCा कम हो जाती ह।ै साबतु अनाज उ9पाद7 का Yलाइसेिमक सचूकांक 
भी कम होता ह ैजो मधमुहे से T+त *यि� के िलए अ9यंत लाभदायक ह ैतथा रेश ेम8 समN होने के 
कारण यह आहारीय तिृ# को भी बढ़ावा दतेे हD।  

ि?तीय समूह: दाल4 एवं फिलयाँ 

भारतीय आहार म8 दाल8 "ोटीन का "ाथिमक |ोत हD। शाकाहारी आहार म8 "ोटीन क� fिI से दाल7 
का सेवन अिधक मह9वपणू. ह।ै "9येक दाल म8 अमीनो अ/ल का एक अनठूा संयोजन होता ह।ै शरीर 
को स/पणू. "ोटीन "दान करने के िलए दाल को अनाज या िकसी अ1य दाल के साथ िमलाया जाना 
चािहए। दाल8 "ोटीन, जिटल काबqहाइpेट, आहारीय रेशा, िवटािमन, खिनज लवण "दान करती हD। 
भारतीय आहार म8 िविभ1न "कार क� दाल8 और फिलयां शािमल होती हD जो अमीनो अ/ल संरचना, 
रेशा और सuूम पोषक त9व7 म8 िभ1न होती हD। सभी दाल7 का Yलाइसेिमक सूचकांक कम होता ह ै
और ये घलुनशील फाइबर से भरपरू होती हD। दाल क� िमिलंग से उनका पोषक मLूय और रेश ेक� 
माCा घट जाती ह।ै इसिलए धुली ह=ई दाल7 क� अपेRा साबुत दाल7 का सेवन अिधक लाभदायक 
होता ह।ै   

तृतीय समूह: दूध एवं दूध से िनिम�त पदाथ� 

दधू म8 कैिLशयम, पोटेिशयम, िवटािमन-डी और "ोटीन जैसे पोषक त9व भरपरू माCा म8 होते हD। दधू 
म8 िव�मान कैिLशयम बह=त आसानी से आंत7 म8 अवशोिषत हो जाता ह।ै दधू और दYुध उ9पाद7 से 
भरपरू दिैनक आहार के सेवन से हड्िडयां मजबतू होती हD िजससे ऑि+टयोपोरोिसस का जोिखम 
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कम होता ह।ै बचपन और िकशोराव+था के दौरान दधू और दधू उ9पाद7 का पया.# सेवन हड्िडय7 
क� ताकत और घन9व को बढ़ाने और बनाए रखने के िलए मह9वपणू. ह।ै चूंिक दधू कुल "ोटीन और 
कैिLशयम का एक समNृ |ोत ह,ै यह संतिुलत +व+थ आहार का एक मह9वपणू. घटक ह।ै  

अंडे, मांस, मछली और मुगा� 

ये खा� उ9पाद "थम �ेणी के "ोटीन के उ9कृI |ोत हD, जो हमारे शरीर म8 िनमा.ण काय. के िलए 
पणू.त: उपयोग िकए जा सकते हD। इनम8 अ\छी माCा म8 बी-समहू िवटािमन भी होते हD। यकृत 
िवटािमन ए और िवटािमन बी 12 का बह=त अ\छा |ोत ह।ै अडें म8 लगभग सभी पोषक त9व होते 
हD, लेिकन यह िवशेष Kप से "ोटीन, वसा, िवटािमन ए, लौह लवण, कैिLशयम और फॉ+फोरस के 
अ\छे |ोत हD। 

चतुथ� समूह: फल एवं सि<जयाँ  

इस भोजन समहू म8 ताजी सि[जयां और फल शािमल होते हD जो हमारे शरीर को सरुRा पोषक त9व 
"दान करते हD अथा.त ् िवटािमन और खिनज लवण। इस समहू म8 शािमल खा� पदाथ> म8 पालक, 
मथेी, बंदगोभी, फूलगोभी, गाजर, पपीता, आम, सेब, टमाटर, नAब,ू संतरा, अमKद, आवंला आिद 
हD। 
हरी प�देार सि[जयां तथा नारंगी और पीले रंग के फल और सि[जयां हम8 मvुय Kप से कैरोटीन 
(िवटािमन ए का अTगामी Kप) "दान करती हD। िवटािमन सी ताज ेख�े फल7 म8 पाया जाता ह।ै हरी 
प�देार सि[जय7 म8 िवटािमन बी समहू के िवटािमन पाए जाते हD। कुछ फल जसैे आड़� , अनानास और 
सि[जयाँ जसैे मथेी, सरस7 के प�,े चने के प� ेअसाधारण Kप स ेलौह लवण के अ\छे |ोत हD। हरी 
प�देार सि[जय7 म8 अ\छी माCा म8 कैिLशयम पाया जाता ह।ै फल और सि[जयां हमारे भोजन को 
आहारीय रेशा भी "दान करते हD जो +वा+5य क� fिI से अ9यंत मह9वपूण. ह।ै  

पंचम समूह: वसा एवं श5कर  

वसा और तेल जसैे वन+पित तेल, हाइpोजनीकृत वसा और शNु घी ऊजा. के सघन |ोत हD। ये 
लगभग 9 िकलो कैलोरी "ितTाम ऊजा. "दान करते हD।  ये मvुय Kप से खाना पकाने के मा<यम के 
Kप म8 उपयोग िकए जाते हD और इसिलए आहार का एक आव�यक िह+सा बनते हD। वसा और तेल 
हमारे भोजन को और अिधक +वािदI बनाने म8 मदद करते हD। 
चीनी, गड़ु और शहद काबqहाइpेट के Kप म8 ऊजा. क� आपिूत. करते हD। य ेखा� पदाथ. लगभग 4 
िकलो कैलोरी "ितTाम ऊजा. "दान करते हD। चीनी काबqहाइpेट के Kप म8 हमारे आहार म8 ऊजा. का 
मvुय |ोत ह।ै काबqहाइpेट "दान करने के अित;र� गड़ु लौह लवण का भी एक अ\छा |ोत ह।ै 
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हालाँिक अिधकांश खा� पदाथ. इन पाँच खा� समहू7 के अतंग.त सि/मिलत होते हD लेिकन िफर भी 
कुछ *यापक Kप से उपयोग िकए जाने वाले खा� पदाथ. हD जो इन समहू7 के अतंग.त वगSकृत नहA 
हD। हमारे भोजन म8 मसाल7 का भी उपयोग िकया जाता ह ैजो मvुय Kप से भोजन को +वािदI और 
आकष.क बनाने के िलए "योग िकए जाते हD। हालांिक उनम8 िविशI माCा म8 पोषक त9व भी होते हD, 
लेिकन चूंिक ये बह=त कम माCा म8 उपयोग िकए जाते हD, इसिलए व ेआहार के पोषक मLूय म8 `यादा 
योगदान नहA दते।े 

2.6 )�* %��./ (Food Guides)   

आधारभतू खा� समहू7 के बारे म8 जानकारी के बाद आइए जान8 िक खा� िनदiश Wया होते हD तथा 
यह िकस "कार उपयोगी हD। खा� िनदiश सामा1य जनता को <यान म8 रखते ह=ए बनाए जाते हD तथा 
यह आहार आयोजन म8 पथ "दश.क के Kप म8 मह9वपणू. भिूमका िनभाते हD। यह खा� समहू7 पर 
आधा;रत होते हD। खा� िनदiश यह +पI करते हD िक िकसी खा� समहू क� िकतनी अशं माCा 
"ितिदन अपने आहार म8 सि/मिलत क� जाए। एक सव.िवगं क� माCा के िवषय म8 भी अवगत कराते 
ह।ै इनके आधार पर यह जानकारी "ा# क� जा सकती ह ैिक स1तिुलत आहार के अनKुप िकन खा� 
पदाथ> को िकस माCा म8 आहार म8 सि/मिलत िकया जाना चािहए, जसैे अनाज, फल-सि[जय7 का 
शWकर एव ंतेल क� अपेRा अिधक माCा म8 "योग िकया जा सकता ह।ै 

इसी स1दभ. म8 आहार िनदiश िपरािमड (Food Guide Pyramid) भी "+तािवत िकए गए हD। 

संय�ु रा`य अम;ेरका के कृिष िवभाग (United States Department of Agriculture) )ारा 
आहार िनदiश िपरािमड वष. 1992 म8 बनाए गए। भारत म8 यह आहार िनदiश राBcीय पोषण सं+थान 
(National Institute of Nutrition, ICMR) )ारा िनिम.त िकए जाते हD। आहार िनदiश िपरािमड 
के "योग से आम जनता को भो`य पदाथ> के उिचत चयन म8 सहायता होती ह।ै आहार िनदiश7 के 
अनसुार जो खा� पदाथ. िपरािमड के आधार म8 दशा.ये जाते हD उनका सेवन िपरािमड के शीष. पर 
दशा.ये गए पदाथ> क� अपेRा अिधक माCा म8 िकया जा सकता ह।ै जसैे अनाज एवं दाल8 जो 
िपरािमड के तल पर हD उनका तेल एव ंशWकर क� अपेRा, जो िपरािमड के शीष. पर हD, अिधक माCा 
म8 "योग िकया जा सकता ह।ै राBcीय पोषण सं+थान )ारा वष. 2010 म8 भारतीय7 के िलए आहार 
िनदiश 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 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 

 
 

34

0 

 
 

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 

 
 

31

0 

 
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 अनसुार अपने 
दिैनक आहार म� %यि�य& को सभी खा� समहू& म� से खा� पदाथ, चनुने चािहए। ऐसा करने से 
आहार म� िविवधता उ1प2न क3 जा सकती ह।ै िकस खा� समहू म� से िकतनी अंश मा5ा 
(servings) अपने आहार म� सि8मिलत क3 जाए यह त9य भी आहार िनद�श के मा:यम से 
समझा जा सकता ह।ै एक अशं मा5ा <ारा =दान क3 जाने वाली कुल खा� मा5ा बह>त अिधक 
नह? होनी चािहए। पवू, म� वष, 1992 म� संय�ु राAय अमBेरका के कृिष िवभाग, यू0 एस0 डी0 
ए0 (United States Department of Agriculture) <ारा फूड गाइड िपरािमड िनिम,त 
िकया था। इस िपरािमड को आहार िवशषेE& <ारा काफ3 अिधक =योग िकया गया। दखे� िच5 
संFया 2.1.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

पनुः 2005 म� य0ू एस0 डी0 ए0 ने परुाने फूड गाइड िपरािमड के Kथान पर नया फूड िपरािमड 
=Kतािवत िकया। यह िपरािमड भी आहार आयोजन को सरल बनाने क3 िदशा म� एक =यास था। 
दखे� िच5 2.2.  

वसा, तेल तथा शLकर का  
अMप मा5ा म� =योग कर�।  

मांस, मछली तथा  
अडें 2-3 अंश मा5ा  

दधू तथा दPुध उ1पाद 
2-3 अशं मा5ा  

फल 2-4 
अशं मा5ा  सिRजयाँ 3-5 अंश मा5ा 

अनाज तथा अनाज 
उ1पाद 
6-11 अंश मा5ा 
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िच� सं�या 2.2: आहार िनद�श िपरािमड यू0 एस0 डी0 ए0, 2005   

इसी स2दभ, म� यू0 एस0 डी0 ए0 का सबसे नवीन =यास ह-ै माई Wलेट फूड गाइड (2011)। माई 
Wलेट पोषण के िनद�श& म� एक Wलेट को चार ख�ड& म� िवभािजत िकया गया ह।ै यह चार& ख�ड 
सिRजयाँ, अनाज, =ोटीन एव ंफल दशा,ते हZ। इनके साथ ही एक Pलास रखा गया ह,ै जो दधू एव ं
दPुध उ1पाद& को दशा,ता ह।ै दखे� िच5 2.3.  

 

िच� सं�या 2.3: यू0 एस0 डी0 ए0 माई %लेट फूड गाइड, 2011   

मांस, मछली, अडें दधू तथा दPुध उ1पाद फल सिRजयाँ  अनाज तथा अनाज के 
उ1पाद 

,ोटीन 
सि-जयाँ  

अनाज फल 

दु2ध उ5पाद 
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यू0 एस0 डी0 ए0 समय-समय पर अपने आहार िनद�श� म� प�रवत न लाता रहता ह।ै इसका म%ुय 
कारण ह ै पोषण िव)ान म� नवीन खोज एवं )ान का उजागर होना तथा समय के साथ-साथ 
0यि�य� के सामािजक-आिथ क 1तर एव ंरहन-सहन म� प�रवत न आना। 

अ�यास �� 2 

1. �र� 1थान� क2 पिूत  क2िजए।  

a. वष  1943 म� ........................................................ 4ारा आधारभतू सात खा� 
समहू 71तािवत िकए गए। 

b. पीली एव ंहरी सि8जय� म� ........................................................ वण क पाए जाते 
ह9। 

c. ..................................................... आहार आयोजन हते ु पथ 7दश न का काय  
करते ह9। 

d. संतिुलत आहार के िलए सभी ................................................................. म� से 
खा� पदाथ  चनुे जाने चािहए। 

e. अनाज ......................... एवं ................................... लवण� के अ;छे =ोत ह9। 

2.7 ����� ��� ���ह
 �� 
����� ������ 

हम अपने आहार म� िविभ>न खा� समहू� से िभ>न-िभ>न खा�� का 7योग करते ह9। इन िविभ>न 
खा� पदाथ? म� पोषक त@व� क2 िविभ>न माAाए ंपाई जाती ह9। आइए इन पर चचा  कर�।   

अनाज: अनाज हमारे मलू खा�ा>न ह9। यह हमारे आहार का एक बड़ा भाग ह9। इस समहू के 

अ>तग त गहेE,ँ चावल, मGका, मोटे अनाज जैसे रागी, जई, जौ, बाजरा, कौणी, मािदरा को 
सिHमिलत िकया जाता ह।ै अनाज को हम म%ुय Iप से आटे म� प�रवित त कर 7योग करते ह9। 
इसके अित�र� िविभ>न अनाज� के कई उ@पाद� को भी अपने आहार म� 1थान दतेे ह9। अनाज� 
क2 संरचना के तीन 7मखु भाग होते ह9- भसूी, Kणूपोष एवं Kणू। अनाज� से हम� म%ुय Iप से 
ऊजा , काबMहाइNेट एव ं 7ोटीन 7ाO होता ह।ै भारतीय� के आहार म� अनाज ऊजा  के म%ुय 
साधन ह9। इनसे 7ितिदन कुल आहार क2 लगभग 70-80 7ितशत ऊजा  7ाO होती ह।ै भोजन म� 
अनाज� क2 अिधक माAा के कारण यह 7ोटीन 7ािO का भी मह@वपणू  साधन ह9। सामा>यतः 
अनाज� म� 6-12 7ितशत 7ोटीन पाया जाता ह।ै अनाज� म� कुछ िवटािमन जसैे थायिमन, 
िनयािसन, पै>टोिथिनक अHल, िवटािमन   बी 6 भी अ;छी माAा म� पाए जाते ह9। अनाज 
फॉ1फोरस, कैिRशयम एव ंलौह लवण के भी अ;छे =ोत ह9। रागी/मडुंवा कैिRशयम लवण का 
उ�म =ोत ह9। पॉिलश िकए गए चावल म� तथा अिधक छने हSए अथवा प�रTकृत आटे म� 
िवटािमन एवं खिनज लवण कम माAा म� उपि1थत रहते ह9। यिद साबतु अनाज अथवा इनसे सीधे 
7ाO आटे को 7योग िकया जाए तो यह िवटािमन, खिनज लवण एव ंरेश ेके अ;छे =ोत होते ह9। 
प�रTकृत आटे अथवा मदै ेम� िवटािमन, खिनज लवण एव ंरेशा अRप माAा म� उपि1थत होते ह9। 
मोटे अनाज खिनज लवण एवं रेश ेके उ�म =ोत ह9। अनाज� से 7ाO 7ोटीन म� लायिसन नामक 
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अमीनो अHल अRप माAा म� पाया जाता ह।ै अनाज� म� िवटािमन ए तथा िवटािमन सी पोषक 
त@व उपि1थत नहV होते ह9। 

दाल�: भारतीय आहार म� दाल� का भी बहSतायत म� 7योग िकया जाता ह।ै शाकाहारी 0यि�य� 
के िलए दाल� 7ोटीन 7ािO का म%ुय साधन ह9। भारतीय भोजन म� कई 7कार क2 दाल� का 7योग 
िकया जाता ह ैजसेै मूगं, चना, मसरू, उड़द, मRका, अरहर, लोिबया, राजमा, सोयाबीन आिद। 
दाल� 7ोटीन, काबMहाइNेट एवं ऊजा  7ािO के उ�म =ोत ह9। य�िप यह 7ोटीन 7ाणी जगत से 
7ाO 7ोटीन के समान उ�म गणुव�ा वाला नहV होता ह।ै दाल� से लगभग 19 से 24 7ितशत 
7ोटीन 7ाO होता ह।ै इनम� िवटािमन बी एव ंखिनज लवण भी अ;छी माAा म� उपि1थत होते ह9। 

दाल� को हम दो Iप� म� 7योग करते ह9, साबतु दाल� एव ंदली हSई दाल� अथा त ् िछलका रिहत 
दाल�। साबतु दाल� का पोषकमान दली दाल� क2 अपेXा अिधक होता ह।ै इनम� िवटािमन, 
खिनज लवण एव ं रेशा जसेै पोषक त@व अ;छी माAा म� उपि1थत होते ह9। यिद दाल� का 
िछलका हटा िदया जाए तो इनम� उपि1थत पोषक त@व पथृक हो जाते ह9 एव ंिवटािमन, खिनज 
लवण एव ं रेश े क2 माAा म� कमी आती ह।ै दाल� म� िमिथयोिनन नामक अमीनो अHल अRप 
माAा म� पाया जाता ह ैपर>त ुइनम� लाइसीन अमीनो अHल अ;छी माAा म� उपि1थत होता ह।ै  

दाल� म� थायिमन, राइबोYलेिवन एव ं फोिलक अHल अ;छी माAा म� उपि1थत होते ह9। ये 
कैिRशयम एव ंलौह लवण का भी उ�म =ोत ह9। दाल� म� िवटािमन ‘ए’ एवं ‘सी’ नहV पाए जाते 
ह9। पर>त ुअंकु�रत दाल� म� िवटािमन ‘सी’ पाया जाता ह।ै सभी दाल� म� सोयाबीन म� सवा िधक 
पोषक त@व पाए जाते ह9। सोयाबीन म� लगभग 40 7ितशत 7ोटीन एव ं20 7ितशत वसा पायी 
जाती ह।ै इसम� पायी जाने वाली 7ोटीन उ�म गणुव�ा वाली होती ह।ै 

दूध एवं दूध से िनिम�त पदाथ�: हम अपने आहार म� दधू का भी 7योग करते ह9। सामा>यतया 
हम गाय अथवा भ9स से 7ाO दधू का सेवन करते ह9। इस समहू के अ>तग त दधू, दही, पनीर, 
मावा, वसा रिहत दधू आिद को सिHमिलत िकया जाता ह।ै दधू को सHपणू  आहार माना जाता ह।ै 
दधू से हम� कई पोषक त@व 7ाO होते ह9 जसेै 7ोटीन, वसा, कैिRशयम तथा राइबोYलेिवन। दधू म� 
पाया जाने वाला 7ोटीन उ�म गणुव�ा का 7ोटीन होता ह।ै इसका जिैवक मRूय अिधक होता ह।ै  

िविभ>न पशओु ंसे 7ाO दधू के पोषकमान म� भी अ>तर पाया जाता ह।ै भ9स से 7ाO दधू म� गाय के 
दधू क2 अपेXा अिधक माAा म� 7ोटीन एवं वसा होती ह।ै दधू म� लगभग 81 से 87 7ितशत तक 
जलांश क2 माAा उपि1थत होती ह।ै दधू म� वसा पायसन (emulsion) के Iप म� उपि1थत रहती 
ह।ै दधू से िनिम त पदाथ  भी 7ोटीन, कैिRशयम एवं वसा 7ािO के उ�म =ोत होते ह9। िशशओु ंके 
आहार म� दधू का मह@वपूण  1थान ह।ै दधू म� लैGटोज नामक शक रा पायी जाती ह।ै यह िवटािमन 
‘ए’ तथा िवटािमन ‘बी’ का भी एक उ�म खा� =ोत ह।ै दधू म� कैिRशयम लवण भी अ;छी 
माAा म� उपि1थत रहता ह।ै सभी आय ुवग  के 0यि�य� को अपने आहार म� दधू एवं द[ुध पदाथ  
सिHमिलत करने चािहए। पर>तु िशशओु ंके आहार म� दधू का मह@वपूण  1थान ह।ै  

मांस, मछली, अंडा: िव� भर म� मांस, मछली और अडें का आहार के Iप म� 7योग िकया 
जाता ह।ै यह 7ोटीन 7ािO के उ�म खा� =ोत ह9। इनसे 7ाO 7ोटीन क2 गणुव�ा उ;च होती ह।ै 
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मांस से हम� 18-22 7ितशत 7ोटीन 7ाO होती ह।ै इसके अित�र� मांस से हम� िवटािमन ‘बी’, 
िवटािमन ‘ए’ एव ंिवटािमन ‘डी’ भी 7ाO होते ह9। यकृत िवटािमन ‘ए’, िवटािमन ‘बी 12’ तथा 
‘बी’ कॉH^लैGस का अित-उ�म साधन ह।ै मछिलय� से भी उ;च गणुव�ा क2 7ोटीन 7ाO होती 
ह।ै कुछ वसीय मछिलयाँ िवटािमन ‘ए’ एव ं ‘डी’ का उ�म साधन होती ह9। मछिलय� से 
बहSअसंतOृ वसीय अHल (polyunsaturated fatty acid) भी 7ाO होते ह9। 

अडें से हम� 7ोटीन एव ंवसा अ;छी माAा म� 7ाO होती ह।ै अंडे से 7ाO 7ोटीन उ;च गणुव�ा 
7ोटीन होती ह,ै िजसका जिैवक मान सवा िधक होता ह।ै इसे हम िविभ>न खा� पदाथ? के 7ोटीन 
मान क2 गणना हतुे संदभ  7ोटीन क2 भाँित भी 7योग करते ह9। अडें िवटािमन ‘ए’ 7ािO का उ�म 
=ोत ह9। इसके अित�र� इन खा�� 4ारा िवटािमन ‘डी’ तथा कुछ ‘बी’ िवटािमन भी 7ाO होते 
ह9। अडें से लौह लवण भी 7ाO होता ह।ै अडें के पीले भाग म� उ;च माAा म� कोलै1`ॉल भी पाया 
जाता ह।ै 

फल एवं सि�जयाँ 
फल: आहार म� फल� का िवशषे 1थान ह।ै यह आहार को aिचकर बनाते ह9 एव ंइसम� िविवधता 

लाते ह9। फल� से हम� म%ुय Iप से जल, शक रा, िवटािमन ‘सी’ एवं रेशा 7ाO होते ह9। आँवला, 
अमIद एव ंअ>य खbे फल जैसे संतरा, नVबू िवटािमन ‘सी’ 7ािO के उ�म साधन होते ह9। पील े
फल� से जसैे आम, पपीता, संतरा म� कैरोटीन (िवटािमन ‘ए’ का Iप)भी पाया जाता ह।ै 

हरी प!ेदार सि�जयाँ: हरी प�देार सि8जयाँ िवटािमन, खिनज लवण एव ं रेशे क2 cिd से 

मह@वपूण  ह9। हरी प�देार सि8जय� म� पालक, बथुआ, मथेी, चौलाई, सरस�, पदुीना, मलूी के 
प�े, फूलगोभी आिद सिHमिलत ह9। इनम� जलांश क2 माAा काफ2 अिधक (78.6 से 91.9 
7ितशत) पायी जाती ह।ै हरी प�ेदार सि8जय� म� बीटा-कैरोटीन नामक वण क 7चरु माAा 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’, राइबोYलेिवन एव ंफोिलक अHल जसेै िवटािमन भी उपि1थत 
होते ह9। हरी सि8जयाँ कैिRशयम एव ंलौह लवण का भी उ�म =ोत ह9। भारत म� कई 7कार क2 
हरी सि8जय� का उपभोग िकया जाता ह।ै 7ायः इनका मRूय अिधक नहV होता ह।ै कम आय 
वाले 0यि� भी इनके माeयम से कई मह@वपणू  पोषक त@व 7ाO कर सकते ह9। 

जड़� एवं तन� वाली सि8जय� के समहू अ>तग त व ेसि8जयाँ आती ह9 िज>ह� हम पौध� के जड़ 
अथवा तने वाले भाग से 7ाO करते ह9 जसेै आल,ू शकरक>द, अरबी, गाजर, मलूी, शलजम 
आिद सि8जयाँ काबMहाइNेट एव ंऊजा  का उ�म =ोत होती ह9। गाजर म� बीटा कैरोटीन भरपरू 
माAा म� पाया जाता ह।ै 

अ"य सि�जयाँ: इस समहू के अ>तग त ब9गन, िभंडी, लौक2, तरुई, िट>डा, करेला, टमाटर, खीरा, 

बीन आिद सि8जय� को सिHमिलत िकया गया ह।ै इन सि8जय� से हम� िवटािमन सी, खिनज 
लवण एव ं रेश ेक2 7ािO होती ह।ै भारतीय आहार म� कई 7कार क2 सि8जय� का 7योग िकया 
जाता ह।ै मौसम के अनसुार कई 7कार क2 सि8जयाँ उपल8ध होती ह9। इनके उपयोग 4ारा हम 
अपने आहार म� िविवधता उ@प>न कर सकते ह9। पीले कदद ू म� कैरोटीन पाया जाता ह ै तथा 
टमाटर म� लाइकोपीन नाम का वण क पाया जाता ह ै जो शरीर के िलए एक बहSत अ;छा 
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एंटीऑGसीड�ट ह।ै 7ायः इन सि8जय� म� जलांश क2 माAा अिधक होती ह ैएवं इनसे अRप माAा 
म� ऊजा  भी 7ाO होती ह।ै 

वसा एवं श$कर: हम अपने आहार म� वसा एव ं शGकर का भी 7योग करते ह9। वसा के 

अ>तग त घी, मGखन, िविभ>न ितलहन� से 7ाO तेल जसेै सरस�, मूगंफली, सरूजमखुी, ना�रयल, 
जतैून के तेल को सिHमिलत िकया जाता ह।ै इसके अित�र� भारतीय आहार म� �रफाइ>ड तेल 
का भी 7योग िकया जाता ह ैजो वन1पित से 7ाO तेल� का प�रTकृत Iप होता ह।ै कुछ माAा 
हाइNोजनीकृत वन1पित तेल का भी 7योग िकया जाता ह।ै  
सभी 7कार क2 वसा-तेल ऊजा  के सघन =ोत ह9। वन1पित जगत अथवा ितलहन� से 7ाO तेल� 
म� बहSअसंतOृ वसीय अHल पाए जाते ह9। साथ ही इनसे हम� आवhयक वसीय अHल भी 7ाO होते 
ह9 जो 1वा1iय क2 cिd से मह@वपणू  ह9। इसके िवपरीत हाइNोजनीकृत वसा का 7योग 1वा1iय 
के िलए लाभकारी नहV होता ह।ै वसा के 7योग 4ारा भोजन के 1वाद एव ंऊजा  मRूय म� विृj क2 
जा सकती ह।ै 
शGकर एवं गड़ु का 7योग भोजन म� िमठास उ@प>न करने के िलए िकया जाता ह।ै यह ऊजा  7ािO 
के उ�म =ोत ह9। इनके 7योग 4ारा भोजन के ऊजा  मRूय म� भी विृj होती ह।ै गड़ु म� लौह लवण 
भी पाया जाता ह।ै आहार म� वसा एवं शGकर का अ@यिधक माAा म� 7योग नहV करना चािहए। 
इनके अ@यिधक 7योग 4ारा मोटापा, lदय रोग जैसी बीमा�रयाँ होने क2 अिधक सHभावना रहती 
ह।ै  

अ�यास �� 3 

1. �र� 1थान� क2 पिूत  क2िजए। 
a. रागी/मडुंवा जैसे मोटे अनाज ....................................... लवण के उ�म =ोत ह9। 
b. साबतु दाल� का पोषकमान दली दाल� क2 अपेXा ……………………………… 

होता ह।ै 
c. दधू म� …………………………. नामक शक रा पायी जाती ह।ै 
d. अडें के पीले भाग म� उ;च माAा म� ……………………………… पाया जाता ह।ै 
e. टमाटर म� लाइकोपीन नाम का वण क पाया जाता ह ैजो शरीर के िलए एक बहSत अ;छा 

……………….. ह।ै 

2.8 �	
	�� 

मानव आहार िविवधता से प�रपणू  ह।ै मानव आहार आयोजन को अपेXाकृत सरल बनान ेक2 
cिd से अलग-अलग देश� ने खा� िनद�श िनिम त िकए ह9। खा� िनद�श उिचत खा� पदाथ? के 
चयन म� सहायता करते ह9। उपय�ु खा� पदाथ? के चयन म� सिुवधा के िलए खा� समहू भी 
िवकिसत िकए गए ह9। इि>डयन काउि>सल ऑफ मेिडकल रीसच  4ारा भारतीय� के िलए 
आधारीय पाँच खा� समहू िवकिसत िकए गए ह9। व ेसभी खा� पदाथ  िजनक2 पोषणीय गणुव�ा 
एवं 7कृित लगभग एक समान ह,ै एक खा� समहू म� रख ेजाते ह9। एक समहू के अ>तग त आने 
वाले सभी भोmय पदाथ? म� कुछ म%ुय पोषक त@व समान Iप से उपि1थत होते ह9। 
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आहार िनयोजन करने के िलए खा� समहू� का 7योग आहार िवशषे) एव ं आम 0यि� 4ारा 
िकया जा सकता ह।ै यह रोगी को आहार सHब>धी परामश  दनेे के िलए भी उपयोगी ह।ै य�िप 
आधारभतू सात, चार, [यारह एव ं पाँच खा� समहू िवकिसत िकए गए ह9 पर>तु इनम� से 
आधारभतू पाँच खा� समहू का 7योग सवा िधक िकया जाता ह।ै खा� िनद�श यह 1पd करते ह9 
िक स>तिुलत आहार के अनुIप िकन खा� पदाथ? क2 िकतनी माAा अपने आहार म� सिHमिलत 
क2 जाए। इसी nम म� संयु� राmय अम�ेरका के कृिष िवभाग, य0ू एस0 डी0 ए0 (United 
States Department of Agriculture) 4ारा वष  1992 म� आहार िनद�श िपरािमड 71तािवत 
िकया गया। वष  2011 म� माई ^लेट फूड गाइड को 71तािवत िकया गया जो इस nम म� नवीन 
7यास ह।ै िविभ>न खा� समहू� क2 पोषणीय गणुव�ा के िवषय म� भी इस इकाई म� समझाया गया 
ह।ै  

2.9 
�������� ������� 

• खा' समूह: एक समान पोषणीय गणुव�ा एवं 7कृित वाले खा� पदाथ  एक खा� समहू 
िनिम त करते ह9, जसेै अनाज समहू। 

• पोषण िनद+श: ये िनद�श आहार िनयोजन हते ुपथ 7दश क का काय  करते ह9, साथ ही यह 

जानकारी भी देते ह9 िक स>तिुलत आहार के अनIुप िकन खा� पदाथ? को िकस माAा म� 
सिHमिलत िकया जाए। 

• पोषणीय गुणव!ा: खा� पदाथ? म� उपि1थत पोषक त@व� सHब>धी गणुव�ा। 

• आई0 सी0 एम0आर0: भारतीय आयिुव )ान सं1थान/ इि>डयन काउि>सल ऑफ मिेडकल 
�रसच । 

2.10 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �� 1 

1. स@य अथवा अस@य बताइए। 
a. स@य  
b. अस@य  
c. अस@य  
d. अस@य  

अ�यास �� 2 

1. �र� 1थान� क2 पिूत  क2िजए। 
a. य0ू एस0 डी0 ए0  
b. कैरोिटनॉइड्स  
c. आहार िनद�श  
d. खा� समहू�  
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e. कैिRशयम, लौह लवण, फॉसफोरस  

अ�यास �� 3 

1. �र� 1थान� क2 पिूत  क2िजए। 
a. कैिRशयम 
b. अिधक 
c. लैGटोज 
d. कोलै1`ॉल 
e. एटंीऑGसीड�ट 

 2.11 �!��" #!$ �%&�  

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.   

2.12 �'(!)�*+� �� 

1. आधारभतू खा� समहू Gया ह9 तथा इनक2 Gया उपयोिगता ह?ै  
2. आधारभतू पाँच खा� समहू� का िव1तारपवू क वण न क2िजए। 
3. िविभ>न खा� समहू� क2 पोषणीय गणुव�ा के िवषय म� चचा  क2िजए। 
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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�वपूण� 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 आहार िविनमय सचूी 
3.10.1 भारतीय आहार िविनमय सचूी  

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

3.1 �,-��'� 

मानव क2 मलूभतू आवhयकताओ ंम� भोजन एक मह@वपूण  आवhयकता ह।ै आहार के िबना 
मनTुय का जीवन असंभव ह।ै एक 1व1थ जीवन हते ुमानव को उ�म एव ंसंतिुलत भोजन लेना 
अिनवाय  ह।ै एक प�रवार के िविभ>न सद1य� क2 आहारीय आवhयकताए ंिभ>न-िभ>न हो सकती 
ह9। उिचत आहार िनयोजन 4ारा प�रवार के सभी सद1य� क2 aिचय� को eयान म� रखकर उन 
सभी को संतिुलत आहार 7दान िकया जा सकता ह।ै आहार िनयोजन इस संदभ  म� सहायक िसj 
होता ह।ै 71ततु इकाई म� आहार िनयोजन एव ंस>तुिलत आहार के िविभ>न मह@वपणू  पX� के 
िवषय म� िव1तारपवू क समझाया गया ह।ै पोषणीय आवhयकता, अनशुिंसत आहारीय भ�� के 
िवषय म� भी िशXािथ य� को जानकारी दी गई ह।ै आहार िनयोजन एक चरणबj एव ंअनुकूिलत 
7िnया ह ैजो 0यि� एव ंिलंग िवशेष हते ुिभ>न-िभ>न हो सकती ह।ै आहार िनयोजन क2 7िnया 
के पाँच मह@वपणू  चरण� के िवषय म� इस अeयाय म� समझाया गया ह।ै आहार िनयोजन का 
म%ुय उphेय स>तिुलत आहार का आयोजन करना ह।ै स>तुिलत आहार उिचत पोषण एव ं
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1वा1iय 1तर को बनाए रखन ेके िलए आवhयक ह।ै इकाई के दसूरे भाग स>तिुलत आहार के 
अथ  एवं मह@व के िवषय म� बताया गया ह।ै सभी 0यि�य� के िलए समान आहार स>तिुलत नहV 
कहा जा सकता ह।ै 7@येक 0यि� को उसक2 शारी�रक ि1थित एव ं िnयाशीलता के अनसुार 
स>तिुलत आहार क2 आवhयकता होती ह।ै स>तुिलत आहार को कई कारक 7भािवत करते ह9 
िजनके िवषय म� भी इस इकाई म� चचा  क2 गई ह।ै इकाई को िशXािथ य� के िलए और अिधक 
उपयोगी बनाने क2 cिd से िवषय व1त ुसे सHबि>धत सारिणय� को भी अeयाय म� सिHमिलत 
िकया गया ह।ै 

3.2  .�/� 

इस इकाई के अeययन के उपरांत िशXाथq; 

• आहार िनयोजन के अथ  एव ंउpेhय� से प�रिचत ह�ग;े 

• आहार िनयोजन से सHबि>धत मह@वपूण  तiय� एवं िसjा>त� के बारे म� जान�ग;े 

• आहार िनयोजन के िविभ>न चरण� क2 0या%या कर पाएगंे; 

• स>तिुलत आहार के अथ  एवं मह@व को समझ पाएगें; तथा 

• स>तिुलत आहार को 7भािवत करने वाले कारक� के िवषय म� जानकारी 7ाO कर सक� ग।े 

3.3 0ह�� �'��1' �� �$" 

आहार िनयोजन सोच-िवचार के उपरा>त यह सिुनिrत करने क2 7िnया ह ै िक 0यि� अथवा 
प�रवार एक समय अविध के अ>तग त अपने भोजन म� कौन-कौन से भोmय पदाथ  सिHमिलत 
करते ह9। यह समय अविध एक िदन, एक सOाह या एक माह क2 हो सकती ह।ै इस अविध म� 
0यि� के आहार का 1वIप आहार िनयेाजन 4ारा सिुनिrत िकया जाता ह।ै 

भोजन िकस 7कार का होगा, उसम� कौन से 0यंजन सिHमिलत ह�गे, िकतनी माAा म� एवं िकस 
समय पर भोजन sहण िकया जाना चािहए, इन सभी 7t� के उ�र आहार िनयोजन के माeयम से 
7ाO िकए जा सकते ह9। एक बार आहार का 1वIप (मने)ू तैयार हो जाने पर क;ची खा� सामsी 
nय क2 जा सकती ह।ै केवल एक 0यि� क2 अपेXा सHपूण  प�रवार के िलए आहार िनयोजन 
करना एक जिटल काय  ह ैजहाँ 7@येक सद1य क2 पोषणीय आवhयकताए ँिभ>न होती ह9। आहार 
िनयोजन सामा>य एव ंरोगs1त दोन� 7कार के 0यि�य� के िलए मह@वपणू  ह।ै प�रवार के सभी 
सद1य� को उिचत पोषण 7ाO हो, इसके िलए आहार िनयोजन आवhयक ह।ै  

3.4 0ह�� �'��1' ��   .�/� 

 आहार िनयोजन का म%ुय उphेय ह ैिक सभी 0यि�य� को उनक2 आवhयकता के अनIुप पया O 

पोषक त@व� क2 7ािO हो। आहार िनयोजन के अ>य उphेय िनHन 7कार ह9: 

• यह सिुनिrत करना िक 0यि� िकस समय, िकस 7कार का एव ंिकतनी माAा म� भोजन sहण 
करेगा। 
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• आहार को aिचकर बनाने हतेु एवं उसम� िविवधता लाने के िलए पाँच� खा� समहू� म� से 
अलग-अलग खा� पदाथ? को आहार म� सिHमिलत करना। 

• खा� पदाथ? को nय करने सHब>धी िनण य लेना एव ंपा�रवा�रक खा� बजट को िनयंिAत 
करना। 

3.5 0ह�� �'��1' �� �2(3!)- �� 4 +ह*�
%�"  -5�  

आहार िनयोजन करने से पवू  0यि� को कुछ मलूभतू जानकारी अवhय होनी चािहए जसेै; 

• पोषक त@व एवं उनके =ोत 

• पोषक त@व� क2 शारी�रक माँग एवं िविभ>न 0यि�य� के िलए पोषक त@व� क2 अनुशंिसत 
माAाएँ  

• 0यि�य� क2 आहरीय आदत� एव ंआहारीय इितहास 

• मौसम के अनुIप खा� पदाथ? क2 उपल8धता एव ंइनका अनमुािनत nय मRूय 

िनयोजन एक िवuेषण 7िnया ह ैजबिक आधारभतू जानकारी (उपरो� तiय�) के प�र7ेvय म� 
आहार िनयोजन को 0यवहा�रक एव ं वा1तिवक 1वIप िदया जाता ह।ै आहार िनयोजन क2 
7िnया म� अनभुव एव ं7योग 4ारा सधुार लाया जा सकता ह।ै िकसी 0यि� का आहार आयोजन 
करने के िलए यह आवhयक ह ै िक हम� उसक2 पोषक त@व� क2 आवhयकता के सHब>ध म� 
उिचत जानकारी हो।  

पोषणीय आव/यकता (Nutritional Requirement) $या है?  

िकसी भी 0यि� क2 पोषणीय आवhयकता इस तiय क2 जानकारी ह ै िक 0यि� िवशेष क2 
आय,ु िलंग, 0यवसाय, िविशd शारी�रक अव1था एव ं जलवाय ु के अनIुप उसके शरीर को 
िकसी िविशd पौिdक त@व क2 िकतनी माAा/अनुपात म� आवhयकता ह।ै यह माAा उतनी होनी 
चािहए जो उसक2 सम1त सामा>य शारी�रक िnयाओ ंको सHपािदत करने म� सहायक िसj हो। 

अनुशंिसत आहारीय भ!े (Recommended Dietary Allowance R.D.A.) 

भारतीय आयिुव )ान प�रषद ्(आई0 सी0 एम0 आर0) 4ारा भारतीय� हतेु अनुशिंसत आहारीय 
भ�े 71तािवत िकए गए ह9। अनशंुिसत आहारीय भ� ेआहार िनयोजन क2 cिd से बहSत उपयोगी 
ह9। यह आहार िनयोजन म� पथ 7दश न का काय  करते ह9। य ेआहारीय भ�े आहार म� उपि1थत 
पोषक त@व� क2 वह माAा ह ैजो जनसं%या म� उपि1थत अिधकांश 0यि�य� क2 पोषक त@व� क2 
आवhयकता क2 पिूत  कर�। 

आहारीय भ�े 71तािवत करते समय कुछ बात� का िवशषे eयान िदया जाता ह ैजसेै िविभ>न 
0यि�य� के मeय पार1प�रक िभ>नता, भोजन पकाने क2 7िnया के दौरान पौिdक त@व� क2 होन े
वाली हािन एवं पौिdक त@व� क2 गणना म� अ>तिन िहत सटीकता का अभाव। 

उपरो� तीन� तiय� को eयान म� रखते हSए पोषक त@व� क2 अनशुिंसत आहारीय भ�� क2 गणना 
करने म� अित�र� सरुXा अंतराल� (Safet Margins) का 7ब>ध िकया जाता ह।ै यह 7ब>ध इस 
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उphेय से िकया जाता ह ै िक िविभ>न 0यि�य� के मeय िभ>नता होते हSए भी जनसं%या म� 
उपि1थत अिधकांश 0यि�य� क2 पोषणीय आवhयकताओ ं क2 पिूत  क2 जा सके। सामा>यतः 
अनशुिंसत आहारीय भ�े 97-98 7ितशत जनसं%या क2 पोषणीय आवhयकताओ ं क2 पिूत  
करते ह9। इन भ�� म� पोषक त@व� क2 अनशुसंा करते समय शरीर म� पोषक त@व� के अवशोषण 
एवं उपल8धता पर भी eयान िदया गया ह।ै इनके अ>तग त wी, पaुष, िविभ>न आय ु वग , 
िnयाशीलता के 1तर एव ंिविशd अव1थाओ ंके अनIुप पोषक त@व� क2 माAा 71तािवत क2 
गई ह।ै गभ वती एव ंधाAी माताओ ंके िलए भी अित�र� पोषक त@व� क2 माAा 71तािवत क2 
गई ह।ै 

आहार िनयोजन म� सिुवधा हतेु आई0 सी0 एम0 आर0 4ारा यह भी 1पd िकया गया ह ैिक िकस 
खा� समहू म� से िकतनी माAा म� खा� पदाथ  आहार म� सिHमिलत िकए जाए।ं यह माAा 
Portions अथवा अंशमाAा के Iप म� दशा यी गई ह।ै खा� पदाथ  के एक अंश म� उपि1थत 
पोषक त@व� क2 माAा के िवषय म� भी जानकारी दी गई ह।ै तािलका 3.1 दखे�। 

तािलका 3.1 भोजन सचूी (मे"यू 1लान) हेतु अंश का आकार 
क2चे खा' पदाथ� के अंश क4 मा5ा एवं पोषक त6व 

खा' समूह 7ाम �ित 
अंश 

ऊजा�  
(िकलो कैलोरी) 

�ोटीन 
(7ा0) 

काब;हाइ=ेट 
(7ा0)  

वसा  
(7ा0) 

अनाज एव ंमोटे 
खा�ा>न 

30 100 3.0 20 0.8 

दाल� 30 100 6.0 15 0.7 

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 एवं क>द 100 80 1.3 18 - 

हरी  प�ेदार 
सि8जयाँ 

100 45 3.6 - 0.4 

अ>य सि8जयाँ  100 30 1.7 - 0.2 

फल 100 40 - 10 - 
शGकर 5 20 - 5 - 

वसा एव ंतेल 5 45 - - 5.0 
इन अंश� 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 �ह	
 �'��1' ��  ��6�!- 

कोई भी ऐसी सं1था जसेै प�रवार, रे1तरां, कै>टीन, 1कूल का भोजनालय आिद जो भोजन 
परोसने के काय  म� सिHमिलत ह9, के िलए आहार आयोजन मह@वपूण  ह।ै िनयोिजत आहार से 
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एक 7िnया 7ारHभ होती ह ै िजसके अ>तग त पनुः कुछ िनण य लेने पड़ते ह9 जैसे आहार बनाने 
हतुे कौन-कौन से खा� पदाथ  nय िकए जाएगं,े खा� पदाथ  िकतनी माAा म� nय िकए जाएगं,े 
खा� पदाथ? को बनाने म� िकस िविध का 7योग िकया जाएगा एव ं Gया आहार सचूी भोजन 
sहण करने वाले 0यि�य� क2 पसंद के अनIुप होगा? उपरो� 7t� के आधार पर यह कहा जा 
सकता ह ैिक अ;छा आहार आयोजन करना एक चनुौतीपणू  काय  ह।ै आहार आयोजन के मलू 
िसjा>त� क2 जानकारी इस काय  हते ुउपयोगी िसj हो सकती ह।ै आहार आयोजन के िसjा>त� 
का वण न िनHनिलिखत िब>दओु ंके माeयम से िकया गया ह:ै 

1. िनयोिजत आहार स"तुिलत होना चािहए: आहार आयोजन इस 7कार का हो िक 0यि� 
को स>तुिलत माAा म� सभी पोषक त@व� क2 पिूत  हो। पोषक त@व� क2 अिधकता एव ंकमी 
दोन� ही 1वा1iय क2 cिd से हािनकारक िसj हो सकते ह9 एव ंकुपोषण को ज>म द ेसकते 
ह9। यह भी कहा जा सकता ह ैिक िनयोिजत आहार स>तिुलत होना चािहए। आहार के 1वाद 
एवं जायके म� भी स>तुलन अपेिXत ह।ै अ@यिधक मसालेदार अथवा अ@यिधक फ2के 
भोजन क2 1वीकाय ता कम होती ह।ै आयोिजत आहार सचूी म� उ;च वसा/ऊजा  य�ु तथा 
िनHन वसा/ऊजा  य�ु खा� पदाथ? के मeय एक स>तलुन 1थािपत िकया जाना चािहए। 

2. िनयोिजत आहार >ारा पोषक त6व? क4 माँग क4 पूित� हो: एक प�रवार म� िविभ>न 
आय ुके सद1य होते ह9 िजनक2 िnयाशीलता म� भी िविभ>नता होती ह।ै 1वाभािवक ह ैिक 
इनक2 पोषक त@व� क2 आवhयकताए ँभी िभ>न ह�गी। आहार आयोजन इस 7कार का होना 
चािहए िक चयिनत खा� पदाथ? 4ारा प�रवार के सभी सद1य� क2 पोषक त@व� क2 मांग के 
अनIुप आपिूत  हो पाए। िनयोिजत आहार 4ारा 0यि� को सभी पोषक त@व जसैे ऊजा , 
7ोटीन, काबMहाइNेट, वसा, िवटािमन, खिनज लवण एव ंजल 7ाO होने चािहए। 

3. आहार िनयोजन म� प@रवार के सभी सदAय? क4 आव/यकताओ ं क4 पूित� क4 
CयवAथा हो: अलग-अलग प�रवार� के िलए अलग-अलग 7कार के आहार िनयोजन क2 

आवhयकता होती ह।ै िकसी प�रवार म� यिद छोटे ब;च� क2 सं%या अिधक होती ह,ै उनके 
िलए पौिdक एव ंकम मसालेदार भोजन क2 आवhयकता होती ह।ै वहV दसूरी तरफ िजन 
प�रवार� म� िकशोर बालक-बािलका होते ह9 उ>ह� अिधक पौिdक त@व� क2 आवhयकता 
होती ह।ै इसिलए आहार िनयोजन ऐसा होना चािहए िजससे प�रवार म� सभी सद1य� क2 
पोषण सHब>धी आवhयकताए ंपरूी हो पाए।ं  

4. आहार िनयोजन सरल होना चािहए: आहार िनयोजन इस 7कार िकया जाना चािहए िक 
तैयारी म� अ@यिधक प�रyम एव ं समय न लग।े जहाँ तक सHभव हो आहार िनयोजन म� 
सरलता एवं सादगी रखी जानी चािहए। यिद 7ितिदन के आहार को बनाने म� अ@यिधक yम 
एवं समय 0यय होगा तो इस 7कार िकया गया आहार िनयोजन 0यवहा�रक नहV होगा। 
आहार िनयोजन म� ऐसी 7िnयाओ ं एवं 0यंजन िविधय� को मह@व िदया जाना चािहए 
िजनका अनसुरण करना आसान हो। िनयोिजत आहार म� पौिdकता एवं सादगी दोन� का 
समावशे होना चािहए। 

5. िनयोिजत आहार >ारा पौिEक त6व? क4 उिचत पूित� हो: िनयोिजत आहार को तैयार 

करने क2 7िnया म� पौिdक त@व� क2 हािन नहV होनी चािहए। उन पाक िविधय� का चनुाव 
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िकया जाना चािहए िजनसे अिधक पौिdक त@व� क2 7ािO होती ह।ै जसैे अकुंरण, 
खमीरीकरण, मािRटंग, 7ेशर कुिकंग आिद। 

6. आहार िनयोजन म� CयिGय? के पसदं-नापसदं का Hयान रखा जाना चािहए: 

िनयोिजत आहार तभी सफल कहलाता ह ैजब वह उसे sहण करने वाले 0यि�य� क2 aिच 
के अनIुप होगा। 0यि� क2 भोजन सHब>धी आदत�, aिचय� एवं मा>यताओ ंका भी eयान 
रखा जाना चािहए। 0यि� का धम , सं1कृित एव ंमा>यताए ँभी भोजन सHब>धी आदत� को 
7भािवत करते ह9। अतः आहार आयोजन म� इन सब बात� का भी eयान रखा जाना चािहए। 
इसके साथ ही आहार आयोजन म� ब;च�, िकशोर एव ंवjृ 0यि�य� क2 पसंद का भी eयान 
रखा जाना चािहए। 

7. आहार िनयोजन CयिG को तृिJ �दान करने वाला होना चािहए: 7@येक िनयोिजत 
आहार 0यि� को तिृO 7दान करने वाला होना चािहए। आहार इस 7कार का हो िक दो 
भोजन काल के मeय के समय म� 0यि� को भखू का अनभुव न हो। इसके िलए 7@येक 
भोजन म� कुछ माAा म� 7ोटीन, वसा, रेश े जसैे पोषक त@व� का समावशे अवhय होना 
चािहए। वसा म� सभी पोषक त@व� क2 अपेXा अिधक तिृO 7दान करने क2 Xमता होती ह।ै 
इसके अित�र� एक 0यि� को भोजन म� सिHमिलत अंश माAा (servings) पया O होनी 
चािहए।  

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

सफल हो पायेगा जब वह प�रवार के बजट के अनIुप होगा। यिद आहार िनयोजन म� ऐसी 
खा� व1तएु ँसिHमिलत क2 गई ह9 िजनका मRूय बहSत अिधक ह ैतथा इनके कारण 0यि� के 
बजट म� बहSत विृj हो रही ह ैतो ऐसा आहार िनयोजन न तो 0यवहा�रक कहलाएगा और न 
ही सफल िसj होगा। िनयोिजत आहार जहाँ तक सHभव हो 0यि� के बजट के अनसुार 
होना चािहए।  
खा� पदाथ? क2 मRूय विृj के कारण सीिमत साधन� म� स>तिुलत आहार क2 0यव1था एक 
किठन काय  ह।ै ऐसी ि1थित म� आहार आयोजन को मह@व िदया जाना चािहए। खा� पदाथ? 
के बाजार मRूय का समय-समय पर िवuेषण करना चािहए। जब खा� पदाथ? का मRूय 
अपेXाकृत कम हो तो उ>ह� अिधक माAा म� nय िकया जा सकता ह।ै ऐसी ि1थित म� मौसमी 
फल� एव ंसि8जय� क2 उिचत संरXण क2 िविधयाँ भी 7योग म� लायी जा सकती ह9। घर के 
बगीचे से भी कुछ माAा म� ताज ेफल एव ंसि8जयाँ 7ाO क2 जा सकती ह9। मोटे अनाज, हरी 
सि8जयाँ कुछ िवटािमन�, खिनज लवण� एवं अ>य पोषक त@व� का उ�म =ोत ह9। इनका 
मRूय भी कम होता ह।ै 1थान िवशषे म� उपल8ध खा� व1तुओ ंका अिधक माAा म� 7योग 
िकया जाना चािहए। इसके अित�र� खा� पदाथ? को राशन क2 दकुान से nय करने एव ं
खा� पदाथ  क2 0यथ  बबा दी को िनयंिAत करने से भी बजट क2 सीमाओ ंके अनुIप आहार 
िनयोजन सHभव ह।ै 

9. आहार िनयोजन म� खा' पदाथK क4 उपल�धता का भी Hयान रखा जाना चािहए: 

आहार िनयोजन म� मौसम के अनसुार उपल8ध खा� पदाथ? को eयान म� रखते हSए भोजन 
म� सिHमिलत िकया जाना चािहए। इसके अित�र� 1थानीय तौर पर उपल8ध खा� व1तुओ ं
का अिधक 7योग करना चािहए। जो खा� पदाथ  संsह कर रख ेजा सकते ह9, उ>ह� उिचत 
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समय पर अिधक माAा म� nय िकया जा सकता ह।ै ऐसा करने से कुछ सीमा तक खा� 
बजट को भी िनयंिAत िकया जा सकता ह।ै  

3.7 0ह�� �'��1' ��-� �+� 7��' ��'� ��8� +ह*�
%�"  �(!�� 

 आहार िनयोजन के दौरान कुछ बात� पर eयान दनेा चािहए। ये िब>द ुिनHनिलिखत ह9:  

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

• उन पाक िविधय� का चनुाव कर� िजनके 7योग 4ारा पोषक त@व� को >यनूतम Xित हो। 

• 7@येक भोजन म� पाँच� खा� समहू� म� खा� पदाथ  सिHमिलत िकए जाने चािहए।  

• साबतु अनाज, उसना चावल एव ंमाRटेड अनाज का 7योग अिधक 1वा1iय वध क होता 
ह।ै 

• मोटे एव ंअप�रTकृत अनाज म� अिधक माAा म� पोषक त@व एवं रेशा पाया जाता ह।ै इ>ह� भी 
आहार म� सिHमिलत करना चािहए। 

• साबतु दाल� का 7योग अिधक करना चािहए एव ं इ>ह� गलाने के िलए खाने के सोडे का 
7योग नहV करना चािहए। इससे पोषक त@व� क2 हािन होती ह।ै 

• अनाज एव ं दाल� के िमिyत 7योग 4ारा आहार म� 7ोटीन क2 गणुव�ा म� विृj क2 जा 
सकती ह।ै 

• रेश ेय�ु भोmय पदाथ? का आहार म� अिधक 7योग कर�। 

• आहार म� क;ची सि8जय� एव ंफल� को भी सिHमिलत कर�। 

• आहार आयोजन म� 7ितिदन >यनूतम 100 मी0 ली0 दधू सिHमिलत कर�। 

• वसा एव ंतेल के माeयम से शरीर को 7ितिदन 15-20 7ितशत एव ंशGकर 4ारा 5 7ितशत 
ऊजा  7ाO हो। 

• अडें को आहार म� सिHमिलत करने से 7ोटीन क2 गणुव�ा म� विृj क2 जा सकती ह।ै 

• मांस या पोR`ी उ@पाद के 7योग क2 अपेXा आहार म� मछली का 7योग अिधक 
1वा1iयवध क ह।ै 

• एक समय पर भरपेट भोजन sहण करने क2 अपेXा छोटे-छोटे अ>तराल� पर कम माAा म� 
भोजन sहण करना चािहए। 

• आहार म� Trans fats अथवा हाइNोजनीकृत वसा का 7योग कम अथवा नहV करना 
चािहए। 

• िविभ>न 7कार के वन1पित तेल� का 7योग जसेै सरस�, मूगँफली, सरूजमखुी, जतैनू, ताड़ 
का तेल (Palm oil) आिद अिधक 1वा1iयवध क होता ह।ै 

• 7ौढ़ 0यि� अपने आहार म� वसा, तेल एव ंशGकर का 7योग स>तिुलत माAा म� कर�। 

• स>तिुलत आहार के माeयम से एटंीऑGसीड�ट क2 भी 7ािO होनी चािहए। हRदी, सोयाबीन, 
फल, अदरक, पुदीना आिद एटंीऑGसीड�ट के अ;छे खा� =ोA ह9। इ>ह� भी अपने आहार म� 
सिHमिलत करना चािहए। 
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• आहार िनद�श, खा� िपरािमड, आहार िविनमय सचूी आिद आहार िनयोजन म� सहायक 
िसj होते ह9। 

• आहार म� नमक का अिधक 7योग 1वा1iय को हािन पहSचँाता ह।ै 

• िwय� के आहार म� लौह लवण य�ु खा� पदाथ? को अवhय सिHमिलत करना चािहए।  

3.8 �ह	
 ������ ��  �
�  

िकसी भी 0यि� अथवा प�रवार म� अलग-अलग सद1य� हतुे आहार िनयोजन करने के कई 
चरण ह9। ये चरण िनHनवत ्ह9: 

1. सव��थम CयिG क4 शारी@रक िAथित एवं पोषण सLब"धी आव/यकताओ ं के 
िवषय म� �ान आव/यक है। 

स>तिुलत आहार िनयोजन करने के िलए तथा पोषक त@व� क2 आवhयकता के स>दभ  म� 
जानकारी 7ाO करन ेके िलए भारतीय आयुिव )ान प�रषद ्(आई0 सी0 एम0 आर0) 4ारा 
71तािवत अनशुिंसत आहारीय भ�� का 7योग िकया जाना चािहए। इनसे 0यि� क2 आय ु
के अनसुार पोषक त@व� क2 आवhयक माAा के सHब>ध म� जानकारी 7ाO क2 जा सकती 
ह।ै 

2. आहार िनयोजन क4 समय अविध िनिOत कर�। 

इस चरण म� इस तiय पर िवचार कर ल� िक आहार िनयोजन िकतनी समय अविध जैसे 
एक िदन, एक सOाह, प>{ह िदन, के िलए िकया जाएगा। 

3. आहार िनयोजन के िलए खा' पदाथK का चुनाव कर सूची बना ल�। 

खा� पदाथ? का चुनाव पाँच� खा� समहू� म� से कर�। खा� पदाथ? क2 सचूी बनाने के िलए 
खा� समहू� का अथवा आहार िविनमय सचूी का 7योग िकया जा सकता ह।ै खा� पदाथ? 
के चनुाव को उनक2 उपल8धता एव ंमRूय 7भािवत करते ह9। 

4. आहार िनयोजन क4 सचूी के अनुसार खा' पदाथK को Pय करना। 

बाजार मRूय एव ंखा� पदाथ  क2 गणुव�ा का िवuेषण करन ेके उपरा>त ही खा� व1तओु ं
का nय करना चािहए। खा� पदाथ? को nय करना उनक2 उपल8धता, गणुव�ा एवं मRूय 
पर िनभ र करता ह।ै  

5. Pय िकए गए खा' पदाथK के आधार पर आहार िनयोजन करना। 

इस चरण म� यह िनिrत िकया जाता ह ै िक भोजन म� कौन से 0यंजन सिHमिलत िकए 
जाएगं।े इस 7िnया म� शी| नd होने वाली खा� सामsी का 7योग पहले कर�। उन 0यंजन� 
को सिHमिलत कर� िज>ह� बनाने म� बहSत अिधक समय एवं yम न लगे। 

आइए, अब कुछ अ}यास 7t� को हल कर�।  

अ�यास �� 1 

1. �र� 1थान� क2 पिूत  क2िजए। 

a. आहार को aिचकर बनाने हते ुउसम� ............................................. होनी चािहए। 
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b. आर0 डी0 ए0 (RDA) का पणू  िव1ता�रत Iप..................................................... 
ह।ै 

c. भारत म� आर0 डी0 ए0 ........................................................ सं1था 4ारा 
71तािवत िकए गए ह9। 

d. िnयाशीलता के आधार पर 0यवसाय को .................................................... 
yेिणय� म� िवभािजत िकया गया ह।ै 

e. िनयोिजत आहार ........................................... होना चािहए। 
f. आहार िनयोजन खा� पदाथ? क2 ................................................. पर िनभ र करता 

ह।ै 

3.9  �!-���� �ह	
 

1व1थ जीवनयापन के िलए मनTुय को उिचत आहार क2 आवhयकता होती ह।ै आहार मानव 
जीवन का आधार ह।ै हमारा आहार हम� पोषण 7दान करता ह ै िजसके कारण हमारा शरीर 
िविभ>न ऐि;छक एव ंअनिै;छक िnयाओ ंको सHप>न करने म� सXम होता ह।ै उिचत 7कार का 
आहार sहण करने से मानव शरीर पोिषत होता ह ैतथा िविभ>न दिैनक काय? हते ुऊजा वान रहता 
ह।ै संतिुलत भोजन के सेवन 4ारा 0यि� म� िविभ>न रोग� से लड़ने क2 शि� रहती ह।ै िविभ>न 
कारण� से यिद मनTुय केवल अपनी भखू शा>त करने के िलए अथवा केवल 1वाद हते ुही भोजन 
sहण कर� िजसम� सभी खा� समहू� म� से िविवध खा� पदाथ? को सिHमिलत न िकया गया हो, 
तो इस 7कार का आहार वा1तव म� स>तिुलत आहार नहV कहा जा सकता ह।ै इस 7कार के 
आहार म� सभी पोषक त@व� का समावशे नहV होता ह।ै इस 7कार के आहार का सेवन करने से 
मानव कुपोषण से sिसत हो सकता ह।ै उिचत पोषण एवं 1वा1iय 1तर को बनाए रखने के िलए 
यह आवhयक ह ै िक हम स>तिुलत आहार sहण कर�। स>तिुलत आहार आयोजन करते समय 
इस तiय पर eयान िदया जाना चािहए िक इसम� ऊजा दायक, शरीर िनमा णक एवं संरXा@मक 
पोषक त@व� को 7दान करन े वाले खा� पदाथ  सिHमिलत िकए गए ह� अथा त काबMहाइNेट, 
7ोटीन, वसा एव ंिवटािमन� तथा खिनज लवण� से य�ु भोजन।   

3.9.1 स"तुिलत आहार अथ� एवं प@रभाषा 

स>तिुलत आहार वह आहार ह ै िजसम� सभी खा� समहू� जसेै अनाज, दाल�, सि8जयाँ, फल, 
दधू, अडंा, मांस, मछली, वसा आिद म� स ेखा� पदाथ  सिHमिलत िकए गए ह� तथा यह आहार 
मानव क2 पोषक त@व� क2 माँग क2 पिूत  करे। स>तिुलत आहार मनुTय के शारी�रक एव ंमानिसक 
1वा1iय को बनाए रखने के िलए पोषक त@व� क2 मांग क2 पिूत  करता ह।ै स>तिुलत आहार म� 
शारी�रक मांग के अनसुार सभी पोषक त@व उपि1थत रहते ह9। स>तुिलत आहार को िनHन 7कार 
प�रभािषत िकया जा सकता ह:ै 

“स"तुिलत आहार वह आहार है िजसम� सभी पोषक त6व जैसे �ोटीन, काब;हाइ=ेट, 
वसा, िवटािमन, खिनज लवण एवं जल शारी@रक माँग के अनुQप उिचत मा5ा म� 
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उपिAथत ह?, इसके साथ ही यह अRप आहार काल हेतु एवं शारी@रक आकिAमकताओ ं
क4 पूित� हेतु कुछ मा5ा म� अित@रG पोषक त6व �दान करे”। 

स>तिुलत आहार 0यि� को 1व1थ रखता ह ैएवं दीघा य ु7दान करता ह।ै स>तिुलत आहार 0यि� 
के उिचत शारी�रक भार को एव ंउ�म 1वा1iय क2 ि1थित को बनाए रखता ह।ै साथ ही यह 
िविभ>न रोग� से sिसत होन ेसे रXा करता ह।ै यह सHभव नहV ह ैिक केवल एक ही खा� पदाथ  
हम� सभी पोषक त@व 7दान करे, इसिलए यह आवhयक ह ैिक आहार म� िविवध खा� पदाथ? 
को सिHमिलत िकया जाए िजससे सभी पोषक त@व� क2 पिूत  शरीर म� हो सके। आहार म� दधू, 
फल, सि8जय� क2 उपि1थित से शरीर को िवटािमन, खिनज लवण, जल एव ंरेश ेक2 पिूत  सHभव 
होती ह।ै 

आहार म� स>तुलन और िविवधता 7ाO करने के िलए यह आवhयक ह ैिक आहार आयोजन को 
मह@व िदया जाए। कुछ अपेXाकृत स1ते खा� पदाथ  जसेै हरी सि8जयाँ, 1थानीय उपज 4ारा 
7ाO अनाज, फल-सि8जयाँ, मौसम म� उपल8ध फल एवं सि8जयाँ आिद भी स>तिुलत आहार 
आयोजन म� मह@वपणू  योगदान द े सकते ह9। स>तिुलत आहार म� 7ितिदन शरीर को 7ाO होन े
वाली कुल ऊजा  का 50-60 7ितशत भाग काबMहाइNेट 4ारा, 10-15 7ितशत भाग 7ोटीन 4ारा 
एवं 20-30 7ितशत भाग वसा के माeयम से 7ाO होना चािहए। आहार म� स>तुलन 7ाO करने के 
िलए अ@यिधक माAा म� भोजन करना कदािप आवhयक नहV ह।ै ऐसी ि1थित से बचना चािहए 
जो मोटापे एव ंअ>य रोग� का कारण बन सकती ह।ै स>तिुलत आहार म� उिचत माAा म� खा� 
पदाथ? का समावेश होता ह।ै 

3.9.2 स"तुिलत आहार का मह6व 

पोषण िवशषे)� 4ारा समय-समय पर इस तiय पर बल िदया जाता ह ैिक 0यि� उ�म 1वा1iय 
हतुे स>तिुलत आहार sहण कर�। िनHनिलिखत िब>द ु स>तिुलत आहार के मह@व पर 7काश 
डालते ह9: 
1. स>तिुलत आहार sहण करने से 0यि� के शरीर म� सम1त पोषक त@व� क2 माँग क2 पिूत  

होती ह।ै 
2. स>तिुलत आहार िविभ>न 7कार के रोग� एवं संnमण� को रोकने म� सहायक ह-ै स>तिुलत 

आहार मनTुय को िविभ>न रोग� एव ंसंnमण� के िवaj सुरXा 7दान करता ह।ै स>तिुलत 
आहार म� उपि1थत िवटािमन, खिनज लवण एवं 7ोटीन िविभ>न रोग� से लड़ने क2 शि� 
7दान करते ह9। 

3. स>तिुलत आहार 0यि� को मानिसक Iप से 1व1थ रखता ह।ै यह मनTुय क2 मानिसक 
Xमताओ ंएवं 1मरण शि� म� विृj करता ह।ै 

4. स>तिुलत आहार आय ुएव ंलHबाई के अनसुार उिचत शारी�रक भार को बनाए रखने म� 
सहायक ह।ै कम आहार sहण करने से मनTुय अRपपोषण से sिसत होता ह ैतथा अिधक 
आहार sहण करने से मोटाप ेएव ंअ>य सHबि>धत रोग� का िशकार हो सकता ह।ै स>तिुलत 
आहार 0यि� के उिचत शारी�रक भार को बनाए रखन म� सहायक ह।ै 
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5. स>तिुलत आहार 4ारा उ�म शारी�रक विृj सHभव ह-ै स>तिुलत आहार 4ारा उपय�ु भार 
एवं लHबाई 7ाO करना सHभव ह।ै साथ ही इसके माeयम से शरीर के िविभ>न अगं� का 
समिुचत िवकास होता ह।ै अतः यह भी कहा जा सकता ह ै िक िविभ>न विृjकाल� जसेै 
शशैवाव1था एव ं िकशोराव1था म� स>तिुलत आहार sहण करना अित आवhयक एव ं
मह@वपूण  ह।ै 

6. स>तिुलत आहार 0यि� क2 आय ुम� विृj करता ह,ै साथ ही यह जीवन के कुल उ@पादक 
वष? म� भी विृj करता ह।ै इसके अित�र� स>तिुलत आहार 4ारा शरीर को रेशा तथा 
ऐि>टऑिGसडे>ट्स (Antioxidants) जसेै िवटािमन सी, िवटािमन ई, बीटा-कैरोटीन, 
राइबोYलेिवन तथा िसलेिनयम जसैे त@व� क2 भी 7ािO होती ह।ै इसम� कुछ माAा म� 
फाइटोकैिमकRस (Phytochemicals) जसेै Yलेवो>स (Flavones) एव ं पॉलीिफनॉRस 
(Polyphenols) भी उपि1थत होती ह।ै ऐि>टऑिGसडे>ट्स एवं पॉलीिफनॉRस शरीर को 
िविभ>न 7कार क2 Xित एव ंकई रोग� से सरुXा 7दान करते ह9।  

3.9.3 स"तुिलत आहार को �भािवत करने वाले कारक 

सभी 0यि�य� क2 शारी�रक पोषक त@व� क2 मांग समान नहV होती ह।ै इस कारणवश एक 
आहार जो एक 0यि� के िलए स>तिुलत ह,ै दसूरे 0यि� के िलए आवhयकता से कम या 
अिधक पोषक त@व 7दान करने वाला िसj हो सकता ह।ै स>तिुलत आहार को िनHनिलिखत 
कारक 7भािवत करते ह9: 

1. आयु: स>तिुलत आहार को 7भािवत करने वाला एक मह@वपणू  कारक 0यि� क2 आय ुह।ै 

एक ही आहार सभी आय ुवग? के िलए स>तिुलत नहV कहा जा सकता ह।ै बाRयाव1था एवं 
िकशोराव1था म� पौिdक त@व� क2 मांग अिधक होती ह।ै बढ़ते हSए ब;च� को 7ित 
िकलोsाम शारी�रक भार अिधक ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै ब;च� एव ं िकशोर� को 
विृj हते ु शरीर िनमा णकारी त@व जैसे 7ोटीन एव ं िनयामक त@व जसैे िवटािमन, खिनज 
लवण क2 आवhयकता अिधक होती ह।ै वहV 7ौढ़ाव1था म� 0यि� को अिधक ऊजा दायक 
त@व� क2 आवhयकता नहV होती ह।ै इस आय ुम� 0यि� क2 पोषक त@व� क2 मांग ि1थर 
बनी रहती ह।ै वjृाव1था म� शरीर िशिथल पड़ जाता ह,ै पाचन तंA क2 िnयाशीलता म� कमी 
आती ह,ै चयापचय क2 दर भी कम हो जाती ह ैएव ंपौिdक त@व� क2 मांग जीवन क2 अ>य 
अव1थाओ ंक2 अपेXा कम होती ह।ै 

2. िलंग: मिहलाओ ंएवं पaुष� क2 शारी�रक बनावट, आकार, भार एवं िnयाशीलता म� अ>तर 
होता ह।ै पaुष� म� आधारीय चयापचय क2 दर भी अिधक होती ह।ै इस कारणवश पaुष� को 
अिधक पौिdक त@व� क2 आवhयकता होती ह।ै मिहलाओ ंको िवशेष Iप से लौह लवण 
क2 आवhयकता पaुष� क2 अपेXा अिधक होती ह।ै 

3. िPयाशीलता/Cयवसाय: 0यि� क2 िnयाशीलता का 1तर 0यि� क2 ऊजा  एव ं अ>य 
पोषक त@व� क2 माँग को 1पd Iप से 7भािवत करता ह।ै अिधक शारी�रक yम करन ेवाल े
0यि�य� जसैे खदान म� काम करने वाले yिमक, लोहार आिद को सामा>य अथवा हRका 
शारी�रक yम करने वाले 0यि� क2 अपेXा ऊजा  एव ंबी-कॉH^लैGस िवटािमन� क2 अिधक 
आवhयकता होती ह।ै िnयाशीलता कम होने के साथ ही ऊजा  क2 मांग म� भी कमी आती 
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ह।ै 0यि�य� क2 िnयाशीलता के अनुIप ही उनके िलए स>तिुलत आहार आयोजन िकया 
जाना चािहए। भारतीय आयुिव )ान प�रषद ् (आई0 सी0 एम0 आर0) 4ारा िविभ>न 
गितिविधय� को 0यवसाय के आधार तीन yेिणय� म� िवभािजत िकया गया ह ैजो तािलका 
सं%या 3.2 म� दशा यी गयी ह।ै  

तािलका संTया 3.2 
िविभ"न गितिविधय? का Cयवसाय के आधार पर वगUकरण 

गितिविधयाँ 
िलंग हRका शारी@रक 

Vम 
सामा"य शारी@रक Vम कठोर शारी@रक Vम 

पुXष अeयापक, दजq, नाई, 
अिधकारी, चपरासी, 
पजुारी, डािकया, 
सेवािनव�ृ 0यि� 

मछुवारे, टोकरी बनाने 
वाले, कुHहार, सनुार, कृिष 
काय? म� संल[न yिमक, 
�रGशा चलाने वाले, िमwी, 
जलुाहा, कुली, Nाइवर, 
इलैG`ीिशयन 

प@थर तोड़ने वाले, 
लकड़हारे, लोहार, 
खदुान yिमक 

मिहला अeयािपका, दजq, 
अिधकारी 

गहृणी, नस , घरेल ूसहायक, 
कुली, टोकरी बनाने वाली, 
जलुाहा, कृिष yिमक  

लकड़हारे 

 
4. िवशेष शारी@रक अवAथा: मिहलाओ ंम� गभा व1था एव ं1तनपान क2 अव1था म� पौिdक 

त@व� क2 मांग म� विृj होती ह।ै अतः इस ि1थित के अनIुप स>तिुलत आहार के 1वIप म� 
भी प�रवत न आता ह।ै रोग क2 अव1था म� भी स>तिुलत आहार के 1वIप म� प�रवत न क2 
आवhयकता होती ह।ै 

5. जलवायु एवं मौसम: 1थान िवशेष क2 प�रि1थित एवं मौसम भी ऊजा  क2 आवhयकता 
को 7भािवत करते ह9। ठ�डे 7दशे� म� शरीर को गम  रखने के िलए अिधक गम  7दशे� क2 
अपेXा अिधक ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै 

6. खा' पदाथK का मूRय: स>तिुलत आहार आयोजन को खा� पदाथ  का nय मRूय भी 

7भािवत करता ह।ै भारतीय आयिुव )ान प�रषद ् (आई0 सी0 एम0 आर0) 4ारा इस तiय 
को eयान म� रखते हSए िभ>न-िभ>न आय 1तर वाले 0यि�य� के िलए पथृक स>तिुलत 
आहार तािलकाए ं71तािवत क2 गई ह9।  
उ;च आय समहू के 0यि� स>तुिलत आहार आयोजन म� अिधक मRूय वाले खा� पदाथ  
जसेै दधू, अडंा, मांस, मछली, दाल� तथा फल अिधक माAा म� तथा अनाज, मौसमी फल 
एवं सि8जयाँ सामा>य माAा म� सिHमिलत कर सकते ह9। 
मeयम आय वग  वाले 0यि� अिधक महगँी खा� व1तुओ ंको सामा>य माAा म� तथा स1ती 
अथवा कम क2मत वाली खा� व1तओु ंको अिधक माAा म� अपने आहार म� सिHमिलत 
कर आहार को स>तिुलत बनाने का 7यास कर सकते ह9। 
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िनHन आय वग  वाले 0यि� महगंी खा� व1तओु ं का अRप माAा म� 7योग करते ह9। व े
अपेXाकृत स1ते खा� पदाथ? के िवकRप� का चनुाव कर सकते ह9। जसेै मोटे अनाज, 
मौसमी फल-सि8जयाँ, हरी सि8जयाँ आिद। 

नीचे दी गई तािलकाओ ंम� भारतीय� हते ु िविभ>न आय ुके 0यि�य� के िलए िविभ>न खा�ान� 
क2 अंश माAा (portion size) दी गई ह।ै  

तािलका संTया 3.3 
वयAक? के िलए स"तुिलत आहार (िविभ"न िPयाशीलता के आधार पर) 

(अंश? क4 सTंया) 

                           काय� का �कार 

 �ाम/अंश ह�का सामा
य  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). 

    
तािलका संTया 3.4 

िशशु, बालक? एवं िकशोर? के िलए स"तुिलत आहार  
(अंश? क4 सTंया) 

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 100 0.25 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 
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सि*जयाँ  
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 दशा
ता 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।ै 

• िशशुओ ंके िलए अंडे/मासं/ि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. िनHनिलिखत वाGयांश स@य ह9 अथवा अस@य बताइये। 
a. एक संतिुलत आहार के िलए सभी खा� समहू� म� से खा� पदाथ  का चनुाव िकया 

जाना चािहए।   
b. स>तिुलत आहार म� संरXणा@मक पोषक त@व� क2 आवhयकता नहV होती ह।ै 
c. वसा ‘ऐि>टऑिGसडै>ट’ का एक उदाहरण ह।ै  
d. जलवाय ुस>तिुलत आहार को 7भािवत करती ह।ै 
e. 7ौढ़ 0यि� को सवा िधक ऊजा दायक पौिdक त@व� क2 आवhयकता होती ह।ै  

3.10 �ह	
 � ���� ���! 

आहार िनयोजन म� समय क2 बचत एवं सिुवधा के िलए पोषण िवशेष) आहार िविनमय सचूी 
का भी 7योग करते ह9। आहार िविनमय सचूी म� दिैनक उपयोग म� लाये जाने वाले खा� पदाथ? 
को समहू� म� वगqकृत िकया गया ह।ै सामा>यतः एक जसैी पोषणीय गणुव�ा वाले खा� पदाथ? 
को एक समहू म� सचूीबj िकया जाता ह।ै सूचीबj खा� पदाथ? क2 माAा पवू  से ही )ात होती 
ह ै तथा इनम� पोषक त@व जसेै ऊजा , 7ोटीन, वसा एव ं काबMहाइNेट लगभग समान माAा म� 
उपि1थत होते ह9। सामा>यतः आहार िविनमय सचूी म� छः से सात समहू होते ह9। 7@येक समहू म� 
एक जसैी 7कृित के खा� पदाथ? को रखा जाता ह।ै िविभ>न दशे� ने अपनी पथृक आहार 
िविनमय सचूी िवकिसत क2 ह।ै आहार िविनमय सचूी का 7योग म%ुय Iप से मधुमहे के रोगी के 
आहार िनयोजन के िलए िकया जाता ह।ै अ>य रोगs1त 0यि� भी इसका 7योग अपने आहार 
िनयोजन के िलए कर सकते ह9। इसका 7योग अपेXाकृत सरल ह।ै 7@येक समहू म� कई खा� 
पदाथ? को सचूीबj िकया गया ह।ै 0यि� अपनी पसंद के अनसुार खा� िवकRप का चनुाव कर 
सकता ह।ै 

इस सचूी के अ>तग त एक समहू म� से एक खा� पदाथ  के 1थान पर यिद िकसी दसूरे खा� पदाथ  
को चनुा जाए तो वह खा� पदाथ  भी लगभग समान माAा म� काबMहाइNेट, 7ोटीन, वसा एव ं
ऊजा  7दान करेगा। उदाहरण के िलए यिद अनाज िविनमय म� ~ेड का एक 1लाइस (वजन 25 
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sाम) जो शरीर को 15 sाम काबMहाइNेट, 2 sाम 7ोटीन, 0.5 sाम वसा एव ं72 कैलोरी 7दान 
करता ह,ै के 1थान पर इसी सूची म� से एक चपाती का (वजन 30 sाम) का चनुाव िकया जाए तो 
रोटी से भी लगभग एक ~ेड 1लाइस के समान माAा म� ही काबMहाइNेट, 7ोटीन, वसा एव ं
कैलोरी 7ाO ह�ग।े  

3.10.1 भारतीय आहार िविनमय सूची  

भारतीय� क2 भोजन सHब>धी आदत� पिrमी दशे� से काफ2 अलग ह9। इस कारणवश भारतीय� 
के 7योग हते ुआहार िविनमय सचूी बनाई गई ह।ै यह सचूी िनHनिलिखत म%ुय िविनमय ख�ड� 
म� िवभािजत ह।ै  
1. �ोटीन युG काब;हाइ=ेट िविनमय  

अनाज िविनमय 
जड़ एव ंक>द िविनमय  

2. �ोटीन िवहीन काब;हाइ=ेट िविनमय 

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

3. �ोटीन िविनमय  

मांस, मछली, अडंा िविनमय 
द[ुध िविनमय 
दाल िविनमय 
नट्स एवं ितलहन िविनमय 

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

a. कम काबMहाइNेट य�ु सि8जयाँ 
b. मeयम काबMहाइNेट यु� सि8जयाँ 
c. उ;च काबMहाइNेट य�ु सि8जयाँ 

म%ुय िविनमय ख�ड एव ंइनके उपख�ड� के अ>तग त समान पोषण मRूय के खा� पदाथ? को 
सचूीबj िकया जाता ह।ै  

• अनाज िविनमय सचूी के 7@येक िविनमय 4ारा 15 sाम काबMहाइNेट, 2.0-3.5 sाम 
7ोटीन, 0.5 sाम वसा एव ं72 कैलोरी ऊजा  7ाO होती ह।ै 

• जड़ एव ंक>द के 7@येक िविनमय 4ारा 15 sाम काबMहाइNेट, 0.5-2.0 sाम 7ोटीन एव ं
54 कैलारी ऊजा  7ाO होती ह।ै 

• 7ोटीनिवहीन काबMहाइNेट िविनमय 4ारा 15 sाम काबMहाइNेट तथा 60 कैलोरी ऊजा  7ाO 
होती ह।ै 

• मांस के 7@येक िविनमय 4ारा 8 sाम 7ोटीन, 6 sाम वसा तथा 86 कैलोरी ऊजा  7ाO होती 
ह।ै 
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• द[ुध एवं द[ुध पदाथ  के 7@येक िविनमय 4ारा 12 sाम काबMहाइNेट, 8 sाम 7ोटीन, 10 
sाम वसा एव ं170 कैलोरी ऊजा  7ाO होती ह।ै 

• दाल� के 7@येक िविनमय से 23 sाम काबMहाइNेट, 8 sाम 7ोटीन, 1 sाम वसा एव ं130 
कैलारी ऊजा  7ाO होती ह।ै 

• वसा के 7@येक िविनमय 4ारा 90 कैलोरी ऊजा  7ाO होती ह।ै 

• कम काबMहाइNेट य�ु सि8जय� 4ारा 7 sाम काबMहाइNेट, 1-6 sाम 7ोटीन, 32 कैलोरी 
ऊजा  7ाO होती ह।ै 

• मeयम काबMहाइNेट य�ु सि8जय� से 15 sाम काबMहाइNेट, 1-7 sाम 7ोटीन, 68 कैलोरी 
ऊजा  7ाO होती ह।ै  

• उ;च काबMहाइNेट य�ु सि8जय� से 15 sाम काबMहाइNेट, 1-2 sाम 7ोटीन एव ं 54 
कैलोरी ऊजा  7ाO होती ह।ै 

िव�ािथ य� के समझने हते ुकुछ िविनमय सिूचय� के उदाहरण िनHनिलिखत िदए गए ह9: 

अनाज िविनमय सचूी 

िविनमय मा5ा 

~ेड  1 1लाइस 

िब1कुट  2 

चावल  (पके हSए) 1/2 कप 

डोसा 1 
इडली 1 

चपाती 1 
दिलया 1/2 कप 

मGके क2 रोटी 1/2 

रागी क2 रोटी 1/2 

एक िविनमय से �ाJ पोषक त6व:  

15 sाम काबMहाइNेट, 2.0-3.5 sाम 7ोटीन, 0.5 sाम वसा, 72 कैलोरी ऊजा   

दुYध िविनमय सचूी 

िविनमय मा5ा 

दधू (गाय से 7ाO) 1 कप 

दधू (भ9स से 7ाO) 1 कप 

दधू पाउडर 3-5 बड़े चHमच 

दही 1 कप 
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एक िविनमय से �ाJ पोषक त6व:  

12 sाम काबMहाइNेट, 8 sाम 7ोटीन, 10 sाम वसा, 170 कैलोरी ऊजा   

3.11 �	
	�� 

आहार िनयोजन प�रवार के िलए एक मह@वपूण  7िnया ह।ै इसके अ>तग त यह सिुनिrत िकया 
जाता ह ैिक एक समय अविध म� 0यि� के आहार का Gया 1वIप होगा। इस 7िnया म� 0यि� 
अपने आहार से सHबि>धत कई मह@वपणू  7t� के उ�र 7ाO करता ह ैतथा अपने आहार को 
स>तिुलत एव ंaिचकर बनाने का 7यास करता ह।ै आहार िनयोजन का म%ुय उphेय ह ैिक 0यि� 
अथवा प�रवार के सद1य� को पया O पोषक त@व� क2 7ािO हो। आहार िनयोजन करन े से पवू  
0यि� को कुछ मलूभतू जानकारी क2 आवhयकता होती ह ै जसेै अनशुिंसत आहारीय भ�े, 
सHबि>धत 0यि� क2 aिचया,ँ आय,ु आय 1तर आिद। िनयोिजत आहार स>तिुलत aिचकर एव ं
िविवधता पणू  होना चािहए। साथ ही साथ यह तिृOदायक एव ं पा�रवा�रक सद1य� क2 
आवhयकता को पूण  करने म� समथ  होना चािहए। आहार िनयोजन म� प�रवार के खा� बजट एव ं
खा� पदाथ  उपल8धता को भी eयान म� रखा जाना चािहए। आहार िनयोजन क2 0यवहा�रक 
सफलता हते ुयह दोन� ही तiय मह@वपणू  ह9। आहार िनयोजन 7ारHभ करने के िलए 0यि� क2 
पोषणीय आवhयकताओ ं का )ान अ@यंत आवhयक ह।ै आहार िनयोजन क2 समय अविध 
िनिrत करना, खा� पदाथ? का चनुाव एवं उ>ह� nय करना, चयिनत खा� पदाथ? को 0यंजन का 
1वIप दनेा, यह आहार िनयोजन 7िnया के िविभ>न चरण ह9। 

अeयाय के अs भाग म� स>तिुलत आहार के िवषय म� समझाया गया ह।ै एक 1व1थ जीवन के 
िलए स>तिुलत आहार sहण करना आवhयक ह।ै स>तिुलत आहार म� ऊजा दायक, शरीर 
िनमा णकारी एव ं संरXा@मक पोषक त@व सिHमिलत होने चािहए। स>तिुलत आहार हतुे सभी 
खा� समहू� म� से खा� पदाथ? का चनुाव आवhयक ह।ै स>तिुलत आहार म� सभी पोषक त@व 
शारी�रक मांग के अनसुार उपि1थत होते ह9। 0यि� के उ�म 1वा1iय हते ु स>तिुलत आहार 
मह@वपूण  ह।ै 0यि� का िलंग, आय,ु 0यवसाय, शारी�रक ि1थित, जलवाय ु एव ं खा� पदाथ  
मRूय स>तिुलत आहार को 7भािवत करते ह9। 

3.12 
�������� �������  
• आहार िनयोजन: 0यि� के आहार के 1वIप को सिुनिrत करने क2 7िnया। 

• पोषणीय आव/यकता: 0यि� क2 आय,ु िलंग, 0यवसाय, शारी�रक ि1थित एव ंजलवायु 
के अनसुार उसके शरीर म� पौिdक त@व क2 आवhयकता। 

• अनुशंिसत आहारीय भ!े: भारतीय आयिुव )ान सं1थान (ICMR) 4ारा 71तािवत पोषक 
त@व� क2 वह माAा जो जनसं%या म� उपि1थत अिधकांश 0यि�य� क2 पोषक त@व� क2 मांग 
क2 पिूत  करे। 

• स"तुिलत आहार: वह आहार िजसम� सभी पोषक त@व शारी�रक मांग के अनIुप उिचत 
माAा म� उपि1थत ह�। 
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• AवाAZय: िकसी भी 0यि� क2 शारी�रक, मानिसक तथा समािजक Iप से 1व1थ होने क2 

अव1था एवं शरीर म� रोग� क2 अनपुि1थित । 

3.13 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �� 1 

1. �र� 1थान� क2 पिूत  क2िजए। 
a. िविवधता  
b. अनशंुिसत आहारीय भ�ा/Recommneded Dietary Allowance  
c. भारतीय आयिुव )ान सं1थान/ ICMR 
d. तीन 
e. संतुिलत 
f. उपल8धता/मRूय 

अ�यास �� 2 

1. िनHनिलिखत वाGयांश स@य ह9 अथवा अस@य बताइये। 
a. स@य 
b. अस@य 
c. अस@य 
d. स@य 
e. अस@य 
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3.15 �'(!)�*+� ��  

1. अनशुिंसत आहारीय भ� े (Recommended Dietary Allowances) पर िट^पणी 
िलिखये। 

2. आहार िनयोजन के िसjा>त� के िवषय म� िव1तापवू क समझाइये। 
3. आहार िनयोजन के िविभ>न चरण� के िवषय म� िट^पणी क2िजए। 
4. स>तिुलत आहार को प�रभािषत क2िजए। इसके अथ  एव ंमह@व पर 7काश डािलए। 
5. स>तिुलत आहार को 7भािवत करने वाले कारक� क2 िव1ततृ 0या%या क2िजए।  
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 ���� 4: �
� ��
 �������� 

4.1 ��तावना  
4.2 उ�े
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   
4.15 िनब�धा�मक �2  

4.1 �,-��'�  

71ततु इकाई म� खा� ऊजा  के िवषय म� िव1तारपवू क चचा  क2 गई ह।ै मानव शरीर म� संचािलत 
होने वाले सभी काय  इस ऊजा  पर िनभ र करते ह9। खा� ऊजा  का 7ाथिमक =ोत सयू  क2 रोशनी 
ह।ै पेड़-पौधे इस ऊजा  का उपयोग करने म� सXम होते ह9। व ेइस ऊजा  एव ंअ>य रसायिनक त@व� 
का 7योग कर काबMहाइNेट का िनमा ण करते ह9। मनTुय के िलए ऊजा  7ािO का =ोत पेड़-पौधे 
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एवं उन पर िनभ र जीव-जतं ु ह9। मानव शरीर म� ऊजा  का 7योग कई मह@वपूण  िnयाओ ं के 
संचालन हते ु िकया जाता ह।ै कुल ऊजा  का सवा िधक भाग आधारीय चयापचयी िnयाओ ंके 
िनवा हन हते ुिकया जाता ह।ै भोजन म� उपि1थत तीन 7मखु पोषक त@व; काबMहाइNेट, वसा एव ं
7ोटीन ऊजा  7ािO के साधन ह9। 71ततु इकाई म� ऊजा  मापन हते ु7योग िकए जाने वाली िविधय� 
एवं 7चिलत इकाईय� के िवषय म� चचा  क2 गई ह।ै ऊजा  मापन िविध को ऊTमािमित 
(कैलोरीमे`ी) कहा जाता ह।ै ऊTमािमित को दो 7मखु yेिणय� 7@यX एव ंअ7@यX ऊTमािमित 
म� िवभािजत िकया गया ह।ै इस इकाई म� िशXािथ य� को ऊTमािमित म� 7य�ु िविभ>न उपकरण� 
के िवषय म� भी बताया गया ह।ै शारी�रक ऊजा  0यय कई कारक� से 7भािवत होता ह ै िजनके 
िवषय म� हम इस इकाई म� अeययन कर�ग।े  

4.2  .�/� 

इस इकाई के अeययन के उपरांत िशXाथq;     

• ऊजा  एव ंखा� ऊजा  के wोत� के िवषय म� जान पाएगंे; 

• मानव शरीर के िलए आहार 4ारा 7ाO ऊजा  के wोत� एव ं ऊजा  के उपयोग के बारे म� 
जानकारी 7ाO कर पाएगें; 

• ऊजा  मापन हते ु7य�ु इकाईय� को प�रभािषत कर सक� ग;े 

• ऊTमािमित के िवषय म� िव1तारपवू क समझा पाएंगे; तथा 

• शारी�रक ऊजा  माँग को 7भािवत करने वाले िविभ>न कारक� क2 0या%या कर पाएगं े

4.3 91: ;�� ह<? 

शाि8दक अथ  म� ऊजा  का ता@पय  शि� ह।ै ऊजा  को काय  करने क2 Xमता माना जाता ह।ै 
मानव को िविभ>न काय? को सHपािदत करने के िलए ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै मनTुय 
जीिवत रहते हSए 7@येक Xण ऊजा  का 7योग करता ह।ै सभी शारी�रक िnयाओ ंजसेै lदय का 
धड़कना, मि1तTक का काय  करना, पाचन, चयापचय, उ@सज न एवं सभी मांसपेशीय िnयाओ ं
जसेै चलना-िफरना, दौड़ना, िलखना आिद के िलए ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै मनुTय के 
शरीर को सोते समय भी शरीर क2 आधारीय िnयाओ ंहतेु ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै यह 
ऊजा  मनTुय को भोजन से 7ाO होती ह।ै 7कृित म� ऊजा  कई Iप� म� िव�मान ह ैजसेै ऊTमा, 
7काश, यांिAक, रसायिनक, िव�तु, नािभक2य, सौर ऊजा , पवन ऊजा  आिद। भौितक िव)ान के 
िनयम� के अनसुार ऊजा  के एक Iप को दसूरे म� प�रवित त िकया जा सकता ह।ै हमारा शरीर भी 
ऊजा  के एक Iप को दसूरे म� प�रवित त करने म� सXम ह।ै इसका एक उदाहरण ह,ै जब हमारा 
शरीर खा� पदाथ? म� उपि1थत रसायिनक ऊजा  को शरीर के मांसपेशीय काय  करने हतेु 
आवhयक यांिAक ऊजा  म� प�रवित त कर दतेा ह।ै 
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मानव शरीर म� ऊजा  के 7योग के संदभ  म� ए>टोनी लेवोइजर ने कुछ 7ारिHभक मह@वपणू  काय  
िकए। इनक2 रसायन िव)ान के XेA म� िवशषे aिच थी। उ>ह�ने रसायन िव)ान म� अपने अिज त 
)ान को शरीर िnया िव)ान के तiय� को समझने के िलए भी उपयोग िकया। अपने सहयोगी 
ला^लेस के साथ िकए गए परीXण� के आधार पर उ>ह�ने यह िनTकष  िनकाला िक �सन िnया 
वा1वत म� एक धीमी mवलन िnया ह।ै इसम� गसै� का आदान-7दान (गसैीय िविनमय) होता ह।ै 
इ>ह�ने िगिन िप[स (Guinea pigs) पर िकए गए अपने परीXण� के आधार पर यह दखेा िक 
शरीर म� उ@प>न ऊTमा एवं िवम�ु काब न-डाई-ऑGसाइड आपस म� सहसHबि>धत ह9। लेवोइजर 
ने मनुTय� 4ारा उपयोग क2 गई ऑGसीजन का भी मापन िकया तथा यह पाया िक अिधक 
िnयाशीलता से शरीर म� ऑGसीजन क2 खपत म� विृj होती ह।ै 

19 वV सदी म� खा� पदाथ? म� ऊजा  मRूय� को आवंिटत करने के िलए अम�ेरक2 रसायन) 
ड8Rयू0 ओ0 एटवाटर 4ारा एक 7णाली िवकिसत क2 गई। सव 7थम एटवाटर 4ारा खा� पदाथ? 
म� उपि1थत ऊजा  के मापन हतुे कैलोरी श8द 7योग िकया गया। एटवाटर 7णाली या इसके 
0य@ुप>न का 7योग खा� पदाथ? म� उपल8ध ऊजा  क2 गणना के िलए िकया जाता ह।ै इस 
7णाली म� ऊजा  पोषक त@व� (7ोटीन, वसा और काबMहाइNेट) के 7@येक म%ुय समहू के िलए 
एक एकल ऊजा  मRूय (कारक) का उपयोग होता ह,ै चाह ेवह कोई भी खा� पदाथ  हो। इस 
7णाली म� ऊजा  मRूय 7@येक समहू के mवलन के औसत ताप पर आधा�रत होते ह9 जो पाचन, 
अवशोषण तथा य�ूरया के मAू िवसज न म� होने वाली हािन के िलए समायोिजत िकए जाते ह9। ये 
ऊजा  मRूय ह9; 17 िकलोजलू 7ित sाम (4.0 िकलोकैलोरी 7ित sाम) 7ोटीन हते,ु 37 
िकलोजलू 7ित sाम (9.0 िकलोकैलोरी 7ित sाम) वसा हतेु तथा 17 िकलोजलू 7ित sाम (4.0 
िकलोकैलोरी 7ित sाम) काबMहाइNेट हते।ु इस 7णाली म� एRकोहॉल के िलए 29 िकलोजलू 
7ित sाम (7.0 िकलो कैलोरी 7ित sाम) का ऊजा  मRूय भी शािमल ह।ै सरल होन ेके कारण, 
एटवॉटर 7णाली का उपयोग आम तौर पर 7योग होने वाले खा� पदाथ? क2 शjु चयापचय 
ऊजा  का अनमुान लगाने के िलए आज भी 0यापक Iप से िकया जाता ह।ै  

4.5 ��� 91: ��  B�- 

हम िजस ऊजा  का अपने शरीर म� 7योग करते ह9 उसका 7ाथिमक =ोत सयू  का 7काश ह।ै पेड़-
पौध� के हरे प�े सयू  के 7काश क2 उपि1थित म� 7काश संuेषण क2 िnया करते ह9। इस िnया 
म� हरे प�े काब न-डाईऑGसाइड क2 उपि1थित म� काबMहाइNेट एवं ऑGसीजन का िनमा ण करते 

ह9।  

जीव जतं ुसीधे तौर पर अपने शरीर म� सयू  क2 ऊजा  का 7योग नहV कर सकते ह9, पर>त ुपौधे इस 
ऊजा  का 7योग 7काश संuेषण क2 िnया म� अकाब िनक त@व� 4ारा काब िनक यौिगक का 

           CO2 + H2O 
(काब न-डाईऑGसाइड) (जल) 

         CH2O + O2 

(काबMहाइNेट) (ऑGसीजन) 
           सयू  का 7काश 

               हरे प� े 
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िनमा ण करते ह9। िनिम त काब िनक यौिगक का उपयोग मानव एवं अ>य 7ाणी ऊजा  के =ोत के 
Iप म� करते ह9। अतः यह भी कहा जा सकता ह ै िक हमारा शरीर िजस ऊजा  =ोत का 7योग 
करता ह ैवह हम� सयू  से 7ाO होती ह।ै मनTुय अपने आहार के िलए वन1पितय� एवं वन1पितय� 
को खाने वाले पशओु ंपर िनभ र ह।ै मानव 4ारा sहण िकया गया भोजन उसके िलए शारी�रक 
ऊजा  का =ोत ह।ै भोजन म� उपि1थत तीन 7मखु पोषक त@व काबMहाइNेट, वसा एव ं7ोटीन के 
ऑGसीकरण 4ारा मनTुय को ऊजा  7ाO होती ह।ै शरीर म� भोजन के पाचन, अवशोषण एव ं
चयापचय के उपरा>त पोषक त@व� से ऊजा  िवम�ु होती ह।ै इस िवम�ु ऊजा  का 7योग मानव 
शरीर म� जीवन संचालन एव ंअ>य िnयाओ ंहतुे िकया जाता ह।ै 

4.6 91: ���' ��'� ���� 
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हमारे भोजन म� उपि1थत तीन 7मखु त@व� काबMहाइNेट, वसा एव ं7ोटीन 4ारा हम� ऊजा  7ाO 
होती ह।ै हमारे आहार म� काबMहाइNेट क2 माAा अिधक पाई जाती ह।ै इसिलए यह हमारे शरीर 
के िलए ऊजा  का मह@वपणू  =ोत ह।ै शरीर को 7ाO कुल ऊजा  का एक बड़ा भाग हम� 
काबMहाइNेट के 4ारा 7ाO होता ह।ै हमारा मि1तTक केवल [लूकोज को ही ऊजा  के साधन के 
Iप म� 7योग कर सकता ह।ै अित�र� [लकूोज [लाइकोजन म� प�रवित त होकर यकृत एव ं
मासंपेिशय� म� संsिहत रहता ह।ै आवhयकता पड़ने पर [लाइकोजन शी|ता से [लकूोज म� 
प�रवित त हो जाता ह।ै एक sाम काबMहाइNेट से हम� 4 िकलो कैलोरी ऊजा  7ाO होती ह।ै 

1 7ाम काब;हाइ=ेट = 4 िकलो कैलोरी 

शरीर के िलए वसा ऊजा  का सबसे संघिनत =ोत ह।ै एक sाम वसा से हम� नौ िकलो कैलोरी 
ऊजा  7ाO होती ह।ै शरीर म� अित�र� वसा Adipose tissues अथा त वसा ऊतक� के Iप म� 
संsिहत रहती ह।ै वसा से ऊजा  7ािO के िलए शरीर वसा को पहले [लकूोज अणओु ंम� प�रवित त 
करता ह।ै यह प�रवित त [लकूोज शरीर म� ऊजा  के िलए 7योग होता ह।ै 

1 7ाम वसा = 9 िकलो कैलोरी 

य�िप 7ोटीन का म%ुय काय  शरीर के ऊतक� का िनमा ण करना ह ै पर>तु यिद आहार म� 
काबMहाइNेट एव ंवसा क2 कमी ह ैअथवा ये पोषक त@व अनपुि1थत ह9 तो ऐसी ि1थित म� शरीर 
7ोटीन का 7योग ऊजा  उ@पादन हते ुकर सकता ह।ै 

1 7ाम �ोटीन = 4 िकलो कैलोरी 

भोजन म� उपि1थत [लकूोज क2 ऑGसीजन के साथ अिभिnया 4ारा शरीर म� ऊजा  क2 उ@पि� 
होती ह।ै [लकूोज र� के माeयम से शरीर क2 िविभ>न कोिशकाओ ंतक पहSचँता ह।ै कोिशकाओ ं
म� [लूकोज का ऑGसीकरण होता ह ैतथा ऊजा  िवम�ु होती ह।ै इस िnया म� हीमो[लोिबन के 
माeयम से ऑGसीजन शरीर क2 िविभ>न कोिशकाओ ंतक पहSचँता ह।ै ऑGसीकृत हीमो[लोिबन 
ऑGसीजन के उपयोगपरांत पनुः काब न-डाई-ऑGसाइड (काब Gसी-हीमो[लोिबन) को फेफड़� 
तक पहSचँाता ह ैजहाँ हीमो[लोिबन पुन: ऑGसीकृत हो जाता ह।ै 
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उपरो� अिभिnया म� िवटािमन बी समहू के अ>तग त आने वाले कुछ िवटािमन एव ंफा1फोरस 
का भी योगदान ह।ै थायरॉिGसन हामMन इस अिभिnया क2 दर को िनयंिAत करता ह।ै 
भोजन म� उपि1थत तीन 7मखु पोषक त@व� के अित�र� ऐRकोहॉल से भी ऊजा  7ाO होती ह।ै 
जल, रेशा, िवटािमन एव ंखिनज लवण ऊजा  के =ोत नहV ह9। 

4.6.1 आधारीय चयापचय दर  

पूण  शारी�रक एवं मानिसक िवyाम क2 ि1थित म�, एक 0यि� के शरीर म� अनैि;छक िnयाओ ं
तथा शरीर ताप के िनयमन म� िजतनी माAा म� ऊजा  0यय होती ह,ै उसे आधारीय चयापचय दर 
कहते ह9। अथा त 0यि� आरामदायक तापमान एव ं आ{ ता वाले कमरे म� हो, सचेत हो तथा 
बैठने क2 अव1था म� हो तथा 0यि� को भोजन िकए हSए 10-12 घटें हो गए ह�। यह lदय गित, 
�सन, गदु� के काय? आिद को बनाए रखने के िलए अिनवाय  Iप से आवhयक >यनूतम ऊजा  ह।ै 
एक औसत भारतीय 0यि� क2 आधारीय चयापचय दर 1750-1900 िकलो कैलोरी 7ितिदन 
ह।ै ऑGसीजन क2 खपत के संदभ  म� यह दर लगभग 15 लीटर 7ित घटंा होगी। भारी शरीर वाले 
0यि�य� क2 आधारीय चयापचय दर छोटे शरीर वाले 0यि�य� क2 तलुना म� अिधक होती ह ै
पर>तु छोटे शरीर वाले 0यि�य� क2 7ित इकाई शरीर भार आधारीय चयापचय दर अिधक होती 
ह।ै  
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पोषक त@व� म� िनिहत ऊजा  रसायिनक ब>धन� म� उपि1थत रहती ह।ै िविभ>न रसायिनक एव ं
चयापचयी िnयाओ ंके उपरा>त पोषक त@व� से ऊजा  िवम�ु होती ह।ै इस ऊजा  का उपयोग 
शरीर म� िनHनिलिखत मह@वपूण  िnयाओ ंके संचालन हते ुिकया जाता ह:ै 

• आधारीय चयापचयी िnयाओ ंके िनवा हन हतुे  

• शारी�रक विृj एवं टूट-फूट क2 मरHमत हतेु 

• मांसपेशीय िnयाओ ंएव ंगित के िलए  

• मानिसक िnयाओ ंहते ु 

• शरीर के तापमान को ि1थर (98.60F) बनाये रखने के हते ु 
खा� पदाथ? म� उपि1थत रसायिनक ऊजा  को ऊजा  के तीन अ>य Iप� म� प�रवित त िकया जा 
सकता ह।ै खा� पदाथ? क2 रसायिनक ऊजा  को यांिAक ऊजा , िव�तु ऊजा  अथवा ऊTमा म� 
प�रवित त िकया जा सकता ह।ै जब हम मांसपेशीय काय  करते ह9 अथवा अ>य गितिविधयाँ करते 
ह9, तब हम यांिAक ऊजा  का 7योग करते ह9। तंिAकाओ ंम� संवदेना 7ेषण हते ुशरीर िव�तु ऊजा  
का 7योग करता ह।ै शरीर 1वयं के तापमान को ि1थर बनाये रखने के िलए रसायिनक ऊजा  को 
शारी�रक ऊTमा म� प�रवित त करता ह।ै 

C6H12O6     +     O2  
([लकूोज)        (ऑGसीजन) 

ATP      +    CO2      +       H2O 
(ऊजा )     (काब न डाईऑGसाइड)      (जल) 

 
ATP      +    CO2      +       H2O 
(ऊजा )     (काब न डाईऑGसाइड)      (जल) 
ATP      +    CO2      +       H2O 
(ऊजा )     (काब न डाईऑGसाइड)      (जल) 

C6H12O6     +     O2  
([लकूोज)        (ऑGसीजन) 

ATP      +    CO2      +       H2O 
(ऊजा )     (काब न डाईऑGसाइड)      (जल) 
ATP      +    CO2      +       H2O 
(ऊजा )     (काब न डाईऑGसाइड)      (जल) 

C6H12O6     +     O2  
([लूकोज)        (ऑGसीजन) 
C6H12O6     +     O2  
([लकूोज)        (ऑGसीजन) 

ATP      +    CO2      +       H2O 
(ऊजा )     (काब न डाईऑGसाइड)      (जल) 
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4.7.1 िवVाम ऊजा� Cयय  

िवyाम ऊजा  0यय मानव शरीर म� उस ऊजा  को दशा ता ह ैजो मनTुय िवyाम क2 ि1थित म� 0यय 
करता ह।ै यह ऊजा  क2 वह माAा ह ै जो शरीर क2 सभी िnयाओ ं के सामा>य संचालन एव ं
होHयो1टैिसस को िनयतांक बनाये रखने के िलए आवhयक ह।ै lदय के धड़कने, �सन, मि1तTक 
के काय , आ>त�रक अगं� क2 मरHमत, रासायिनक पदाथ? के संuेषण एवं शरीर के तापमान को 
ि1थर बनाये रखने आिद के िलए िजस ऊजा  क2 आवhयकता होती ह,ै वह िवyाम ऊजा  0यय म� 
सिHमिलत क2 जाती ह।ै अनैि;छक िnयाओ ंके संचालन एव ंिवyाम करते हSए िजस ऊजा  का 
0यि� 0यय करता ह ैवह िवyाम ऊजा  0यय कहलाती ह।ै 
िवyाम ऊजा  0यय शरीर के कुल ऊजा  0यय का एक बड़ा भाग ह।ै िकसी सामा>य 0यि� के कुल 
ऊजा  0यय का लगभग 66 7ितशत भाग िवyाम ऊजा  0यय होता ह।ै 

िवyाम ऊजा  = आधारीय चयापचय + भोजन का ऊTणीय 7भाव + >यनूतम शारी�रक 
गितिविधयाँ 

4.7.2 िविभ"न शारी@रक गितिविधय? म� ऊजा� Cयय  

शारी�रक गितिविधय� म� कुल ऊजा  0यय का यह एक मह@वपणू  भाग ह।ै िविभ>न 0यि�य� क2 
िnयाशीलता म� पया O अ>तर होने के कारण 0यि�य� के मeय शारी�रक गितिविधय� म� 0यय 
होने वाली कुल ऊजा  म� काफ2 अ>तर दखेा जा सकता ह।ै कम िnयाशील 0यि�य� म� शारी�रक 
गितिविधय� म� केवल 10 7ितशत ऊजा  0यय होती ह।ै वहV अिधक िnयाशील 0यि� कुल 
ऊजा  0यय का 50 7ितशत भाग शारी�रक गितिविधय� के सHपादन म� 0यय कर दतेे ह9। 

  

4.7.3 आधारीय चयापचय दर  

आधारीय चयापचय क2 दर उस शारी�रक ऊजा  को दशा ता ह ै जो केवल जीवन क2 िविभ>न 
िnयाओ ं के सचुाa संचालन हतुे अित आवhयक ह9। यह ऊजा  शरीर क2 कुछ मह@वपणू  
7िnयाओ ंको बनाये रखने के िलए आवhयक ह ैजसैे lदय का धड़कना, �सन िnया, मि1तTक 
के काय , िविभ>न sि>थय� के काय , गदु? के काय । ये सभी िnयाए ँमनTुय के शरीर म� अनवरत 
चलती रहती ह9। इ>ह� अनैि;छक िnयाए ँभी कहा जाता ह।ै यह भी कहा जा सकता ह ैिक मनTुय 
को जीिवत रहने के िलए िजस >यनूतम ऊजा  क2 आवhयकता होती ह,ै वह आधारीय चयापचय 
दर म� 7योग होने वाली ऊजा  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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आधारीय चयापचय दर क4 प@रभाषा- आधारीय चयापचय िकसी 0यि� के शरीर म� 
चयापचय 7िnया म� 7योग होने वाली वह ऊजा  ह ैजबिक वह 0यि� पणू  Iप से शारी�रक एव ं
मानिसक िवyाम क2 ि1थित म� हो, उसका शारी�रक तापमान सामा>य हो, 0यि� म� भोजन के 
पोषक त@व� का अवशोषण हो चकुा हो तथा उसे भोजन sहण िकए हSए 12 घ�टे 0यतीत हो 
चकेु ह�। 

एक अ>य प�रभाषा के अनसुार- पणू  शारी�रक एव ंमानिसक िवyाम क2 ि1थित म�, एक 0यि� 
के शरीर म� अनैि;छक िnयाओ ंहते ुतथा शरीर ताप के िनयमन म� िजतनी माAा म� ऊजा  0यय 
होती ह,ै उसे आधारीय चयापचय दर कहते ह9। 

आधारीय चयापचय क4 दर को �भािवत करने वाले कारक  

• शरीर सतह [े5: यह ऊंचाई और वजन का एक 7ितिबंब ह।ै शरीर सतह XेA िजतना 
अिधक होगा, 0यि� क2 आधारीय चयापचय दर उतनी ही अिधक होगी। लंबे तथा पतले 
0यि�य� क2 आधारीय चयापचय दर छोटे 0यि�य� से अिधक होती ह।ै  

• िलंग: पaुष� के शरीर म� मांसपेिशय� का 7ितशत अिधक तथा वसा का 7ितशत कम होने के 
कारण आधारीय चयापचय क2 दर अिधक होती ह।ै समान आय,ु लHबाई एव ंवजन होते हSए 
भी मिहलाओ ंम� आधारीय चयापचय क2 दर पaुष� से 10-12 7ितशत कम होती ह।ै 

• आयु: आयु म� विृj के साथ बी.एम.आर म� कमी दखेी जाती ह।ै वय1क� क2 तुलना म� 
ब;च� म� आधारीय चयापचय दर mयादा होती ह।ै  

• िन\ा: सचेत अव1था क2 अपेXा नVद म� बी.एम.आर. क2 दर म� 10 7ितशत तक कमी 
आती ह।ै 

• शारी@रक तापमान: शारी�रक तापमान म� विृj होने पर बी.एम.आर. क2 दर म� भी विृj हो 

जाती ह।ै शरीर के आंत�रक तापमान म� 7ित 0.50C क2 विृj होने पर बी.एम.आर. म� 
लगभग 7% क2 विृj दखेी जाती ह।ै 

• अंतः^ावी 7ि"थयाँ: अतंःwावी sि>थय� के wाव जसैे थायरॉGसीन हामMन चयापचय क2 
दर को सीधे तौर पर 7भािवत करते ह9। हाइपरथायरॉिडmम िजसम� थायरॉयड हामMन के 
उ@पादन म� विृj होती ह ै आधारीय चयापचय क2 दर म� विृj करता ह।ै इसके िवपरीत 
हाइपोथायरॉिडmम क2 ि1थित म� थायरॉयड हामMन के उ@पादन म� कमी आती ह ैिजस कारण 
आधारीय चयापचय क2 दर कम हो जाती ह।ै इसके अित�र� विृj हामMन एवं ऐपीनैफरीन 
हामMन के 7भाव के कारण भी आधारीय चयापचय क2 दर म� विृj हो जाती ह।ै 

• जलवायु: गम  जलवाय ु7दशे� म� िनवास करने वाले 0यि�य� क2 आधारीय चयापचय दर 

ठंडे 7दशे� म� िनवास करने वाले 0यि�य� क2 अपेXा कम होती ह।ै 
• डर एवं तनाव: डर एव ंतनाव क2 ि1थित म� बी.एम.आर. क2 दर म� विृj हो जाती ह।ै 

• कुपोषण: लHबे समय तक चलने वाले कुपोषण एवं आहार न sहण करने के कारण 

बी.एम.आर. क2 दर 10-20 7ितशत तक घट जाती ह।ै 
• गभा�वAथा: गभा व1था के बाद के चरण� म� बी.एम.आर. क2 दर म� विृj हो जाती ह।ै 
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आधारीय चयापचय दर का मह6व  

• बी.एम.आर. का िनधा रण थायरॉयड िवकार� के िनदान और उपचार के िलए म%ुय माग दश क 
का काय  करता ह।ै 

• शरीर के वजन को बनाए रखने के िलए आवhयक भोजन या कैलोरी क2 माAा को जानने हते ु
बी.एम.आर. सहायक होता ह।ै  

• बी.एम.आर. का कम या mयादा होना िविभ>न शारी�रक अव1थाओ ंको बताता ह।ै  

4.8 91: �� +�
'  

ऊजा  मापन हते ु7य�ु इकाईय� 4ारा खा� पदाथ? म� उपि1थत ऊजा  क2 माAा तथा शरीर 4ारा 
उपयोग म� लायी गई ऊजा  क2 माAा का मापन संभव ह।ै इसको मापने के िलए एक समान 
इकाईय� का 7योग िकया जा सकता ह।ै 

ऊजा  को मापने के िलए िनHन दो इकाईय� का 7योग िकया जाता ह:ै 

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

िकलो कैलोरी- यह ऊTमा क2 वह माAा ह ै जो एक िकलो sाम जल के तापमान को 10C 

(सेिRसयस) तक बढ़ाने के िलए आवhयक होती ह।ै 

1 िकलो कैलोरी = 1000 कैलोरी 

िकलो कैलोरी तथा कैलोरी दोन� ऊजा  मापन क2 इकाईयाँ ह ैपर दोन� इकाईय� म� िभ>नता ह।ै 
अतः कैलोरी श8द का 7योग िकलो-कैलोरी के 1थान पर नहV िकया जा सकता ह।ै पोषण 
िवशेष)� 4ारा िकलो कैलोरी इकाई का 7योग िकया जाता ह।ै 

जूल- ऊजा  मापन क2 एक और इकाई जलू ह।ै मीि`क 7णाली के अ>तग त जलू को ऊजा  मापन 
क2 इकाई के Iप म� 7योग िकया जाता ह।ै खा� पदाथ? के ऊजा  के मापन हते ुिकलो-जलू का 
7योग िकया जाता ह।ै 
एक िकलो जलू ऊजा  क2 वह माAा ह ैजो एक िकलोsाम व1त ुको एक मीटर 7ित सेके>ड के 
@वरण से गित कराने के िलए आवhयक ह।ै 

1 िकलो जलू =  1000 जलू 

1 िकलो कैलोरी  =  1000 कैलोरी 

1 िकलो कैलोरी  =  4.18 िकलो-जलू 

1 िकलो जलू =  0.239 िकलो कैलोरी 

पोषक त6व िकलो-कैलोरी िकलो-जूल 



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            64 

 

1 7ाम काब;हाइ=ेट 4 17 

1 7ाम वसा   9 37.6 

1 7ाम �ोटीन 4 17 

1 7ाम एRकोहॉल 7 29.3 

अब हम कुछ अ}यास 7t� को हल करने का 7यास कर�ग।े  

अ�यास �� 1 

1. �र� 1थान� क2 पिूत  क2िजये। 
a. मानव शरीर म� ऊजा  के 7योग के संदभ  म� ................ न ेकुछ 7ा�रHभक मह@वपणू  काय  

िकए। 
b. .................. ने कैलोरी को प�रभािषत िकया था। 
c. मनTुय को पोषक त@व� के ...................... के 4ारा ऊजा  क2 7ािO होती ह।ै 
d. सामा>य शारी�रक तापमान ................. ह।ै 
e. मीि`क 7णाली के अ>तग त ............... ऊजा  मापन क2 इकाई ह।ै 
f. 1 िकलो कैलोरी ................... िकलो जलू के बराबर होती ह।ै 

आइए अब अगले ख�ड क2 ओर बढ़�।  

4.9 9C+��+�- (�< ����+�D�)  

कैलोरीमे`ी (Calorimetry) श8द क2 उ@पि� लैिटन भाषा के ‘कैलौर’ (Calor) श8द स ेहSई ह ै
िजसका अथ  ‘ऊTमा’ ह।ै मे̀ ी (Metry) श8द का अथ  ह ैमापन। ऊTमा एक त@व से दसूरे त@व 
म� ह1ता>त�रत क2 जा सकती ह।ै िजस त@व को ऊTमा 7ाO होती ह ैउसके तापमान म� विृj होती 
ह।ै 

ऊTमािमित रसायिनक प�रवत न� अथवा भौितक प�रवत न� म� होने वाले ऊTमा के िविनमय के 
मापन का अeययन ह।ै ऊTमा के ह1ता>तरण को मापने वाले यंA को कैलोरीमीटर 
(Calorimeter) कहते ह9। ऊTमािमित दो 7कार क2 होती ह:ै 

(अ) 7@यX ऊTमािमित  

(ब) अ7@यX ऊTमािमित 

(अ) �6य[ ऊ`मािमित- 7@यX ऊTमािमित म� जीिवत 7ाणी 4ारा उ@प>न ऊTमा का मापन 
िकया जाता ह।ै इस िविध म� ऊTमा के मापन के िलए िकसी जीव अथवा 0यि� को कैलोरीमीटर 
के भीतर रख जाता ह।ै बौHब कैलोरीमीटर तथा चयापचयी कX (Metabolic chambers) 
7@यX ऊTमािमित के उदाहरण ह9। 
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(ब) अ,5य8 ऊ:मािमित- अ=1य[ ऊ]मािमित म� ऊ]मा के मापन हते ु िकसी जीव <ारा 

उ1सिज,त काब,नडाइऑLसाइड एव ंनाइ_ोजनय�ु पदाथ` अथवा उपयोग क3 गई ऑLसीजन क3 
मा5ा का मापन िकया जाता ह।ै ऊ]मा के मापन हतेु सवुाa ऑLसीजन िवbेषक (Portable 
oxygen analyser) का =योग अ=1य[ ऊ]मािमित का उदाहरण ह।ै यिद िकसी %यि� <ारा 
cहण क3 गई ऑLसीजन एवं उ1सिज,त काबन,डाइऑLसाइड क3 मा5ा का सही आकलन िकया 
गया हो तो %यय क3 गई ऊजा, का सही मापन िकया जा सकता ह।ै 

बौ=ब कैलोरीमीटर  

 

ऑLसीजन आपिूत,  

 

 

 

इसंलूेिटंग जैिकट/पथृककरण 

 

 

Kटील बौ8ब 

 

 

सै8पल 

 

        थमा,मीटर   

 

        िव�तु तार  

 

 

 

 

 

 

      

4.9.1 खाA पदाथC मD उपिEथत ऊजाF का मापन हेतु बौ=ब कैलोरीमीटर का ,योग  

िकसी खा� पदाथ, म� उपिKथत ऊजा, के मापन हतुे िजस यं5 का =योग करते हZ उसे बौ8ब 
कैलोरीमीटर कहते हZ। बौ8ब कैलोरीमीटर के तीन मFुय भाग होते हZ: 

a. एक बौ8ब- िजसके भीतर खा� पदाथ, रखा जाता ह ैतथा Aवलन के िलए ऑLसीजन भरी 
रहती ह।ै 

b. एक Kटील का पा5- िजसम� पानी क3 िनिgत मा5ा, थमा,मीटर एवं बौ8ब को रखा जाता ह।ै 
c. एक बाहरी आवरण िजसम� ऊ]मा पथृLकरण का गणु होता ह।ै 

बौ8ब के भीतर खा� पदाथ, को रखने से पवू, खा� पदाथ, को एक ठोस पैलेट का आकार िदया 
जाता ह।ै बौ8ब के भीतर खा� पदाथ, क3 पैलेट को रख िदया जाता ह।ै यह जाँच लेना आवiयक 
ह ैिक कैलोरीमीटर के िव�तु तार एव ंइलैL_ोड्स भली =कार जड़ेु हZ अथवा नह?। इसके उपरा2त 
बौ8ब म� ऑLसीजन भरी जाती ह।ै अब Kटील के पा5 म� पानी भरा जाता ह ै तथा पानी के 
तापमान को नोट कर िलया जाता ह।ै बौ8ब को भली =कार जमाकर Kटील के पा5 म� रख िदया 

जल 

lूसेबल 



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            66 

 

जाता ह।ै अब कैलोरीमीटर का ढGकन ब>द कर GलैHप लगा िदये जाते ह9। थमा मीटर को 
कैलोरीमीटर म� सावधानीपवू क 7वेश कराया जाता ह।ै अब बौHब के भीतर खा� पदाथ  को 
जलाया जाता ह।ै खा� पदाथ  को जलाने के लगभग 20 सैके>ड बाद पाA के जल के तापमान म� 
विृj होती ह।ै खा� पदाथ  को जलाने के लगभग तीन सैके>ड पrात ्तक जल के तापमान म� 
थमा मीटर 4ारा विृj दखेी जा सकती ह।ै 

बौHब कैलोरीमीटर 4ारा खा� पदाथ  म� उपि1थत ऊजा  ऊTमा के Iप म� मापी जाती ह।ै उ@प>न 
ऊTमा का आकलन खा� पदाथ  के जलाने से पवू  तथा बाद के जल के तापमान के मeय अ>तर 
4ारा िकया जाता ह।ै खा� पदाथ  म� ऊजा  रसायिनक ऊजा  के Iप म� उपि1थत रहती ह।ै इस 
रसायिनक ऊजा  को ऊTमा म� प�रवित त कर उ@प>न ऊTमा को नापा जाता ह।ै एक गणना सAू के 
माeयम से पनुः इस ऊTमा विृj को िकलो कैलोरी म� प�रवित त कर िदया जाता ह।ै 

बौLब कैलोरीमीटर >ारा कैलोरीिफक मूRय (ऊजा�) का मापन  

बौHब कैलोरीमीटर के 7योग 4ारा तीन 7मखु ऊजा  7दान करने वाले पोषक त@व�- काबMहाइNेट, 
वसा एव ं7ोटीन म� उपि1थत ऊजा  का मापन िकया जाता ह।ै बौHब कैलोरीमीटर म� mवलन के 
उपरा>त तीन 7मखु ऊजा दायक पोषक त@व� म� िनHनिलिखत माAा म� ऊजा  पायी जाती ह:ै 

1 sाम काबMहाइNेट = 4.30 KCal 

1 sाम वसा = 9.45 KCal 

1 sाम 7ोटीन =  5.65 KCal 

बौHब कैलोरीमीटर म� पोषक त@व (काबMहाइNेट, वसा एव ं7ोटीन) पणू  Iप से ऑGसीकृत हो 
जाते ह9 तथा ऊTमा, काब नडाईऑGसाइड एव ंजल म� प�रवित त हो जाते ह9। बौHब कैलोरीमीटर 
क2 भाँित मानव शरीर म� पोषक त@व सHपणू  Iप म� ऑGसीकृत नहV होते ह9। मानव शरीर 4ारा 
sहण िकए गए भोजन म� काबMहाइNेट का 97 7ितशत, वसा का 95 7ितशत तथा 7ोटीन का 
92 7ितशत भाग ही अवशोिषत िकया जाता ह।ै 

बौHब कैलोरीमीटर के 7योग का 7मखु दोष ह ैिक इसम� 7ोटीन पणू  Iप से काब नडाइऑGसाइड, 
जल एवं नाइ`ोजन म� िवभ� हो जाता ह।ै मानव शरीर म� 7ोटीन पणू  Iप से ऑGसीकृत नहV हो 
पाता ह।ै कुछ नाइ`ोजनय�ु पदाथ  शरीर से य�ूरया के Iप म� उ@सिज त कर िदये जाते ह9। 

एक अ>य दोष यह ह ैिक बौHब कैलोरीमीटर म� फल-सि8जय� म� उपि1थत रेशा भी ऑGसीकृत 
होकर ऊजा  7दान करता ह ैजबिक मानव शरीर म� रेशे का उपयोग ऊजा  7दान करने हते ुनहV 
िकया जाता ह।ै अतः यह कहा जा सकता ह ैिक बौHब कैलोरीमीटर क2 अपेXा मानव शरीर म� 
कुछ कम माAा म� ऊजा  7ाO होती ह।ै 

मानव शरीर म� पोषक त@व िनHनिलिखत माAा म� ऊजा  7दान करते ह9- 

1 sाम काबMहाइNेट =  4 िकलो कैलोरी  
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1 sाम वसा  =  9 िकलो कैलोरी  

1 sाम 7ोटीन  =  4 िकलो कैलोरी  

उपरो� माAाओ ं को ‘‘एटवाटर-~ाय>ट फैGटर’’ के Iप म� भी जाना जाता ह।ै पोषक त@व� 
(काबMहाइNेट, वसा एव ं7ोटीन) के पाचन म� कुछ माAा म� ऊजा  क2 हािन होती ह।ै चयापचय 
िnया म� काबMहाइNेट एव ंवसा से कोई ऊजा  नd नहV होती ह,ै पर>त ु7ोटीन के चयापचय म� 
कुछ माAा म� ऊजा  नd होती ह।ै चयापचय क2 िnया म� 7ोटीन पणू  Iप से ऑGसीकृत हो नहV 
हो पाती ह।ै 7ोटीन का एक भाग य�ूरया म� प�रवित त हो जाता ह ैिजससे कुछ माAा म� ऊजा  नd 
हो जाती ह।ै 

4.9.2 एटवाटर-aायट फै$टस� के �योग >ारा खा' पदाथK म� ऊजा� क4 गणना करना  

यिद हम� यह पता ह ै िक िकसी खा� पदाथ  म� िकतनी माAा म� काबMहाइNेट, वसा एव ं7ोटीन 
उपि1थत ह ैतो हम उसम� उपि1थत ऊजा  क2 माAा )ात कर सकते ह9। जसेै यिद हम यह जानते ह9 
िक 100 sाम चावल म� 78.2 sाम काबMहाइNेट, 6.8 sाम 7ोटीन एव ं0.5 sाम वसा उपि1थत 
ह ै तो हम उपरो� माAाओ ं एवं एटवाटर ~ायट फैGटर के 7योग 4ारा 100 sाम चावल म� 
उपि1थत ऊजा  क2 माAा िनकाल सकते ह9। जसेै- 

काबMहाइNेट 78.2 × 4 =  312.8 

7ोटीन  6.8 × 4  =  27.2 

वसा  0.5 × 9  =  4.5 

कुल ऊजा�    344.5 

अतः यह कहा जा सकता ह ैिक 100 sाम चावल से 344.5 िकलो कैलोरी ऊजा  7ाO होती ह।ै 
यिद हम िकसी ऐसे खा� पदाथ  को ल� िजसम� ऊजा दायक पोषक त@व शjु Iप म� उपि1थत ह� 
जसेै शGकर शjु काबMहाइNेट का Iप ह,ै तो हम इसम� उपि1थत ऊजा  क2 गणना आसानी से 
कर सकते ह9। 

1 sाम शGकर    =  1 sाम काबMहाइNेट 

1 sाम काबMहाइNेट × 4  =  4 िकलो कैलोरी  

अतः एक sाम शGकर हम� 4 िकलो कैलोरी ऊजा  7दान करती ह।ै इसी 7कार शjु तेल अथवा 
घी क2 एक sाम माAा से हम� 9 िकलो कैलोरी ऊजा  7ाO होगी। 

1 sाम घी  =  1 sाम वसा 

1 sाम वसा × 9  = 9 िकलो कैलोरी 
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4.9.3 बैनेिड$स ऑ$सी-कैलोरीमीटर का �योग  

बौHब कैलोरीमीटर के अित�र� बैनेिडGस ऑGसी-कैलोरीमीटर के 7योग 4ारा भी खा� पदाथ? 
म� उपि1थत ऊजा  क2 माAा )ात क2 जा सकती ह।ै बौHब कैलोरीमीटर के िवपरीत यह अ7@यX 
कैलोरीमे`ी का उदाहरण है। यह उपकरण इस िसjा>त पर काय  करता ह ै िक जब िकसी 
अकाब िनक पदाथ  को जलाया जाता ह ैतो इस िnया म� ऑGसीजन का उपयोग होता ह।ै उपयोग 
क2 गई ऑGसीजन क2 माAा उ@प>न ऊTमा क2 माAा से 7@यX Iप से सह सHबि>धत ह।ै 

यह कैलोरीमीटर बैनेिडGट एव ंउनके सहयोिगय� 4ारा बनाया गया था। इस यंA के 7योग से ईधंन 
एवं खा� पदाथ  दोन� के ही ऊजा  मRूय क2 गणना क2 जा सकती ह।ै यह यंA खा� पदाथ  क2 
एक िनिrत माAा के mवलन के िलये आवhयक ऑGसीजन क2 माAा के आयतन का मापन 
करता ह।ै उपयोग क2 गई ऑGसीजन क2 माAा खा� पदाथ  म� उपि1थत ऊजा  क2 गणना करने के 
िलए मह@वपणू  ह।ै ऑGसी कैलोरीमीटर क2 संरचना के कुछ मह@वपूण  भाग िनHनिलिखत ह9- 

• mवलन चैHबर- िजसम� )ात भार के खा� पदाथ  को जलाया जाता ह।ै 

• सोडा लाइम पाA- काब न डाईऑGसाइड के अवशोषण के िलए। 

• �सनमापी (Spirometer)- यह खा� पदाथ  mवलन म� उपयोग म� लायी गई ऑGसीजन क2 
माAा का मापन करता ह।ै 

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

यंA क2 सहायता से एक sाम शjु काबMहाइNेट, वसा एव ं7ोटीन के mवलन म� उपयोग म� लायी 
गई ऑGसीजन क2 माAा क2 गणना क2 जा सकती ह।ै 
यंA का उपयोग कर कैलोरीिफक माAा (ऊजा ) क2 गणना करने के िलए उ@7ेरक त@व� का 7योग 
िकया जाता ह।ै िकतने लीटर ऑGसीजन से िकतनी कैलोरी 7ाO होगी यह जानने के िलए 
बेनेिडGट एव ंफॉGस 4ारा उ@7ेरक त@व 71तािवत िकए गए ह9। 

ऑGसीजन क2 आवhयकता एव ंखा� पदाथ  के कैलोरीिफक मRूय (ऊजा  मRूय) म� सHब>ध- 

• 1 sाम काबMहाइNेट के सHपणू  ऑGसीकरण के िलए 0.8 लीटर ऑGसीजन क2 
आवhयकता होती ह ैतथा 4.1 Kcal ऊजा  उ@प>न होती ह।ै 

• 1 sाम वसा के सHपणू  ऑGसीकरण हते ु2.2 लीटर ऑGसीजन क2 आवhयकता होती ह ै
तथा 9.5 Kcal ऊजा  उ@प>न होती ह।ै 

• 1 sाम 7ोटीन के सHपणू  ऑGसीकरण हतुे 1.2 लीटर ऑGसीजन क2 आवhयकता होती ह ै
तथा 5.5 Kcal ऊजा  उ@प>न होती ह।ै 

• 1 लीटर ऑGसीजन 4ारा 1.25 sाम काबMहाइNेट को ऑGसीकृत कर 4.1 Kcal ऊजा  
उ@प>न होती ह।ै 

• 1 लीटर ऑGसीजन 4ारा 0.49 sाम वसा को ऑGसीकृत कर 5.5 Kcal ऊजा  उ@प>न 
होती ह।ै 
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• 1 लीटर ऑGसीजन 4ारा 0.83 sाम 7ोटीन को ऑGसीकृत कर 4.6 Kcal ऊजा  उ@प>न 
होती ह।ै  

4.9.4 मानव शरीर म� ऊजा� Cयय के मापन क4 िविधयाँ  

7@यX एवं अ7@यX ऊTमािमित क2 सहायता से मानव शरीर के ऊजा  0यय का मापन संभव ह।ै 

�6य[ ऊ`मािमित (कैलोरीमेdी) का मानव पर �योग  

मानव शरीर िविभ>न िnयाओ ंके संचालन म� ऊजा  का 7योग करता ह।ै यह ऊजा  पोषक त@व� 
के ऑGसीकरण से 7ाO होती ह।ै इस 7िnया म� ऊTमा भी उ@प>न होती ह।ै शारी�रक तापमान 
िनयंAण िब>द ु(98.60F) बने रहने क2 ि1थित म� शरीर 4ारा अित�र� ऊTमा का िविकरण कर 
िदया जाता ह।ै यह 7िnया 7@यX ऊTमािमित (कैलोरीमे̀ ी) का मह@वपणू  आधार ह।ै 

�6य[ ऊ`मािमित- 7@यX ऊTमािमित ऊTमा मापन क2 वह िविध ह ै िजसम� िकसी जीव को 

एक छोटे कX िजसे कैलोरीमीटर कहते ह9, म� कुछ समय रखकर उसके शरीर 4ारा उ@प>न ऊTमा 
को मापा जाता ह।ै 7@यX ऊTमािमित म� अपेXाकृत जिटल बड़े एव ं महगँ े उपकरण क2 
आवhयकता होती ह।ै इस िविध 4ारा यह भी )ात नहV हो पाता ह ै िक शरीर म� िकस त@व के 
ऑGसीकरण 4ारा ऊजा  उ@प>न हो रही ह।ै 

7@यX कैलोरीमे̀ ी के XेA म� ए. nेफोड  एवं लैवोइजर ने कुछ 7ारिHभक काय  िकए। लैवोइजर न े
7थम िहम कैलोरीमीटर का िनमा ण िकया। उ>ह�ने िगिन िपग के शरीर 4ारा उ@प>न ऊTमा का 
मापन िकया। इसके उपरा>त पेटे>कोफर, वोइट, रबनर ने 7@यX कैलोरीमे̀ ी के XेA म� काय  
िकया। 

• पेटे>कोफर (1862) ने ओपन सिक ट �सन कX (Open Circuit Respiration 
Chamber) का िनमा ण िकया। 

• पेटे>कोफर एव ं वोइट (1866) यह िसj करने म� सफल रह े िक चयापचय िnया म� तीन 
7मखु पोषक त@व�; 7ोटीन, वसा एव ंकाबMहाइNेट का ऑGसीकरण होता ह।ै 

• जम न पोषण िवशेष) मैGस aबनर (1902) ने आइसो-डायनिमक िसjा>त 71तािवत िकया। 
उ>ह�ने यह बताया िक शरीर म� ऊजा  उ@पि� के िलए 7ोटीन, वसा एव ंकाबMहाइNेट एक-
दसूरे का 7ित1थापन कर सकते ह9। इसके उपरा>त उ>ह�ने एक 7@यX कैलोरीमीटर का भी 
िनमा ण िकया। 

• एटवाटर-रोसा बेनेिडGट न े 1899 म� कैलोरीमीटर का िनमा ण िकया। इ>ह�ने “�सन 
कैलोरीमीटर” श8दावली का सव 7थम 7योग िकया। 7थम मानव �सन कैलोरीमीटर के 
िनमा ण का yेय इ>हV को जाता ह।ै इनके यंA को दो भाग� म� िवभ� िकया जा सकता ह:ै 
(1) �सन कX- यह कX 1वयं ऊTमा का मापन नहV करता।  
(2) कैलोरीमीटर- वह भाग जो ऊTमा का मापन करता ह।ै 

इस �सन कैलोरीमीटर म� कई बार प�रवत न तथा सधुार िकए गए। 
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मानव Gसन कैलोरीमीटर कH सरंचना 

�सन कैलोरीमीटर म� तांबे से िनिम,त एक वायुबm ऊ]मा पथृLकरण क[ था। क[ के भीतर कुछ 
आवiयक फनnचर क3 %यवKथा थी। क[ के भीतर एक मानव कुछ िदन तक रह सकता था। ऐसे 
म� वह पढ़न,े िलखने जसैा काय, कर सकता था। क[ म� वाय ुका उिचत पBरसंचरण था। मानव 
<ारा उ1सिज,त काब,न डाइऑLसाइड तथा जल सोडा लाइम एवं सMpयूBरक अ8ल म� 
अवशोिषत कर िलए जाते हZ। गसै मीटर क3 सहायता म� क[ म� ऑLसीजन क3 Eात मा5ा =वशे 
करायी जाती थी। यं5 क3 सहायता से उपयोग क3 गई ऑLसीजन एव ं उ1सिज,त काब,न 
डाइऑLसाइड क3 गणना क3 जा सकती ह।ै यं5 क3 सहायता से मानव शरीर <ारा उ1प2न ऊ]मा 
का मापन भी संभव ह।ै इसके िलए क[ से संलPन ताँबे क3 टयRूस म� जल का पBरसंचरण कराया 
जाता ह।ै पBरसंचBरत जल क3 मा5ा को मापा जाता ह।ै इसके अितBर� तांबे क3 टयRूस म� 
=वशेरत जल के तापमान तथा टयRूस से बाहर आने वाले जल के तापमान का भी मापन िकया 
जाता ह।ै =वेशरत जल के तापमान एवं बाहर आने वाले जल के तापमान के अ2तर क3 गणना 
क3 जाती ह।ै उपरो� गणनाओ ंके आधार पर मानव शरीर <ारा उपयोग क3 गई ऑLसीजन एवं 
उ1प2न ऊ]मा के बीच स8ब2ध (मा5ा) को Eात िकया जाता ह।ै  
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लाइम  

 

 

 

पानी का 
वेश  

 

इनलेट 

 

मीटर 

 

ऑ�सीजन  

 

स��य�ूरक 
अ�ल  

एटवाटर बैनेिडIट Gसन कैलोरीमीटर 
Jोत: Dr. M.Swaminathan. Advanced Textbook on Food & Nutrition, 

Volume 1. BAPPCO, Mysore, 1999.  

 

अ,5य8 ऊ:मािमित (कैलोरीमेLी) का मानव पर ,योग  

शरीर <ारा अ=1य[ rप म� उपयोग क3 गई ऑLसीजन तथा उ1सिज,त क3 गई काब,न 
डाईऑLसाइड क3 मा5ा एक िनिgत समय अ2तराल के िलए Eात क3 जाती ह।ै अ=1य[ 
ऊ]मािमित के िलए कई उपकरण िवकिसत िकए गए हZ। सभी उपकरण& म� मानव <ारा �सन 
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िnया म� उ@सिज त गसै� क2 माAा को )ात िकया जाता ह।ै अ7@यX ऊTमािमित हते ुअपेXाकृत 
कम जिटल एव ंस1ते उपकरण� क2 आवhयकता होती ह।ै अ7@यX ऊTमािमित का एक उदाहरण 
�सन गसै-िविनमय कैनेपी (Repirator gas exchange canopy) यंA का 7योग भी ह।ै इस 
यंA का 7योग िवyाम क2 ि1थित म� चयापचय (Resting methabolic rate) मापन हतुे िकया 
जाता ह।ै अ7@X ऊTमािमित से 7ाO आकड़� के आधार पर �सन लि8ध (Respiratory 
quotient) क2 गणना क2 जा सकती ह।ै  

eसन लि�ध (Respiratory quotient) 

�सन लि8ध (Respiratory quotient) चयापचय िnया म� उ@सिज त काब न डाईऑGसाइड के 
आयतन एवं उपयोग क2 गई ऑGसीजन के आयतन का अनपुात ह।ै �सन लि8ध को RQ से 
दशा या जाता ह।ै 

�सन लि8ध (RQ) = उ@सिज त काब नडाइऑGसाइड का आयतन 

उपयोग क2 गई ऑGसीजन का आयतन 

�सन लि8ध अ7@यX कैलोरीमीटर का उदाहरण ह।ै यह आधारीय चयापचय क2 गणना करने म� 
तथा चयापचय क2 7िnया को समझने म� सहायक ह।ै अलग-अलग पोषक त@व� के िलए �सन 
लि8ध क2 गणना िभ>न होती ह,ै जसेै काबMहाइNेट के चयापचय पर RQ 0.82 तथा वसा के 
चयापचय म� RQ 0.7 होता ह।ै सामा>य आहार का �सन लि8ध 0.82 होता ह।ै  

4.10 ������� 91: �� +� E� �� �����- ��'� ���� ����  

मानव शरीर म� सHप>न होने वाली सभी ऐि;छक एव ंअनैि;छक िnयाए ँऊजा  0यय से ही संभव 
हो पाती ह9। शरीर क2 कुल ऊजा  माँग को कई कारक 7भािवत करते ह9। इनका वण न 
िनHनिलिखत ह:ै 

1. आयु- िशशओु ं एवं ब;च� को 7ित िकलोsाम शारी�रक भार अिधक ऊजा  क2 
आवhयकता होती ह।ै यह इस कारणवश ह ैGय�िक ब;च� म� Lean Body Mass (वसा 
रिहत शरीर {वमान) अिधक होता ह।ै यह Lean Body Mass सीधे तौर पर िवyाम ऊजा  
0यय से सHबि>धत ह।ै िजन 0यि�य� म� Lean Body Mass अिधक होता ह ैउनका िवyाम 
ऊजा  0यय भी अिधक होता ह।ै आयु विृj के साथ इस Lean Body Mass क2 माAा म� 
कमी आती ह।ै ब;च� म� शारी�रक विृj हते ुएव ंउनके अिधक िnयाशील होने के कारण 
ब;च� को अिधक ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै 

2. िलंग- पaुष� क2 शारी�रक बनावट एव ं संगठन मिहलाओ ं से िभ>न होता ह।ै पaुष� का 
शारी�रक आकार मिहलाओ ं क2 अपेXा अिधक बड़ा होता ह।ै इसके साथ ही दोन� के 
शारी�रक संगठन म� भी िभ>नता पायी जाती ह।ै पुaष� के शरीर म� मांसपेशीय ऊतक अिधक 
होते ह9। वहV मिहलाओ ंके शरीर म� वसीय ऊतक अिधक होने के कारण वसा एकिAत होने 
क2 7विृ� अिधक होती ह।ै उपरो� शारी�रक अ>तर� के कारण पaुष� म� चयापचय दर 
अिधक होती ह।ै अतः पुaष� को मिहलाओ ं क2 अपेXा अिधक ऊजा  क2 आवhयकता 
होती ह।ै 
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3. शारी@रक आकार- अिधक बड़े शारी�रक आकार के 0यि�य� को अिधक शारी�रक ऊजा  
क2 आवhयकता होती ह।ै अिधक लHबे 0यि� के शरीर क2 @वचा सतह XेA से छोटे 0यि� 
के शरीर क2 @वचा सतह XेA क2 तलुना म� अिधक ऊTमा का 0यय होता ह।ै लHबे 0यि� के 
शरीर म� वसा रिहत शरीर {वमान (Lean Body Mass) छोटे 0यि� क2 अपेXा अिधक 
होने के कारण उनका िवyाम ऊजा  0यय भी अिधक होता ह।ै शरीर के रखरखाव हते ुलHबे 
0यि� को अिधक खा� पदाथ  क2 आवhयकता होती ह।ै यह भी कहा जा सकता ह ैिक इ>ह� 
अिधक शारी�रक ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै 

4. वृिf- मानव जीवन म� अिधक शारी�रक विृj वाली अव1थाओ ं म� 7ित िकलोsाम 
शारी�रक भार अिधक ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै इस कारणवश शैशवाव1था एव ं
िकशोराव1था म� अिधक ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै यह दखेा गया ह ैिक शरीर िनमा ण 
हते ुअिधक कैलोरी क2 आवhयकता होती ह।ै 

5. Cयवसाय- 0यि� क2 शारी�रक ऊजा  क2 माँग उसके 0यवसाय पर भी िनभ र करती ह।ै 
अिधक शारी�रक yम करने वाले 0यि�य� को अिधक ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै 
0यायाम करने से शरीर क2 ऑGसीजन क2 मांग म� विृj होती ह,ै इसके साथ ही चयापचय 
क2 दर म� भी विृj होती ह।ै शारी�रक िnयाशीलता को 0यवसाय के आधार पर तीन yेिणय� 
म� िवभािजत िकया गया ह।ै अिधक शारी�रक yम करने वाले 0यि� जसेै िकसी खदान म� 
काय  करने वाले 0यि� को िकसी कम शारी�रक yम करने वाले 0यि� जसेै िशXक क2 
अपेXा अिधक ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै 

6. शारी@रक हाम;"स के Aतर- शरीर म� हारमो>स wाव के 1तर भी चयापचय क2 दर एव ं
शारी�रक ऊजा  0यय को 7भािवत करते ह9। अतंः wावी sि>थय� क2 काय  7णाली यिद 
दोषपणू  हो तो भी शारी�रक ऊजा  0यय म� प�रवत न आता ह।ै हाइपरथायरॉिडmम एवं 
हाइपोथायरॉिडmम क2 ि1थित म� चयापचय क2 दर म� या तो विृj हो जाती ह ैया वह घट 
जाती ह।ै इसके साथ ही कुल ऊजा  0यय म� भी प�रवत न आता ह।ै तनाव क2 ि1थित म� 
ऐपीनेफरीन हामMन का wाव बढ़ जाता ह ैतथा कोिशका क2 िnयाशीलता म� भी विृj होती 
ह।ै अतः हामM>स के 1तर चयापचय िnया एव ंशारी�रक ऊजा  0यय को 7भािवत करते ह9। 

7. शारी@रक िAथितयाँ- िविभ>न शारी�रक ि1थितयाँ भी शारी�रक ऊजा  0यय को 7भािवत 
करती ह9। गभा व1था, धाAीव1था एवं रोग क2 अव1था 7मखु शारी�रक ि1थितयाँ ह9 िजसम� 
शारी�रक ऊजा  0यय म� प�रवत न आता ह।ै 
• गभा�वAथा- इस ि1थित म� गभ 1थ िशश ुक2 विृj के िलए तथा माता के शरीर म� होने 

वाले िविभ>न प�रवत न� एव ंशरीर का गभा व1था से समायोजन के कारण शारी�रक ऊजा  
क2 माँग म� विृj हो जाती ह।ै 

• धा5ीवAथा- इस ि1थित म� भी माता के शरीर को िशश ुके पालन-पोषण हते ुअित�र� 

ऊजा  क2 आवhयकता होती ह।ै 
• रोग क4 अवAथा- mवर क2 अव1था म� चयापचय क2 दर म� विृj हो जाती ह।ै इस 

कारणवश mवर क2 ि1थित म� ऊजा  0यय भी अिधक होता ह।ै mवर क2 ि1थित म� 10F  
(फेरे>हाइट) तापमान म� विृj के साथ चयापचय क2 दर म� 7 7ितशत क2 विृj होती ह।ै 
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शारी�रक तापमान 10C (से>टीsेट) क2 विृj होन ेपर चयापचय क2 दर म� 13 7ितशत 
क2 विृj होती ह।ै अतः शारी�रक ऊजा  0यय म� भी प�रवत न आता ह।ै 

8. जलवायु- शारी�रक ऊजा  मांग को जलवाय ुभी 7भािवत करती ह।ै ठंडे 7दशे� म� िनवास 
करने वाले 0यि�य� को गम  7दशे� म� िनवास करने वाले 0यि�य� क2 अपेXा अिधक ऊजा  
क2 आवhयकता होती ह।ै ठंडे 7देश� म� िनवास करने वाले 0यि�य� का िवyाम ऊजा  0यय 
गम  7दशे� म� िनवास करने वाले 0यि�य� से 5 7ितशत से 20 7ितशत तक अिधक होता ह।ै 

भोजन का ऊ`णीय �भाव (Thermic effect of food) 

भोजन sहण करने के पrात् चयापचय क2 दर म� विृj दखेी जा सकती ह।ै भोजन के पाचन, 
अवशोषण एवं चयापचय क2 7िnया म� शरीर के ऊजा  0यय म� विृj हो जाती ह।ै यह विृj 
भोजन के ऊTणीय 7भाव के Iप म� जानी जाती ह।ै भोजन के ऊTणीय 7भाव के कारण शरीर क2 
कुल ऊजा  0यय का 10 7ितशत भाग 0यय होता ह।ै भोजन के ऊTणीय 7भाव को िविशT ट 
ग@या@मक िnया (Specific Dynamic Action) के 4ारा भी जाना जाता ह।ै भोजन के 
ऊTणीय 7भाव के कारण आधारीय चयापचय क2 दर म� विृj हो जाती ह।ै 

भोजन का ऊTणीय 7भाव sहण िकए गए आहार पर िनभ र करता ह।ै 7ोटीन एवं काबMहाइNेट 
का ऊTणीय 7भाव वसा क2 अपेXा अिधक होता ह।ै शरीर म� वसा का चयापचय कुशलता 
पूव क होता ह।ै अिधक मसालेदार भोजन, कैफ2न एव ंिनकोटीन भी भोजन के ऊTणीय 7भाव म� 
विृj करता ह।ै 

आधारीय चयापचय दर के मापन हेतु आव/यक प@रिAथितयाँ 

आधारीय चयापचय के मापन हते ुिनHनिलिखत प�रि1थितय� का होना अिनवाय  ह:ै 

1. 0यि� पणू  िवyाम क2 ि1थित म� हो तथा वह िकसी 7कार का शारी�रक अथवा मानिसक 
काय  न कर रहा हो। 

2. 0यि� को भोजन sहण िकए हSए 12 घंटे हो चकेु ह�। 
3. 0यि� के शरीर का तापमान सामा>य हो। 
4. 0यि� के आस-पास के वातावरण का तापमान आरामदायक हो। यह तापमान 210C से 

240C के मeय हो। 
5. 0यि� क2 संवगेा@मक ि1थित सामा>य एव ंि1थर हो। 
6. 0यि� जागतृ अव1था म� हो। 

आधारीय चयापचय क2 दर के मापन हते ुबेनेिडGट �सन कैलोरीमीटर का 7योग िकया जाता ह।ै 
यह उपकरण एक ब>द प�रसंचरण तंA ह।ै 0यि� एक माउथ पीस क2 सहायता से एक धातईु 
ऑGसीजन िसलै>डर 4ारा सांस लेता ह।ै 0यि� के 4ारा उ@सिज त काब न डाईऑGसाइड उपकरण 
के एक पथृक भाग म� उपि1थत सोडा-लाइम 4ारा अवशोिषत कर ली जाती ह।ै ऑGसीजन 
िसलै>डर क2 Xमता 6 लीटर होती ह।ै 0यि� क2 नाक एक िGलप 4ारा ब>द कर दी जाती ह।ै 
0यि� केवल माउथपीस क2 सहायता से ही सांस ले सकता ह।ै उपकरण का यह भाग 
1पाइरोमीटर कहलाता ह।ै उपकरण के दसूरे भाग िजसे काइमोsाफ कहते ह9, क2 सहायता से 
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0यि� 4ारा 7योग क2 गई ऑGसीजन के आयतन का मापन िकया जाता ह।ै 0यि� 6 िमनट तक 
उपकरण क2 सहायता से सांस लेता ह।ै इस समय म� उसके 4ारा उपयोग क2 गई ऑGसीजन क2 
माAा को नोट कर िलया जाता ह।ै उपयोग क2 गई ऑGसीजन क2 माAा से 0यि� के 24 घंटे क2 
आधारीय चयापचय क2 दर क2 गणना क2 जा सकती ह।ै 

0यि� के आधारीय चयापचय दर (BMI) क2 गणना इस 7कार क2 जाती ह-ै 

0यि� का वजन 60 kg 

6 िमनट तक 7योग क2 गई ऑGसीजन क2 
माAा 

1100ml = 1.1 लीटर  

6 िमनट म� उ@प>न ऊजा  क2 माAा 4.8×1.1 KCal 

60 िमनट म� उ@प>न ऊजा  क2 माAा 5.28×60/6 = 52.8 KCal 

24 घ>टे म� उ@प>न ऊजा  क2 माAा 52.8×24 = 1267 KCal 

BMR = 1267 KCal 

इकाई के अतं म� अब हम कुछ अ>य अ}यास 7t� को हल कर�ग।े 

अ�यास �� 2  

1. �र� 1थान भ�रए। 
a. ऊTमा के ह1ता>तरण को मापने वाले यंA को ......................................... कहते ह9। 
b. ऊTमा के मापन हते ुसवुा� ऑGसीजन िवuेषक (Portable oxygen analyser) का 

7योग ............................................. का उदाहरण ह।ै 
c. बौHब कैलोरीमीटर म� mवलन के उपरा>त 1 sाम वसा म� …………………. KCal 

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

2. िनHनिलिखत को प�रभािषत क2िजए। 
a. 7@यX ऊTमािमित 
b. �सन लि8ध  
c. भोजन का ऊTणीय 7भाव  

4.11 �	
	��  

ऊजा  काय  करन ेक2 Xमता ह।ै मनTुय को यह ऊजा  भोजन 4ारा 7ाO होती ह।ै हमारा शरीर खा� 
पदाथ? म� उपि1थत रसायिनक ऊजा  का 7योग करता ह।ै खा� ऊजा  के XेA म� ए>टोनी लेवोइजर 
ने 7ारिHभक मह�वपणू  काय  िकए। हमारा शरीर िजस खा� ऊजा  का 7योग करता ह ै उसका 
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7ाथिमक =ोत सूय  का 7काश ह।ै पेड़-पौधे 7काश संuेषण क2 िnया 4ारा काबMहाइNेट का 
िनमा ण करते ह9। शरीर को भोजन के िजन तीन 7मखु पोषक त@व� के चयापचय के उपरा>त ऊजा  
7ाO होती ह ैवह काबMहाइNेट, वसा एव ं7ोटीन ह9। चयापचयी िnयाओ ंके उपरा>त पोषक त@व� 
से ऊजा  िवम�ु होती ह।ै िवम�ु ऊजा  का 7योग शरीर िविभ>न शारी�रक िnयाओ ंके संचालन, 
शारी�रक विृj एव ंिनमा ण, शारी�रक तापमान को ि1थर बनाये रखने के िलए करता ह।ै ऊजा  के 
मापन हते ुिकलो कैलोरी तथा जलू जसैी इकाईय� का 7योग िकया जाता ह।ै ऊTमा के मापन के 
अeययन को ऊTमािमित/कैलोरीमे̀ ी कहते ह9। ऊTमािमित दो 7कार क2 होती ह;ै 7@यX तथा 
अ7@यX ऊTमािमित। खा� पदाथ? म� उपि1थत ऊजा  का मापन बौHब कैलोरीमीटर, बैनेिडGस 
ऑGसी-कैलोरीमीटर एव ंएटवाटर-~ायट फैGटस  का 7योग िकया जाता ह।ै मानव शरीर के ऊजा  
0यय को मापने के िलए 7@यX तथा अ7@यX ऊTमािमित का 7योग वत मान म� संभव ह।ै 
एटवाटर-रोसा बेनेिडGट के 7यास� के कारण मानव �सन कैलोरीमीटर का िनमा ण संभव हSआ। 
यह 7@यX ऊTमािमित का उदाहरण ह।ै 7@यX ऊTमािमित म� मानव शरीर खा� पदाथ? 4ारा 
उ@प>न ऊTमा का मापन िकया जाता ह।ै अ7@यX ऊTमािमित म� mवलन िnया अथवा �सन 
िnया म� उ@प>न काब नडाईऑGसाइड तथा उपयोग क2 गई ऑGसीजन क2 माAा के मापन 4ारा 
उ@प>न ऊTमा क2 गणना क2 जाती ह।ै 
मनTुय के शारी�रक ऊजा  0यय को कुछ मह@वपणू  yेिणय� म� िवभािजत िकया जा सकता ह ैजसेै 
आधारीय चयापचय दर, िवyाम ऊजा  0यय, शारी�रक गितिविधय� म� ऊजा  0यय, भोजन का 
ऊTणीय 7भाव आिद। शरीर के कुल ऊजा  0यय का सवा िधक भाग आधारीय चयापचयी 
िnयाओ ं हते ु 7यु� होता ह।ै आधारीय चयापचय के मापन के िलए आवhयक प�रि1थितय� 
तथा शारी�रक ऊजा  क2 आवhयकता को 7भािवत करने वाले कारक� के िवषय म� िव1तारपूव क 
0या%या क2 गई ह।ै 

4.12 
�������� �������  

• ऊजा�: ऊजा  काय  करने क2 Xमता ह।ै 

• िकलो कैलोरी: ऊTमा क2 वह माAा जो एक िकलो sाम जल के तापमान को 10C बढ़ान े

के िलए आवhयक ह।ै 
• िकलो जूल: एक िकलो जलू ऊजा  क2 वह माAा ह ैजो एक िकलोsाम व1त ुको एक मीटर 

7ित सेके>ड के @वरण से गित कराने के िलए आवhयक ह।ै 
• ऊ`मािमित (कैलोरीमेdी): ऊTमा के मापन क2 िविध। 

• �6य[ ऊ`मािमित: 7ाणी 4ारा उ@प>न ऊTमा अथवा खा� पदाथ  के िनयंिAत प�रि1थितय� 
म� mवलन 4ारा उ@प>न ऊTमा के मापन क2 िविध। 

• अ�6य[ ऊ`मािमित: जीव 4ारा उ@सिज त काब नडाइऑGसाइड तथा उपयोग क2 गई 
ऑGसीजन के माeयम से ऊTमा मापन क2 िविध। 

• eसन लि�ध: चयापचय िnया म� उ@सिज त काब नडाइऑGसाइड का आयतन एव ंउपयोग 
क2 गई ऑGसीजन के आयतन का अनपुात। 
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• िवVाम ऊजा� Cयय: अनैि;छक िnयाओ ं के संचालन एवं िवyाम करते हSए जो ऊजा  

मनुTय 0यय करता ह ैवह िवyाम ऊजा  0यय ह।ै 

4.13 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �� 1  

1. �र� 1थान भ�रए।  

a. ए>टोनी लेवोइजर  
b. ड8लू0ओ0 एटवाटर 
c. ऑGसीकरण/चयापचय 
d. 98.60F 
e. जलू 
f. 4.18  

अ�यास �� 2 

1. �र� 1थान भ�रए। 
a. कैलोरीमीटर  
b. अ7@यX ऊTमािमित  
c. 9.45 KCal  
d. ठोस पैलेट  
e. एटवाटर-रोसा बेनेिडGट 

2. िनHनिलिखत को प�रभािषत क2िजए। 
a. �6य[ ऊ`मािमित: 7@यX ऊTमािमित ऊTमा मापन क2 वह िविध ह ै िजसम� िकसी 

जीव को एक छोटे कX िजसे कैलोरीमीटर कहते ह9, म� कुछ समय रखकर उसके शरीर 
4ारा उ@प>न ऊTमा को मापा जाता ह।ै 

b. eसन लि�ध: �सन लि8ध (Respiratory quotient) चयापचय िnया म� उ@सिज त 
काब न डाईऑGसाइड के आयतन एवं उपयोग क2 गई ऑGसीजन के आयतन का 
अनपुात ह।ै 

c. भोजन का ऊ`णीय �भाव: भोजन के पाचन, अवशोषण एव ंचयापचय क2 7िnया 
म� शरीर के ऊजा  0यय म� विृj हो जाती ह।ै यह विृj भोजन के ऊTणीय 7भाव के Iप 
म� जानी जाती ह।ै 

4.14 �!��" #!$ �%&�   
• Carroll L. and Karen, Przytulski, Nutrition and diet therapy, 5 
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4.15 �'(!)�*+� ��  

1. ऊजा  के XेA म� िकए गए ऐितहािसक काय? का िव1तारपवू क िववरण दीिजए। 
2. ऊTमािमित Gया ह?ै 7@यX एवं अ7@यX ऊTमािमित म� अ>तर 1पd क2िजए। 
3. खा� पदाथ? म� उपि1थत ऊजा  मापने हते ु बौHब कैलोरीमीटर के 7योग के बारे म� 

िव1तारपवू क समझाइये। 
4. िवyाम ऊजा  0यय Gया ह?ै शारी�रक ऊजा  क2 माँग को 7भािवत करने वाले कारक� 

को िव1तारपवू क समझाइये। 
5. शारी�रक ऊजा  क2 माँग को 7भािवत करने वाले कारक� का िव1तारपूव क वण न 

क2िजए। 
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 ���� 5: ����ह�����  

5.1 ��तावना 
5.2 उ�
ेय  
5.3 काबPहाइRेट: प+रभाषा 
5.4 रासायिनक संगठन  
5.5 वगSकरण  
5.6 काबPहाइRेट कL अिधकता/�यनूता 
5.7 काबPहाइRेट का पाचन, अवशोषण एवं चयापचय   
5.8 काबPहाइRेट के काय� 
5.9 भोजन म> Aोत 
5.10 दिैनक आव
यकताएँ 
5.11 सारांश 
5.12 अ1यास �23 के उ4र  
5.13 पा+रभािषक श/दावली 
5.14 िनबंधा�मक �2  

5.1 �,-��'� 

काबMहाइNेट हमारे भोजन का एक मह@वपूण  भाग ह।ै यह मानव आहार म� ऊजा  का म%ुय एव ं
स1ता =ोत ह।ै कुछ काबMहाइNेट छोटी माAा म� कुछ जिटल ऊतक� के घटक के Iप म� मौजदू 
होते ह9। आहारीय मह@व के काबMहाइNेट ह9 1टाच , लैGटोज, [लकूोज, �ुGटोज तथा [लैGटोज। 
ऊजा  का म%ुय =ोत होने के कारण यह ह ैिक आहार म� िनिहत म%ुय खा� पदाथ  जसेै अनाज 
काबMहाइNेट के अ;छे =ोत ह9। अ>य खा� पदाथ  जसेै दाल�, फल, सि8जयाँ, दधू एवं द[ुध 
उ@पाद� म� भी काबMहाइNेट 7चरु माAा म� पाया जाता ह।ै सभी काबMहाइNेट चयापचय क2 
7िnया 4ारा शरीर म� अतंत: [लूकोज म� प�रवित त होते ह9। जिटल काबMहाइNेट का शरीर म� 
पाचन नहV हो पाता िजससे व ेशरीर को उपल8ध नहV हो पाते परंत ुयह 1वा1iय क2 cिd से 
लाभकारी ह9 जैसे क8ज म� सहायक, lदय रोग एव ंमधमुहे के रोिगय� के िलए लाभदायक आिद। 
71ततु अeयाय म� हम काबMहाइNेट के बारे म� िव1ततृ अeययन कर�ग।े  

5.2  .�/�  
इस इकाई के अeययन के उपरांत िशXाथq; 

• काबMहाइNेट को प�रभािषत कर पाएगं;े 

• काबMहाइNेट के वगqकरण तथा भोजन म� =ोत� के बारे म� जान�ग;े 

• काबMहाइNेट के मानव शरीर म� पाचन, अवशोषण तथा चयापचय को समझ�गे; तथा 
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• काबMहाइNेट के काय? तथा दिैनक आवhयकताओ ंक2 जानकारी ल�ग।े   

5.3 ��(Fह�GH�I: &�
'	(	 

काबMहाइNेट एक मह@वपणू  पोषक त@व ह ैजो हमारे आहार का म%ुय भाग ह।ै साधारण 0यि� 
के भोजन म� 55% से 65% तक ऊजा  काबMहाइNेट 4ारा 7ाO क2 जाती ह।ै यह वन1पित जगत 
से 7ाO होने वाला म%ुय पोषक त@व ह।ै काबMहाइNेट काब न, हाइNोजन और ऑGसीजन से बन े
होते ह9 और शरीर के िलए ऊजा  (ईधंन) का 7मखु =ोत होते ह9। आहारीय काबMहाइNेट 1टाच  
तथा शक रा ह9। वा1तव म� काबोहाईNेट पश ुजगत के पोषण का म%ुय साधन ह।ै पौध� म� पाये 
जाने वाले हरे त@व Gलोरोिफल (chlorophyll) म� असं%य रासायिनक प�रव तन होते ह9। यह 
Gलोरोिफल सयू  के 7काश क2 उपि1थित म� वाय ुसे काब नडाइऑGसाइड (CO2) एव ंपiृवी क2 
सतह से पानी (H2O) लेकर 7काश संuेषण (Photosynthesis) िnया 4ारा काबMहाइNेट का 
िनमा ण करते ह9।  

(6CO2)  + (6H2O)     (C6H12O6) + 
6O2 

काब नडाइऑGसाइड + पानी     काबMहाइNेट  + 
ऑGसीजन  
    सयू  का 7काश + Gलोरोिफल 

इस 7कार काबMहाइNेट का म%ुय =ोत पौधे ह9। यह त@व 7कृित म� अिधक माAा म� पाया जाता 
ह।ै 1टाच  के Iप म� काबMहाइNेट िविभ>न 7कार के अनाज� तथा पौध� क2 जड़� म� पाया जाता 
ह।ै चावल, शक रा, आलू, गेहE,ँ बाजरा, अ>य सभी धा>य और जड़दार सि8जय� म� यह त@व 
बहSतायत म� पाया जाता ह।ै 

5.4 
	�	���� ��)*�  

काबMहाइNेट एक यौिगक ह,ै जो िविभ>न त@व� के संयोग से बना ह।ै इसम� िनिहत त@व ह9- 
काब न, हाइNोजन तथा ऑGसीजन। इन तीन� त@व� के पार1प�रक रासायिनक संयोग के 
प�रणाम1वIप काबMहाइNेट का संगठन होता ह।ै काबMहाइNेट म� हाइNोजन तथा ऑGसीजन 
ठीक उसी अनपुात (2:1) म� होते ह9 िजस 7कार जल (H2O) म� रहते ह9। इनका सामा>य सAू 
Cx(H2O)y होता ह ैजहाँ x तथा y सं%याए ंसमान तथा िभ>न-िभ>न हो सकती ह9। इनके अतं म� 
7ाय: ose (ओज़) श8द जोड़ा जाता ह ैजसैे [लकूोज़, माRटोज़ आिद। काबMहाइNेट का ऊजा  
मRूय 4 कैलोरी होता ह ै अथा त 1 sाम काबMहाइNेट 7mविलत होकर 4 कैलोरी ऊजा  7दान 
करता ह।ै  
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5.5 ��J���  

काबMहाइNेट का वगqकरण उनके भौितक एव ंरासायिनक िवशषेताओ ंके आधार पर िकया जा 
सकता ह।ै  

अ: भौितक गुण के आधार पर 

1. शक रा: ये 1वाद म� मीठी, जल म� िवलेय, ठोस तथा िn1टलीय होती ह।ै जसैे सnुोस।  
2. अशक रा: ये 1वादहीन,जल म� अिवलेय तथा अिn1टलीय होती ह।ै जसेै सैRयूलोस, 1टाच ।          

ब: रासायिनक िवशेषताओ ंके आधार पर 

उपरो� के आधार पर काबMहाइNेट िनHन Iप से वगqकृत िकए जा सकते ह9।  

काबMहाइNेट 

 

मोनोसेnाइड्स    डाईसैnाइड    पॉली-
सैnाइड 

1) मोनोसेPाइड्स (Monosaccharide) 

यह काबMहाइNट क2 सबसे सरल इकाई ह।ै ये वह एकल रासायिनक इकाई ह ैिजसके संयोजन से 
जिटल काबMहाइNेट बनते ह9। मोनोसैnाइड साधारण Iप म� मीठे, जल म� घलुनशील, रवेदार 
तथा पाचन के एजंाइम से अ7भािवत होते ह9। मोनोसैnाइड म� िनHन तीन 7कार क2 शक रा पाई 
जाती ह-ै 

Yलूकोज़ (Glucose)- ये शक रा का सबसे सरलतम Iप ह।ै सम1त काबMहाइNेट पदाथ  पाचन 
के पrात ्[लकूोज के Iप म� ही शरीर म� अवशोिषत होते ह9। हमारे र� म� उपि1थत [लकूोज हम� 
दिैनक काय? हते ु ऊजा  7दान करता ह।ै र� म� [लकूोज क2 माAा अिधक हो जाने पर यह 
[लाइकोजन के Iप म� यकृत म� अथवा शरीर म� वसीय ऊतक� के Iप म� जमा हो जाता ह।ै शरीर 
म� [लकूोज के चयापचय के िलए इसंिुलन हामMन उ�रदायी होता ह।ै इस हामMन के अभाव म� र� 
म� [लकूोज क2 माAा अिधक होने लगती ह ैऔर वह मAू के 4ारा बाहर िनकलने लगता ह।ै इस 
ि1थित को मधमुहे (Diabetes) कहते ह9।  

अगंरू, शहद, चीनी, गड़ु, चकंुदर, आल,ू शकरकंद, अरबी आिद [लकूोज 7ािO के उ�म साधन 
ह9।  

h$टोज़ (Fructose)- यह ठोस, रवदेार, 1वाद म� मीठा और पानी म� घलुनशील ह।ै यह फल� 
के रस म� पाया जाता ह।ै इसे फल शक रा भी कहते ह9। फल� के अित�र� यह शक रा ग>ने तथा 
शहद म� भी पाई जाती ह।ै  
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Yलै$टोज़ (Galactose)- इस शक रा का िनमा ण द[ुध शक रा लैGटोज के पाचन के दौरान 
[लकूोज के साथ होता ह।ै यह 1वतंA Iप म� िव�मान नहV होती ह।ै [लैGटोज [लकूोज म� 
प�रवित त होकर र� म� अवशोिषत हो जाता ह।ै इस िnया को करने वाले एजंाइम क2 कमी होन े
पर यह [लकूोज म� प�रवित त हSए िबना ही र� म� अवशोिषत हो जाता ह ैिजससे [लैिGटसीिमया 
नामक िवकार हो जाता ह।ै यह शक रा वन1पित जगत के खा� =ोत� म� िव�मान नहV होती ह।ै      

2) डाईसैPाइड (Disaccharide) 

मोनोसैnाइड क2 दो इकाई (units) िमलाकर डाईसैnाइड क2 एक इकाई बनती ह।ै डाईसैnाइड 
जल म� घलुनशील तथा रवेदार होती ह9। अHलीय हाइNोिलिसस अथवा एजंाइम िnयाओ ं4ारा 
डाईसैnाइड को साधारण शक रा अथवा मोनोसैnाइड म� खि�डत िकया जा सकता ह।ै  

इसम� तीन 7कार क2 शक रा पाई जाती ह-ै 

माRटोज़ (Maltose)- माRटोज़ माRट का एक घटक ह,ै एक पदाथ  जो अनाज (आमतौर पर 

जौ) को पानी म� िभगोन े तथा उसके अकुंरण के दौरान 7ाO होता ह।ै यह सामा>य चीनी क2 
तुलना म� केवल 30% मीठा होता ह,ै लेिकन इसका [लाइसेिमक सचूकांक बहSत उ;च होता ह ै
जो इसे मधुमहे रोिगय� के िलए अनपुय�ु बनाता ह।ै इस शक रा का उपयोग डबलरोटी बनाने म� 
िकया जाता ह।ै इसका उपयोग बीयर के उ@पादन म� भी िकया जाता ह।ै यह बीयर के उ@पादन म� 
एक मह@वपूण  घटक ह।ै हालाँिक अिधकांश िबयर म� बहSत कम माRटोज़ होता ह ै Gय�िक 
माRटोज का अिधकांश भाग िबयर बनने क2 7िnया के दौरान एRकोहॉल म� प�रवित त हो जाता 
ह।ै पया O मीठा नहV होन ेके कारण यह 1वतंA Iप से एक 1वीटनर के Iप म� उपयोग नहV िकया 
जाता ह।ै 

यह अ@यिधक प�रवत नीय माAा म� आिंशक Iप से हाइNोलाइmड 1टाच  उ@पाद� जसेै 
माRटोडेGसि`न, कॉन  िसरप और एिसड-िथ>ड 1टाच  म� भी मौजदू होता ह।ै 

लै$टोज़ (Lactose)- यह शक रा दधू म� पाई जाती ह,ै इसिलए इसे द[ुध शक रा भी कहते ह9। 
यह शक रा कम मीठी, पानी म� आसानी से न घलुने वाली तथा कम रवदेार होती ह।ै यह दो सरल 
शक रा से िनिम त ह;ै [लकूोज और [लैGटोज जो एक [लाइकोिसिडक yृंखला 4ारा जुड़े होते ह9। 
डेयरी उ@पाद� और मांस म� आमतौर पर केवल 7ोटीन और वसा िव�मान होती ह,ै लGैटोज इस 
िनयम का अपवाद ह ैऔर यह सभी 7कार के दधू म� पाया जाता ह।ै यह माँ के दधू पर िनभ र रहने 
वाले िशशओु ंको ऊजा  7दान करने का 7कृित का एक तरीका ह।ै हालांिक कई वय1क� म� इस 
शक रा के 7ित असिहTणतुा भी िदखाई दतेी ह।ै इस ि1थित को लैGटोज असिहTणतुा कहते ह9। 
लैGटोज के पाचन के िलए एजंाइम लैGटेज क2 आवhयकता होती ह।ै यह एजंाइम सभी िशशओु ं
म� मौजदू होता ह ै िजसका 1तर आयु म� विृj के साथ िगर सकता ह।ै इससे लैGटोज का 
चयापचय भली 7कार न होने से यह असिहTणतुा िदखाई दतेी ह ैजो कई 7कार के लXण जसेै 
पेट म� बेचैनी, सजून और गैस, मतली तथा अितसार का कारण बनती ह।ै 



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            83 

 

मGखन और पनीर म� लैGटोज लगभग नहV होता ह,ै यह उ@पादन के दौरान ही हटा िदया जाता 
ह।ै दही म� भी यह नहV होता Gय�िक दही बनाने क2 7िnया म� 7योग िकए बैGटी�रया दधू म� 
उपि1थत लैGटोज को [लकूोज, [लैGटोज और लैिGटक अHल म� प�रवित त कर दतेे ह9। यह भी 
एक कारण ह ैिक दही साधारण दधू क2 तलुना म� 1वा1iयवध क होता ह।ै 

सुPोज़ (Sucrose)- इसे ग>ने क2 शक रा कहते ह9। सnुोज पाचन के उपरांत खि�डत होकर 
[लकूोज तथा �Gटोज 7दान करती ह।ै यह रवदेार, पानी म� घलुनशील तथा मीठी होती ह।ै 
0यापा�रक 1तर पर इसे ग>न,े ताड़ तथा चकंुदर से 7ाO िकया जाता ह।ै साधारण Iप से इसे टेबल 
शगुर भी कहते ह9।   

3) पॉली-सैPाइड (Polysaccharide) 

ये काबMहाइNेट पदाथ  दो से अिधक शक रा इकाइय� से िमलकर बनती ह9। यह आकारहीन, 
सामा>यत: अघलुनशील तथा मीठे नहV होते ह9। शक रा क2 कई इकाईय� से िमलकर बने होने के 
कारण इनका अणभुार अिधक होता ह।ै  

यह िनHन aप� म� पाया जाता ह-ै 

Aटाच� (Starch)- 1टाच  काबMहाइNेट का सबसे जिटल Iप ह।ै 1टाच  पौध� के काबMहाइNेट 
का संsिहत Iप ह।ै यह सभी 7कार के अनाज� जसेै गहेE,ँ चावल, मGका, mवार, बाजरा, जड़�-
कंद�, बीज� म� पाया जाता ह।ै िविवध 7कार के वन1पित =ोत� म� बड़ी माAा म� िव�मान होने से 
यह आसानी से स1ते खा� पदाथ? म� ही उपल8ध हो जाता ह।ै आहार म� यह ऊजा  7ािO का 
म%ुय साधन ह।ै  

शjु 1टाच  एक सफेद, बे1वाद और गधंहीन पाउडर होता ह ै जो ठंडे पानी या एRकोहॉल म� 
अघलुनशील होता ह।ै इसम� दो 7कार के अण ु होते ह9: रैिखक और पेचदार अमाइलोज़ और 
शािखत एमाइलोपेिGटन। पौधे क2 संरचना के आधार पर, 1टाच  म� आम तौर पर 20 से 25% 
अमाइलोज और 75 से 80% अमाइलोपेिGटन होता ह।ै 

सैRयुलोज़ (Cellulose)- यह केवल पौध� म� पाया जाता ह ैतथा मनTुय� म� इसका पाचन नहV 

होता। यह सि8जय� के रेश ेतथा अनाज के िछRक� आिद म� पाया जाता ह।ै सैRयुलोज का शरीर 
म� पाचन न होन ेपर भी 1वा1iय क2 cिd से यह मह@वपणू  ह।ै यह आतँ� क2 मांसपेिशय� को 
िnयाशील रखने तथा उनम� संकुचन और 7सारण के िलए आवhयक होते ह9। क8ज से s1त 
0यि� के िलए यह मह@वपणू  तथा आवhयक पदाथ  ह।ै  

डै$सdीन (Dextrin)- 1टाच  य�ु भोजन को पकान ेव भनूने से वह डैGसि`न म� प�रवित त हो 
जाता ह।ै आहार म� इसका अिधक मह@व नहV ह।ै यह म%ुयत: कॉन  शगुर, कॉन  सीरप तथा शहद 
म� पाया जाता ह।ै   

Yलाईकोज़न (Glycogen)- रासायिनक संरचना म� यह 1टाच  के अनIुप ही होता ह।ै यह 
1टाच  का सरलीकृत Iप ह ै जो मनTुय�/पशओु ं के यकृत म� जमा होता ह।ै इसे पश ु 1टाच  
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(Animal starch) भी कहते ह9। यह काबMहाइNेट का वह संsिहत Iप ह ैजो बीमारी अथवा 
भोजन न िमलने क2 ि1थित म� शरीर को ऊजा  7दान करता ह।ै  

पेि$टन (Pectin)- पेिGटन पके हSए फल म� उपि1थत होता ह।ै यह चीनी क2 उपि1थित म� जलैी 
का Iप धारण कर लेता ह,ै अतः फल का पेिGटन जलैी जमाने के 7योग म� लाया जाता ह।ै 
पेिGटन का शरीर म� पाचन नहV होता ह।ै  

1टाच  तथा [लाईकोजन पाचनशील होते ह9 जो शरीर 4ारा पचाए जा सकते ह9। सैRयलुोज़ तथा 

पेिGटन पाचनशील नहV होते अथा त मानव शरीर 4ारा इन पॉली-सैnाइड्स पाचन नहV हो पाता।  

आइए कुछ 7t� को हल करने का अ}यास कर�।  

अ�यास �� 1  

1. �र� 1थान भ�रए।  

a. काबMहाइNेट म� हाइNोजन तथा ऑGसीजन ठीक उसी अनपुात (2:1) म� होते ह9 िजस 
7कार ……………………. म� रहते ह9। 

b. शरीर म� [लूकोज के चयापचय के िलए ……………… हामMन उ�रदायी होता ह।ै 
c. फल� म� पाई जाने वाली शक रा ............................... ह।ै  
d. लैGटोज शक रा का िनमा ण [लूकोज तथा .................................. 4ारा होता ह।ै   
e. सि8जय� के रेश ेतथा अनाज के िछRक� आिद म� ............................. पाया जाता ह ै

िजसका मनTुय� म� पाचन नहV होता ह।ै  
f. शjु 1टाच  म� दो 7कार के अण ु होते ह9: रैिखक और पेचदार अमाइलोज़ और 

....................................।  

2. सही िमलान कर�। 

(अ)       (ब) 
a. [लकूोज़    i. पेिGटन 

b. माRटोज़   ii. लैGटोज 

c. द[ुध शक रा  iii. डैGस`ीन 

d. कॉन  सीरप   iv. डाईसैnाइड 

e. फल क2 जलैी  v. मोनोसेnाइड  

5.6 ��(Fह�GH�I �� ��)�-�/!�%'-� 
काब;हाइ=ेट क4 "यूनता 

िविभ>न भोmय पदाथ? म� काबMहाइNेट क2 समिुचत माAा िव�मान होने के कारण सामा>य Iप से 
हमारे आहार म� इसक2 कमी नहV हSआ करती। काबMहाइNेट से शरीर म%ुय Iप से ऊजा  sहण 



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            85 

 

करता ह।ै कमी होने क2 ि1थित म� शरीर का वजन घटन ेलगता ह ैतथा @वचा म� झ�ुर या ँपड़ने 
लगती ह9। 0यि� दबु लता महससू करने लगता ह ैतथा चेहरे से चमक भी कम होने लगती ह।ै 
आहार म� काबMहाइNेट क2 कमी होने पर शरीर म� [लाइकोजन के Iप म� संिचत काबMहाइNेट 
उपयोग म� लाया जाता ह।ै  

काब;हाइ=ेट क4 कमी के ल[ण  

काबMहाइNेट से शरीर म%ुय Iप से ऊजा  sहण करता ह।ै कमी होने क2 ि1थित म� शरीर का वजन 
घटने लगता ह ैतथा @वचा म� झ�ुर याँ पड़ने लगती ह9। 0यि� दबु लता महससू करने लगता ह ैतथा 
चेहरे से चमक भी कम होने लगती ह।ै 

कुछ अ>य लXण भी िदखाई देते ह9: 

एिसडोिसस: काबMहाइNेट क2 कमी क2 ि1थित म� ऊजा  क2 आवhयकताओ ंके िलए शरीर म� 
[लकूोज के िवघटन के 1थान पर वसा तथा क2टोन बॉडीज का िवघटन होता ह ै िजसके 
प�रणाम1वIप क2टोन अHल� के उ@पादन के कारण र� तथा शरीर के अ>य ऊतक� म� अHलता 
का 1तर बढ़ जाता ह ैतथा कोिशकाओ ंक2 Xित होती ह।ै   

क4टोिसस: लHबे समय तक आहार म� काबMहाइNेट क2 कमी होने से वसीय अHल� का क2टोन 

बॉडीज म� िवघटन हो जाता ह ैिजससे क2टोिसस क2 ि1थित उ@प>न हो जाती ह।ै  

हाइपोYलाइसीिमया: आहार म� काबMहाइNेट क2 कमी से र� का शक रा 1तर िगर जाता ह।ै इस 
कारण शरीर म� कई लXण िदखाई दतेे ह9 जसेै चGकर आना, थकान होना, 1पंदन तथा Kम।   

थकान तथा ऊजा� म� कमी: ऊजा  उ@पि� के िलए र� म� [लकूोज के कमी होने से शरीर का 

ऊजा  1तर िगर जाता ह ैतथा 0यि� को अ@यिधक थकान का अनभुव होता ह।ै 

मांसपेशीय [य: काबMहाइNेट क2 अनु̂ ल8धता के कारण शरीर के वसा तथा अमीनो अHल 
संsह ऊजा  उ@पादन हते ु7योग होते ह9, इस कारण सामा>यत: मांसपेिशय� का Xय िदखाई देता ह ै
तथा विृj aक जाती ह।ै     
 
िनज�लीकरण तथा शरीर के  jाव? म� कमी: क2टोिसस क2 ि1थित के कारण शरीर से {व� 

क2 हािन के कारण दीघ  िनज लीकरण क2 ि1थित आ जाती ह।ै इस कारण कम uेम =ाव 
(mucus secretion) के कारण आखँ� म� सखूापन दखेा जा सकता ह।ै साथ ही अy ुsंिथ, लार 
sंिथ, वाय ुमाग  तथा जठरांAीय माग  म� uेम के =ाव म� कमी आ जाती ह।ै  

क�ज: जैसे िक पवू  इकाईय� म� हमने चचा  क2 थी िक आहारीय रेशा काबMहाइNेट य�ु आहार 

का एक आवhयक भाग ह ैअत: आहार म� काबMहाइNेट क2 कमी के साथ रेश ेक2 भी कमी हो 
जाती ह।ै इस कारण 0यि� क8ज से s1त हो सकता ह।ै    
 
काब;हाइ=ेट क4 अिधकता 
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सामा>य से अिधक माAा म� काबMहाइNेट sहण करने से भी शरीर पर 7ितकूल 7भाव पड़ता ह।ै 
इसके प�रणाम1वIप मोटापा (obesity) हो जाता ह।ै वा1तव म� जब शरीर म� सामा>य से 
अिधक माAा म� काबMहाइNेट एकA हो जाता ह ैतो वह वसा त>तओु ं(adipose tissue) के Iप 
म� बदल जाता ह।ै प�रणाम1वIप वजन म� विृj हो जाती ह।ै शरीर क2 च1ुती कम होने के कारण 
0यि� साधारण प�रyम से ही थक जाता ह।ै इस ि1थित म� मि1तTक क2 िnयाशीलता तथा 
मांसपिेशय� क2 काय Xमता घट जाती ह।ै इस ि1थित म� 0यि� को अपने दिैनक आहार म� से 
काबMहाइNेट क2 माAा को घटा कर िनयिमत Iप से 0यायाम करना चािहए। काबMहाइNेट क2 
अिधकता के कारण अित�र� काबMहाइNेट के चयापचय हते ु अ[>याशय (Pancreas) पर 
अिधक इसंिुलन िनमा ण का बोझ पड़ता ह।ै िनरंतर भार के कारण अ[>याशय म� वांिछत माAा म� 
इसंिुलन िनमा ण क2 Xमता घट जाती ह ैिजसके प�रणाम1वIप र� म� [लकूोज क2 माAा वांिछत 
माAा से अिधक बनी रहती ह ैिजससे [लाइकोस�ूरया (Glycosuria) या मधमुहे हो जाता ह।ै  

काबMहाइNेट के अिधक सेवन से मधमुहे नामक रोग हो जाता ह।ै साधारण भाषा म� मधमुहे 
अथवा डायिबटीज को शक रा क2 बीमारी भी कहते ह9। जब मAू 4ारा शक रा िवसिज त होने 
लगती ह ैतब उसे मधुमहे कहते ह9। मधुमहे वा1तव म� काबMहाइNेट के चयापचय से सHबि>धत 
रोग ह।ै काबMहाइNेड का पाचन होने पर वह [लकूोज के Iप म� र� 4ारा अवशोिषत होकर यकृत 
म� जाता ह।ै यकृत म� यह [लाइकोजन म� प�रवित त होकर संsिहत हो जाता ह।ै [लकूोज का 
[लाइकोजन म� प�रवत न इ>सिुलन (Insulin) नामक हामMन पर िनभ र करता ह।ै इ>सिुलन क2 
कमी होने पर चयापचय क2 िnया म� बाधा उ@प>न होती ह ै िजससे र� म� [लकूोज का 
[लाइकोजन म� प�रवत न नहV होता ह।ै इस ि1थित म� र� म� [लकूोज का 1तर बढ़ जाता ह ैतथा 
यह [लकूोज मAू के 4ारा िनTकािसत होने लगता ह।ै मधमुहे के कारण दीघ काल म� आखं�, गदु? 
तथा तंिAका तंA म� हािनकारक 1थाई प�रवत न हो जाते ह9। 

मधुमेह क4 जिटलताए ं

[लकूोज का सही Iप से चयापचय न हो पाने के कारण शरीर म� पया O ऊजा  उ@प>न नहV हो 
पाती, इस कमी को परूा करन े के िलए वसा का ऑGसीकरण तेजी से होने लगता ह।ै वसा के 
ऑGसीकरण के कारण यकृत म� क2टोन बॉडीज (Ketone bodies) बनने लगते ह9 एव ंर� म� 
एकिAत होने लगते ह9। क2टोन बॉडीज अHलीय 7विृ� के होने के कारण शरीर म� अHलीयता को 
बढ़ा दतेे ह9। यह बेहद गHभीर ि1थित होती ह।ै इसम� रोगी को मछूा  आ जाती ह।ै अगर समय रहते 
ि1थित को िनयि>Aत न िकया जाए तो रोगी क2 म@ृय ुहो जाती ह।ै 

5.7 ��(Fह�GH�I �� &	��, - ��(� . � ��	&��   
पाचन 

काबMहाइNेट का पाचन मुहँ से 7ारHभ होता ह ैतथा शषे पाचन पGवाशय (Duodenum) तथा 
शेषा>A (Ileum) म� होता ह।ै जब भोजन मुहँ म� चबाया जाता ह ैतो वह लार के सHपक  म� आता 
ह।ै लार म� एक तरह का अRफाएमाइलेज पाया जाता ह ैिजसे ‘टायिलन‘ कहते ह9। टायिलन क2 
िnया से 1टाच  का प�रवत न डैG1`ीन तथा माRटोज म� हो जाता ह।ै पके हSए भोmय पदाथ? पर 



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            87 

 

यह िnया अिधक अ;छी तरह से होती ह ैGय�िक पकान ेक2 िnया के प�रणाम1वIप 1टाच  
कोिशकाओ ंक2 िभि�याँ फट जाती ह9 और इन पर ए>जाइम क2 िnया शी|ता से होने लगती ह।ै 
मुहँ म� पाचन Xारीय माeयम (Alkaline medium) म� होता ह।ै लारयु� एमाइलेज 4ारा 1टाच  
का पाचन पेट म� 10 से 15 िमनट तक जारी रहता ह,ै जब तक िक भोजन गिै1`क रस के साथ 
िमल नहV जाता ह ैऔर उ;च अHलता के कारण एमाइलेज क2 िnयाशीलता बंद हो जाती ह।ै 

भोजन म� मौजदू 1टाच  और [लाइकोजन का एक बड़ा िह1सा छोटी आतं� म� अ[नाशयी 
एमाइलेज 4ारा माRटोज और आइसोमाRटोज के िमyण म� पच जाता ह।ै 

       टायिलन  

   Aटाच�         माRटोज + आईसोमाRटोज  
          पेि"Pएिटक एमाइलेज  

             (Pancreatic Amylase) 

माRटोज और आइसोमाRटोज डाईसैnाइड के साथ-साथ आहार म� मौजदू सुnोज और लैGटोज 
आंत� के Hयकूोसा म� मौजदू अलग-अलग एजंाइम� 4ारा संबंिधत मोनोसैकराइड म� िवभ� हो 
जाते ह9। 

माRटेज  
  माRटोज     Yलूकोज+ Yलूकोज  

सुPेज 
   सूPोज     Yलूकोज + h$टोज  

ले$टेज 
  ले$टोज     Yलूकोज + गैR$टोज 

पाचन के अ>त म� एकल शक रा इकाई म� [लूकोज, �ुGटोज व गलैेGटोज बनते ह9 िजनका 
अवशोषण आतँ� के 4ारा होता ह।ै काबMहाइNेटस के कुछ Iप जो पच नहV सकते, जसेै- 
सेRयलूोज आिद 0यथ  पदाथ? के साथ उ@सिज त कर िदये जाते ह9। अवशोषण क2 िnया छोटी 
आतँ म� होती ह।ै सरल शक राए ंयकृत म� पहSचँाई जाती ह9। [लकूोज का कुछ भाग मांसपेिशय� 
4ारा भी ले िलया जाता ह।ै आवhयकता से अिधक [लकूोज यकृत म� [लाइकोज़न के Iप म� 
संsिहत कर िलया जाता ह।ै 

चयापचय 

आवhयकतानसुार [लकूोज क2 िनिrत माAा र� म� 7वािहत होती ह।ै र� म� [लकूोज का आदश  
1तर 80 िमsा 7ित 100 िमली र� होता ह।ै र� 4ारा यह [लकूोज शरीर क2 7@येक कोिशका म� 
पहSचँता ह ैजहाँ ऑGसीकरण 4ारा यह पाइaिवक अHल (Pyruvic acid) म� प�रवित त हो जाता 
ह ैतथा ऑGसीकरण 7िnया म� ऊजा , काब न-डाई-ऑGसाइड तथा जल का िनमा ण होता ह।ै 
ऊजा  कोिशका के माइटोकॉि>Nया भाग म� एकिAत हो जाती ह ैतथा आवhयकतानुसार शरीर के 
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िविभ>न भाग� म� पहSचँाई जाती ह।ै काब न-डाई-ऑGसाइड तथा जल शरीर 4ारा उ@सिज त कर 
िदए जाते ह9।   
अवशोषण के पrात ्मोनोसैnाइड र� प�रसंचरण म� 7वेश करते ह9 तथा यकृत म� जाते ह9। यकृत 
क2 कोिशकाओ ं (हपेेटोसाइट्स) म� गRैGटोज तथा �Gटोज [लकूोज म� प�रवित त हो जाते ह9। 
[लकूोज का एक भाग [लाइकोजन म� बदल जाता ह ै तथा कुछ भाग यकृत म� ऊजा  के िलए 
अपचय हो जाता ह।ै [लकूोज का शषे भाग र� म� प�रसंच�रत हो जाता ह ैतथा शरीर के अ>य 
ऊतक� जसेै कंकाल क2 मांसपेिशय�, गदु? तथा वसा ऊतक� म� िवत�रत कर िदया जाता ह।ै लंबी 
अविध तक भखूे रहने क2 ि1थित म� [लकूोिनओजेनेिसस (Gluconeogenesis) 7िnया 4ारा 
गैर-काबMहाइNेट =ोत� से [लकूोज क2 आपिूत  क2 जाती ह ै िजसम� [लकूोज को पाइIवेट, 
लैGटेट, ि[लसरॉल तथा एिमनो एिसड जसेै पदाथ? से संuेिषत िकया जाता ह।ै एिमनो एिसड 
7ाO करने हते ु7ोटीन का अपचय िकया जाता ह ैजबिक ि[लसरॉल `ाइि[लसराइड्स 4ारा 7ाO 
िकए जाते ह9। 

5.8 ��(Fह�GH�I ��  ���" 

भोजन के एक अितआवhयक त@व के Iप म� काबMहाइNेट शरीर म� िविभ>न मह@वपणू  काय  
करता ह।ै शरीर के िलए काबMहाइNेट के काय? एव ंउपयोिगता का संिXO िववरण इस 7कार ह-ै 

1. ऊजा� �दान करना- काबMहाइNेट का शरीर म� सबसे अिधक मह@वपणू  काय  शरीर को 

िविभ>न काय? के िलए आवhयक ऊजा  दनेा ह।ै यह ऊजा  का उ�म =ोत ह।ै एक sाम 
काबMहाइNेट से शरीर को चार िकलो कैलोरी ऊजा  7ाO होती ह।ै इससे शरीर को 7@यX Iप 
से ऊजा  7ाO होती ह ैतथा यह शरीर म� संsिहत होकर भी आवhयकता पड़ने पर ऊजा  7दान 
करता ह।ै 

2. �ोटीन क4 बचत म� सहायक- भोजन म� sहण िकया गया काबMहाइNेट शरीर म� संsिहत 

7ोटीन क2 बचत म� भी सहायक ह।ै यिद हम पया O माAा म� काबMहाइNेट sहण करते ह9 तो 
इससे शरीर को समिुचत माAा म� कैलोरी 7दान होती ह।ै अतः 7ोटीन क2 माAा शरीर म� अ>य 
काय? जैसे शरीर क2 कोिशकाओ,ं ऊतक�, र�, मांसपेिशय�, @वचा आिद का िनमा ण तथा 
Xितs1त कोिशकाओ ं क2 मरHमत के िलए सरुिXत रहती ह।ै काबMहाइNेट एव ं वसा क2 
अनपुि1थित म� 7ोटीन के यह उपरो� काय  गौण हो जाते ह9 तथा वह शरीर को ऊजा  उपल8ध 
कराने का काय  करता ह।ै  

3. कैिRसयम के अवशोषण म� सहायक- शरीर म� कैिRसयम के अवशोषण को बढ़ाने के 

िलए लैGटोज सहायक होता ह।ै लैGटोज शक रा दधू म� पाई जाती ह।ै  
4. वसा के ऑ$सीकरण म� सहायक- वसा के ऑGसीकरण क2 7िnया म�, वसीय अHल के 

ऑGसीकरण से बनने वाले ऐिसटाइल CoA साइि`क एिसड बनाने के िलए 
ऑGजलैोएिसिटक एिसड (काबMहाइNेट के ऑGसीकरण से िनिम त) के साथ 7ितिnया 
करता ह।ै 
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यिद पया O माAा म� ऑGजलैोएिसिटक एिसड उपल8ध नहV होता ह,ै तो एिसटाइल CoA 
वसा के ऑGसीकरण 4ारा बड़ी माAा म� बनता ह ैऔर इसका कुछ िह1सा क2टोन िनकाय� म� 
प�रवित त होता ह ैजो र� और ऊतक� म� जमा होकर क2टोिसस क2 ि1थित उ@प>न करता ह।ै 

5. पाचन सAंथान को AवAथ बनाना- सेRयलूोज नामक अघलुनशील काबMहाइNेट हमारे 
शरीर म� से 0यथ  पदाथ? अथा त मल के िवस जन म� सहायक होते ह9। इन काबMहाइNेट का 
कोई पोषण मRूय तो नहV ह ै पर>त ु यह हमारी आत� क2 मांसपेिशय� क2 गित को ती�ता 
7दान करती ह।ै ये फ2के व रेशयुे� होते ह9। इ>ह� आहारीय रेशा भी कहते ह9। इसके 4ारा मल 
अिधक दरे आतँ� म� नहV रहता और मल 4ार से बाहर आ जाता ह ै िजससे क8ज क2 
िशकायत नहV रहती। 

6. भोजन को Aवाद �दान करना- काबMहाइNेट य�ु 7ायः सभी भोmय पदाथ  मीठे तथा उ�म 
1वाद वाले होते ह9। इस ि1थित म� कहा जा सकता ह ैिक आहार म� काबMहाइNेट य�ु भोmय 
पदाथ  के समावशे से भोजन अिधक 1वािदd बनता ह ैतथा aिचपवू क sहण िकया जाता ह।ै 

7. अनेक गLभीर रोग? से सरु[ा- अिधक रेशा य�ु भोmय पदाथ? के सेवन से lदय रोगी को 
आराम िमलता ह ैGय�िक ऐसे आहार म� वसा, 7ोटीन व काबMहाइNेट क2 माAा कम रहती ह।ै 
यह कोले1`ॉल क2 माAा भी कम करने म� भी सहायक ह।ै 

8. नाड़ी सAंथान को AवAथ रखने म� सहायक  - क� {ीय नाड़ी सं1थान (Central nervous 

system) तथा मि1तTक को 1व1थ रखने हतुे [लकूोज क2 िनयिमत पूित  अित आवhयक ह।ै 
अत: आहार म� काबMहाइNेट का समावशे आवhयक ह।ै  

5.9 ��1' +? B�- 

बेकरी खा� उ@पाद� म� आमतौर पर आहारीय 1टाच  और चीनी िमिyत होती ह।ै अिधकांश 
आहारीय काबMहाइNेट पौध� से 7ाO होते ह9। शक रा और 1टाच  पोषक काबMहाइNेट होते ह9, 
िजसका अथ  ह ै िक वे चयापचय क2 7िnया 4ारा शरीर म� म%ुय Iप से ऊजा  उ@प>न करने के 
िलए उपयोग िकए जाते ह9।  

अनाज के उ6पाद 

हमारे आहार म� अनाज उ@पाद काबMहाइNेट का 7मखु =ोत ह9। अनाज म� 1वाभािवक Iप से 
1टाच  क2 माAा उ;च होती ह,ै जो हमारे शरीर क2 जठरांA 7णाली म� जाकर साधारण शक रा म� 
टूट जाती ह।ै आहार म� 7योग होने वाल ेआम अनाज म� गहेE,ं जई, चावल, जौ और कॉन मील 
शािमल ह9। कोई भी भोजन िजसम� अनाज या अनाज का आटा म%ुय Iप से शािमल होता ह,ै 
वह काबMहाइNेट का अ;छा =ोत ह ै जसैे रोटी, पा1ता, पोहा, उपमा, नडूRस आिद। प�रTकृत 
अनाज से बने उ@पाद� के बजाय साबतु अनाज से िनिम त उ@पाद� का चयन आहार म� फाइबर के 
सेवन को बढ़ाता ह,ै जो lदय और पाचन 1वा1iय के िलए उपयोगी ह।ै 

Aटाच� युG सि�जयां और फिलयां 

फिलयां और 1टाच  य�ु सि8जयां जसैे आलू, िजमीकंद, हरी मटर और मGका म� उ;च 1तर के 
जिटल काबMहाइNेट होते ह9 जो हमारे शरीर म� जाकर शक रा के Iप म� प�रवित त हो जाते ह9। 
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इसके अलावा 1टाच य�ु सि8जयां और फिलयां हमारे आहार म� िवटािमन, खिनज और फाइबर 
का योगदान भी करते ह9। सखूी फिलयां भी 7ोटीन का अ;छा =ोत ह9। 

फल 

सभी फल� और फल� के रस म� 7ाकृितक शक रा के Iप म� काबMहाइNेट होते ह9 जसेै [लूकोज 
तथा �Gटोज। फल� क2 शक रा इन खा� पदाथ? म� िनिहत लगभग सभी कैलोरी का योगदान 
करती ह9। आहार म� फल� का योगदान कम होने के कारण फल आहार म� औसत दिैनक कैलोरी 
का 8 7ितशत से कम योगदान दतेे ह9। फल� के रस क2 तलुना म� ताज ेफल� का सेवन एक 1व1थ 
िवकRप ह ैGय�िक यह अिधक माAा म� आहारीय रेशा भी 7दान करता ह।ै 

पेय पदाथ� 

दधू काबMहाइNेट का एकमाA मह@वपूण  7ािणज =ोत ह।ै मीठा सोडा, फल� के पेय तथा 1पोट् स 
और एनजq िNंक आहार म� काबMहाइNेट के सेवन म� मह@वपूण  योगदान दतेे ह9। मादक पेय पदाथ  
जसेै वाइन, बीयर म� भी काबMहाइNेट होते ह9। 

िमठाई और अित@रG शक� रा  

क9 डी/टॉफ2 और िमठाई खाने से 1पd Iप से हमारे आहार म� काबMहाइNेट क2 माAा म� विृj 
होती ह।ै 
7सं1कृत खा� पदाथ  िजनम� शक रा िमलाई गई होती ह ैतथा जो 1वाद म� मीठे नहV होते ह9, हमारे 
आहार म� काबMहाइNेट के अchय =ोत हो सकते ह9। 
पा1ता सॉस, सलाद Nेिसंग, स9डिवच ~ेड, ऊजा  तथा पोषण बार और अ>य @व�रत खा� पदाथ? 
म� आम तौर पर उ;च �ुGटोज कॉन  िसरप या अित�र� 1वाद के िलए शक रा िमिyत होती ह।ै 
 

तािलका 5.1: िविभ"न भोlय पदाथK म� काब;हाइ=ेट क4 मा5ा 

भोlय पदाथ� काब;हाइ=ेट (7ाम/100 7ाम) 

अनाज 63-79 

दाल� 56-60 

क>दमलू (आलू, शGकरकंद आिद) 22-39 

मवे ेएव ंितलहन 10-25 

शGकर 99.4 

साबदूाना 87.1 

गड़ु 95.0 

jोत: भारतीय आयुिव��ान एवं शोध प@रषद (आई.सी.एम.आर) >ारा िलया गया  
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5.10 �<�'� 0�/��-�@E 

िविभ>न िवशेष) समहू (ICMR, FAO, WHO) 4ारा 71तािवत दैिनक आहारीय एव ं
पोषक2य आवhयकताओ ंक2 तािलकाओ ंके अ>तग त भारतीय� के िलए काबMहाइNेट क2 दिैनक 
आवhयकता क2 कोई माAा िनधा �रत नहV क2 गयी ह।ै आहार िवशषे)� के अनसुार वसा, 7ोटीन 
आिद से शरीर को िजतनी माAा म� कैलोरीज़ िमल जाये, बाक2 शषे बची कैलोरीज़ काबMहाइNेट 
से ही 7ाO होनी चािहए। अतः लगभग 50-65 7ितशत कैलोरीज काबMहाइNेट से 7ाO होनी 
चािहए। 

अ�यास �� 2 

1. िनHन वाGयांश हते ुपा�रभािषक श8द दीिजए। 

a. लार म� काबMहाइNेट के पाचन के िलए उपि1थत अRफाएमाइलेज। 
.....................................  

b. आवhयकता से अिधक [लकूोज का यकृत म� संsिहत Iप। ...................................  
c. र� म� [लूकोज का आदश  1तर। ................................................  
d. लंबी अविध तक भखू े रहने क2 ि1थित म� इस 7िnया 4ारा गरै-काबMहाइNेट =ोत� से 

[लकूोज क2 आपिूत  क2 जाती ह।ै ..............................................  

5.11 �	
	�� 

काबMहाइNेट हमारे भोजन का एक मह@वपूण  भाग ह।ै यह मानव आहार म� ऊजा  का म%ुय एव ं
स1ता =ोत ह।ै साधारण 0यि� के भोजन म� 55% से 65% तक ऊजा  काबMहाइNेट 4ारा 7ाO 
क2 जाती ह।ै यह वन1पित जगत से 7ाO होने वाला म%ुय पोषक त@व ह।ै काबMहाइNेट काब न, 
हाइNोजन और ऑGसीजन से बने होते ह9। काबMहाइNेट का म%ुय =ोत पौधे ह9। यह त@व 7कृित 
म� अिधक माAा म� पाया जाता ह।ै 1टाच  के Iप म� काबMहाइNेट िविभ>न 7कार के अनाज� तथा 
पौध� क2 जड़� म� पाया जाता ह।ै चावल, शक रा, आलू, गहेE,ँ बाजरा, अ>य सभी धा>य और 
जड़दार सि8जय� म� यह त@व बहSतायत म� पाया जाता ह।ै काबMहाइNेट का वगqकरण उनके 
भौितक एव ंरासायिनक िवशषेताओ ंके आधार पर िकया जा सकता ह।ै भौितक गणु� के आधार 
पर ये दो भाग� म� वगqकृत ह9। शक रा: ये 1वाद म� मीठी, जल म� िवलेय, ठोस तथा िn1टलीय 
होती ह।ै जसेै सnुोस। अशक रा: ये 1वादहीन,जल म� अिवलेय तथा अिn1टलीय होती ह।ै जसेै 
सैRयलूोस, 1टाच । रासायिनक िवशेषताओ ंके आधार पर काबMहाइNेट तीन 7कार� म� वगqकृत 
िकए जा सकते ह9; मोनोसेnाइड्स, डाईसैnाइड तथा पॉली-सैnाइड। मोनोसेnाइड्स 
काबMहाइNट क2 सबसे सरल इकाई ह।ै ये वह एकल रासायिनक इकाई ह ै िजसके संयोजन से 
जिटल काबMहाइNेट बनते ह9। [लकूोज़, �Gटोज़ तथा [लैGटोज़ मोनोसैnाइड के उदाहरण ह9। 
मोनोसैnाइड क2 दो इकाई (units) िमलाकर डाईसैnाइड क2 एक इकाई बनती ह।ै इसम� तीन 
7कार क2 शक रा पाई जाती ह;ै माRटोज, लैGटोज तथा सnुोज। पॉली-सैnाइड दो से अिधक 
शक रा इकाइय� से िमलकर बनते ह9। ये कई Iप� म� पाया जाता ह ै जसैे 1टाच , सेRयुलोज, 



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            92 

 

पैिGटन, [लाइकोजन, डैिG1`न। भोजन के एक अितआवhयक त@व के Iप म� काबMहाइNेट शरीर 
म� िविभ>न मह@वपणू  काय  करता ह ै जसेै ऊजा  7दान करना 7ोटीन क2 बचत म� 
सहायककैिRसयम के अवशोषण म� सहायक, वसा के ऑGसीकरण म� सहायक, पाचन सं1थान 
को 1व1थ बनाना, भोजन को 1वाद 7दान करना, अनेक गHभीर रोग� से सरुXा तथा नाड़ी 
सं1थान को 1व1थ रखने म� सहायक  । अिधकांश आहारीय काबMहाइNेट पौध� से 7ाO होते ह9। 
शक रा और 1टाच  पोषक काबMहाइNेट होते ह9, िजसका अथ  ह ैिक व ेचयापचय क2 7िnया 4ारा 
शरीर म� म%ुय Iप से ऊजा  उ@प>न करने के िलए उपयोग िकए जाते ह9। हमारे आहार म� 
काबMहाइNेट के 7मखु =ोत ह9 अनाज के उ@पाद, 1टाच  य�ु सि8जयां और फिलयां, फल, पेय 
पदाथ , िमठाईयां आिद। िविभ>न िवशेष) समहू (ICMR, FAO, WHO) 4ारा 71तािवत 
दिैनक आहारीय एव ंपोषक2य आवhयकताओ ंक2 तािलकाओ ंके अ>तग त भारतीय� के िलए 
काबMहाइNेट क2 दिैनक आवhयकता क2 कोई माAा िनधा �रत नहV क2 गयी ह।ै आहार िवशषे)� 
के अनसुार वसा, 7ोटीन आिद से शरीर को िजतनी माAा म� कैलोरीज़ िमल जाये, बाक2 शषे 
बची कैलोरीज़ काबMहाइNेट से ही 7ाO होनी चािहए। अतः आहार म� लगभग 50-65 7ितशत 
कैलोरीज काबMहाइNेट से 7ाO होनी चािहए। 

5.12 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �� 1  

1. �र� 1थान भ�रए। 
a. जल (H2O) 

b. इसंिुलन 

c. �Gटोज़ (Fructose) 

d. [लैGटोज  

e. सैRयलुोज़ (Cellulose) 

f. शािखत एमाइलोपेिGटन 

2. सही िमलान कर�।  

   (अ)    (ब) 

a. [लकूोज़    i. मोनोसेnाइड 

b. माRटोज़   ii. डाईसैnाइड 

c. द[ुध शक रा  iii. लैGटोज 

d. कॉन  सीरप   iv. डैGस`ीन 

e. फल क2 जलैी  v. पेिGटन 

अ�यास �� 2  

1. िनHन वाGयांश हते ुपा�रभािषक श8द दीिजए। 
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a. टायिलन  
b. [लाइकोज़न 
c. 80 िमsा 7ित 100 िमली र� 
d. [लकूोिनओजनेेिसस (Gluconeogenesis) 

5.13 
�������� ������� 

• $लोरोिफल: पौध� म� पाया जाने वाला हरा त@व जो सयू  के 7काश क2 उपि1थित म� 
काब नडाइऑGसाइड एव ंपानी 4ारा काबMहाइNेट का िनमा ण करते ह9।  

• Yलूकोज़: काबMहाइNेट क2 सरलतम इकाई। 

• Yलाईकोज़न: काबMहाइNेट का यकृत म� संsिहत Iप जो बीमारी अथवा भोजन न 

िमलने क2 ि1थित म� शरीर को ऊजा  7दान करता ह।ै 

5.14 �'(K)�*+� ��  

1. भौितक एव ंरासायिनक िवशेषताओ ंके आधार काबMहाइNेट के वगqकरण क2 िव1ततृ 
0या%या क2िजए। 

2. शरीर म� काबMहाइNेट के पाचन तथा अवशोषण 7िnया क2 0या%या क2िजए। 
3. काबMहाइNेट के म%ुय काय  Gया ह9? िव1तार म� समझाइए। 
4. काबMहाइNेट के आहारीय =ोत बताइए।  
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���� 6: �	���   
6.1 ��तावना  
6.2 उ�
ेय  
6.3 �ोटीन: प+रभाषा  
6.4 �ोटीन का संगठन 

6.4.1 अमीनो अ�ल3 का वगSकरण  
6.5 �ोटीन का वगSकरण 
6.6 �ोटीन कL कमी/अिधकता के �भाव  
6.7 �ोटीन का पाचन एवं अवशोषण 
6.8 �ोटीन के काय�  
6.9 भोजन म> �ोटीन के Aोत 
6.10 �ोटीन कL दिैनक आव
यकताए ँ
6.11 �ोटीन गणुव4ा  
6.12 सारांश  
6.13 अ1यास �23 के उ4र  
6.14 पा+रभािषक श/दावली 
6.15 िनबंधा�मक �2  

6.1 �,-��'�  

शरीर के िविभ>न काय? के िलए ऊजा  का म%ुय =ोत काबMहाइNेट तथा वसा ह9। पर>त ुकाय? को 
करने के िलए आवhयक मांसपेिशय� का म%ुय घटक 7ोटीन ह।ै 7ोटीन का म%ुय काय  शरीर क2 
आधारभतू संरचना क2 1थापना एवं ए>जाइम के Iप म� शरीर क2 जवैरसायिनक िnयाओ ंका 
संचालन करना ह।ै आवhयकतानसुार इससे ऊजा  भी िमलती ह ैलेिकन यह 7ोटीन का म%ुय 
काय  नहV होता ह।ै एक sाम 7ोटीन से शरीर को चार िकलो कैलीरी ऊजा  7ाO होती ह।ै 7ोटीन 
4ारा ही 7ितजिैवक (ए>टीबॉडीज़) का िनमा ण होता ह ैिजससे शरीर क2 रोग� से 7ितरXा होती 
ह।ै ब;च� क2 उिचत विृj एव ं िवकास म� 7ोटीन काफ2 मह@वपूण  होता ह।ै ब;च� के शारी�रक 
िवकास के िलए उ>ह� आहार म� उ�म गणुव�ा का 7ोटीन लेना जIरी ह।ै गभा व1था म� भी 7ोटीन 
क2 आवhयकता अिधक होती ह।ै मां के साथ-साथ गभ  म� पल रह े ब;चे को भी 7ोटीन क2 
अ@यिधक आवhयकता होती ह।ै 7ोटीन से ब;चे क2 शारी�रक रचना का िवकास होता ह।ै 
गभा व1था म� 7ोटीन क2 कमी मां और गभ 1थ िशश ुदोन� के 1वा1iय पर बरुा असर डाल सकती 
ह।ै शरीर म� 7ोटीन के कई काय  ह9 जसैे शरीर क2 विृj एव ंिवकास, ऊतक� का पनुिन मा ण एव ं
मरHमत, रोग 7ितरोधक Xमता को बनाए रखना, ऊजा  दनेा, मांसपेिशय� के संकुचन म� सहायक 
आिद। परंत ु 7ोटीन 4ारा इन सब काय? के सुचाa सHपादन हतुे आहार म� उिचत माAा म� 
काबMहाइNेट एव ं वसा भी आवhयक ह9 अ>यथा 7ोटीन का 7योग शरीर क2 ऊजा  



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            95 

 

आवhयकताओ ंक2 पिूत  म� होता ह ैजो वांछनीय ि1थित नहV ह।ै 7ोटीन क2 कमी से ब;च� म� 
Gवािशओरकर, मरा1मस जसैे रोग हो जाते ह9। 71ततु अeयाय म� आप 7ोटीन के िवषय म� 
िव1ततृ अeययन कर�ग े तथा इसके पाचन, अवशोषण, शरीर म� म%ुय काय?, खा� =ोत�, 
कमी/अिधकता के लXण� तथा दैिनक आवhयकताओ ंक2 िव1ततृ जानकारी ल�गे।    

6.2  .�/�  
इस इकाई के अeययन के उपरांत िशXाथq; 

• 7ोटीन को प�रभािषत कर पाएगं;े 

• 7ोटीन के वगqकरण तथा भोजन म� =ोत� के बारे म� जान�गे; 

• 7ोटीन के मानव शरीर म� पाचन, अवशोषण तथा चयापचय को समझ�गे; तथा 

• शरीर म� 7ोटीन के िविभ>न काय? तथा 7ोटीन क2 दिैनक आवhयकताओ ंक2 जानकारी ल�गे।   

6.3 ��I�': &�
'	(	  

7ोटीन नाम सव 7थम सन ्1938 म� वै)ािनक मRुडर (Mulder) 4ारा 71तािवत िकया गया था। 
इस श8द का उ�म sीक भाषा के ‘‘7ोटोस‘‘ (protos) श8द से हSआ िजसका आशय ह ै‘पहले 
आने वाला’ (To come first)। यह नाम इसिलए 71तािवत हSआ Gय�िक उस समय भी यह 
त@व जीवन के िलए सबसे 7मखु त@व माना जाता था। यह नाम इसिलए भी उपय�ु ह ैGय�िक 
हमारे शरीर क2 7@येक कोिशका म%ुय Iप से 7ोटीन से बनी होती ह।ै शरीर के आवhयक काय? 
के रखरखाव और िविनयमन के िलए भी 7ोटीन आवhयक ह।ै 

मानव शरीर सvूमतम इकाईय� कोिशकाओ ं (cells) से बना ह।ै मानव शरीर म� 7ोटीन 
कोिशकाओ ं का म%ुय अवयव ह।ै 7ोटीन नाइ`ोजन य�ु आहार का घटक ह ै जो शरीर क2 
उिचत विृj, िवकास, रखरखाव तथा ऊतक� के Xय क2 Xितपिूत  के िलए आवhयक ह।ै 7ोटीन 
क2 अिधकांश माAा मांसपेशीय ऊतक� म� पाई जाती ह ै तथा शेष माAा र�, अि1थय�, दाँत, 
@वचा, बाल, नाखनू तथा अ>य कोमल ऊतक� आिद म� पाई जाती ह।ै शरीर म� पाए जाने वाले 
7ोटीन का 50 7ितशत भाग मांसपेिशय� (Muscles) म�, 20 7ितशत भाग अि1थय�, उपि1थय� 
(Cartilage), दाँत� म� तथा 10 7ितशत भाग @वचा म� पाया जाता ह ै तथा शेष भाग ऊतक� 
(Tissues) व शरीर के तरल {व� जसेै र�-हीमो[लोिबन, sि>थwाव आिद म� पाया जाता ह।ै  

सभी 7ोटीन अमीनो अHल से िनिम त होते ह9 तथा लगभग 20 िविभ>न अमीनो अHल 7ोटीन के 
संuेषण म� 7य�ु होते ह9। 7ोटीन के संuेषण म� 7य�ु सभी अमीनो अHल काबMहाइNेट तथा 
वसा क2 भाँित काब न, हाइNोजन तथा ऑGसीजन य�ु होते ह9। परंत ुइनम� नाइ`ोजन अण ुभी 
होते ह9 जो इ>ह� काबMहाइNेट तथा वसा स े िभ>न बनाते ह9। 7ोटीन म� लगभग 16 7ितशत 
नाइ`ोजन होता ह।ै नाइ`ोजन के अित�र� कुछ अ>य अवयव भी 7ोटीन म� सिHमिलत हो सकते 
ह9 जसैे सRफर, फॉसफोरस।  
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6.4 ��/!� �	 ��)*� 

7ोटीन म� म%ुय Iप से काब न, हाइNोजन, ऑGसीजन तथा नाइ`ोजन होते ह9। इससे अित�र� 
7ोटीन के कुछ 7कार� म� फॉसफोरस तथा सRफर क2 भी अRप-माAा िव�मान होती ह।ै जसेै 
िस1टीन तथा मीिथयोिनन अमीनो अHल� म� सRफर उपि1थत रहता ह।ै 7ोटीन म� उपि1थत म%ुय 
अवयव� क2 7ितशत माAा इस 7कार होती ह-ै काब न 50 7ितशत, हाइNोजन 7 7ितशत, 
ऑGसीजन 23 7ितशत, नाइ`ोजन 16 7ितशत, सRफर 0.3 7ितशत तथा फॉसफोरस 0.3 
7ितशत। 7ोटीन अपने आप म� एक काब िनक यौिगक ह,ै जो िविभ>न अमीनो अHल� से बना ह।ै 
मलू Iप से सभी अमीनो अHल काब िनक यौिगक होते ह9 जो चार समहू� म� बंधे एक क� {ीय 
काब न से बने होते ह9; एक अमीनो समहू (-NH2), एक काब�िGसल समहू (COOH), एक 
हाइNोजन अणु (-H) तथा एक पX yृंखला (-R). पX yृंखला म� बदलाव से अमीनो अHल� के 
कई Iप बन सकते ह9। यह पX yृंखला अमीनो अHल को िविशd बनाती ह ैऔर इसक2 संरचना 
और गणु� को भी िनधा �रत करती ह।ै  

 

 

   

 

 

 

7ोटीन अमीनो अHल� क2 yृंखलाओ ंसे िमलकर बनते ह9 जो एक पे^टाइड संिध 4ारा आपस म� 
जड़ेु होते ह9। दो अमीनो अHल िमलकर डाईपै^टाइड, तीन अमीनो अHल िमलकर `ाईपै^टाइड 
तथा एक yृंखला म� कई अमीनो अHल िमलकर पॉलीपै^टाइड संिध का िनमा ण करते ह9। 

7ोटीन क2 मलू या �ाथिमक सरंचना अमीनो अHल� क2 yृंखला 4ारा िनधा �रत क2 जाती ह।ै 

अमीनो अHल yृंखला िनHन Iप� म� िभ>न हो सकती ह:ै  

• उपि1थत अमीनो अHल� क2 सं%या और 7कार 

• yृंखला म� 7@येक अमीनो अHल क2 िदखाई दने ेवाली सं%या 

• yृंखला क2 लंबाई 

7ोटीन क2 ि>तीयक सरंचना बंधन के 7कार 4ारा िनधा �रत होती ह,ै जसेै िक हाइNोजन और 
सRफर जो yृंखला म� एिमनो अHल� के मeय मौजदू होते ह9, लेिकन एक दसूरे के ठीक बगल म� 
नहV।  

7ोटीन क2 तृतीयक सरंचना से ता@पय  ह ै िक िविभ>न अमीनो अHल yृंखला म� 7ोटीन को 

आकार और 7दश न िवशेषताएं 7दान करने हते ुिकस तरह एक दसूरे के साथ जड़ेु हSए ह9।  
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6.4.1 अमीनो अLल? का वगUकरण  

पोषणीय गुणव�ा के आधार पर अमीनो अHल� को दो yेणीय� म� वगqकृत िकया गया ह:ै 
आव/यक अमीनो अLल तथा गैर-आव/यक अमीनो अLल।  
आव/यक अमीनो अLल शरीर के उिचत िवकास और रखरखाव क2 जIरत� को परूा करने 
हतुे पया O दर से शरीर म� संuेिषत नहV िकया जा सकते ह9। 20 म� से 9 अमीनो अHल आवhयक 
अमीनो अHल क2 yेणी म� िनिहत ह9। ये िनHन ह9:   
1. िमिथयोिनन (Methionine)  
2. ि�योिनन (Threonine) 
3. लायिसन (Lysine)  
4. Rयूिसन (Leusine) 
5. वैिलन (Valine)  
6. िफनाइलएलेिनन (Phenylalanine) 
7. आइसोRयिूसन (Isoleucine)  
8. ि`पटोफैन (Tryptophan) 
9. िहि1टिडन (Histidine)  

गैर-आव/यक अमीनो अLल शरीर 4ारा पया O माAा म� संuेिषत िकए जाते ह9, इसिलए इन 

अमीनो अHल� को आहार म� लेना जIरी नहV होता। ये अमीनो अHल िनHन ह9:  
1. Alanine (ऐलेिनन) 
2. Arginine (आिज िनन) 
3. Asparagine (ऐ1पािज न) 
4. Aspartic acid (ऐ1पािट क अHल) 
5. Cysteine (िस1टीन) 
6. Glutamic acid ([लटूािमक अHल) 
7. Glutamine ([लटूािमन) 
8. Glycine ([लाइिसन) 
9. Proline (7ोिलन) 
10. Serine (सी�रन ) 
11. Tyrosine (टायरोिसन) 

इकाई के अगले ख�ड म� हम 7ोटीन के वगqकरण के िवषय म� जान�ग।े परंत ु इसके पवू  आइए 
कुछ अ}यास 7t� को हल कर�।  

अ�यास �� 1  

1. �र� 1थान भ�रए।  
a. 7ोटीन श8द का उ�म sीक भाषा के ……………………….. श8द से हSआ 

िजसका आशय ह ै‘पहले आने वाला’ (To come first)। 
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b. 7ोटीन अमीनो अHल� क2 yृंखलाओ ं से िमलकर बनते ह9 जो एक 
…………………… 4ारा आपस म� जड़ेु होते ह9। 

c. 7ोटीन क2 ………………………………. अमीनो अHल� क2 yृंखला 4ारा 
िनधा �रत क2 जाती ह।ै 

d. िमिथयोिनन (Methionine) एक ............................. अमीनो अHल ह।ै  

6.5 ��I�' �� ��J��� 
7ोटीन का वगqकरण िनHन आधार पर िकया जा सकता ह:ै  

7ोटीन 

 

गणु के अनसुार     रासायिनक िnयाओ ंके अनसुार 

         साधन के अनसुार 

   

        पश ु7ोटीन     वान1पितक 7ोटीन 

   

उ�म                      मeयम           िनकृd 

           

साधारण 7ोटीन  संय[ुमी 7ोटीन              0यु@प>न 7ोटीन 

1. गुण क4 mिE से �ोटीन को तीन वगK म� रखा गया हैः 

इस वगqकरण का आधार 7ोटीन म� उपि1थत अमीनो अHल क2 माAा तथा िवशषेता (आवhयक 
या गरै-आवhयक) ह।ै  

• पूण� या उ!म �ोटीन (Complete protein): वह भोmय पदाथ , िजसम� सभी आवhयक 
अमीनो अHल पाये जाते ह9, उ�म 7ोटीन ह9। इनम� सभी आवhयक अमीनो अHल उ�म 
अनपुात म� होते ह9। इसिलए यह कोिशकाओ ं(Cells) के िनमा ण म� तथा शारी�रक िवकास 
के िलए सहायक ह।ै िवशषेकर पश ुजगत से 7ाO हSई 7ोटीन उ�म 7ोटीन का उदाहरण ह।ै 
दधू म� पाई जाने वाली केसीन (casein) और अ�डे का 7ोटीन उ�म 7ोटीन ह।ै मांस, 
मछली भी उ�म 7ोटीन के उदाहरण ह9। सोयाबीन का 7ोटीन भी उ�म 7कार का होता ह।ै 

• आिंशक Qप से पूण� या मHयम �ोटीन (Partially complete protein): वह भोmय 
पदाथ , िजसम� एक अथवा दो आवhयक अमीनो अHल अनुपि1थत रहते ह9, ये मeयम 7कार 
का 7ोटीन कहलाता ह।ै जब केवल इसी 7ोटीन का 7योग होता ह,ै तो उ�म 7ोटीन क2 
भांित कोिशकाओ ंक2 विृj तथा िवकास व पालन पोषण नहV होता। इसिलए यिद मनTुय 
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केवल इसी 7ोटीन का 7योग करता ह ैतो शारी�रक विृj aक जाती ह,ै िक>त ुवजन म� कमी 
नहV आती। दाल� म� पाई जाने वाली 7ोटीन मeयम 7ोटीन का उदाहरण ह।ै  

• अपूण� या िनकृE �ोटीन (Incomplete protein): िनकृd 7ोटीन वह ह,ै िजसम� बहSत 

कम आवhयक अमीनो अHल होते ह9। इससे न तो शरीर क2 विृj होती ह ै न ही नई 
कोिशकाओ ंका िनमा ण होता ह ैऔर न ही अ>य िnयाए ंहोती ह9। इसका उदाहरण मGके क2 
ज़ीन 7ोटीन (Zein protein) ह।ै यिद इस 7ोटीन को अ>य उ�म व मeयम 7ोटीन के साथ 
िमलाकर 7योग िकया जाए तो ये भी उपयोगी बन सकता ह,ै जसेै रोटी के साथ दधू। इसे 
7ोटीन का सHपरूक मान (Supplementary value of protein) कहते ह9। 

2. साधन क4 mिE से �ोटीन को दो वग; म� बाँटा गया हैः 

• पशु जगत का �ोटीन (Animal Source): सम1त पश ुजगत से 7ाO होने वाले पदाथ? 
म� पाया जाने वाला 7ोटीन इस वग  म� आता है। मांस, मछली, अ�डा, दधू और दधू से बनी 
हSई व1तओु ंम� यही 7ोटीन होता ह।ै अ�डा सवM�म 7ोटीन का उदाहरण ह,ै Gय�िक इसम� 
सभी आवhयक अमीनो अHल गणु और माAा म� उपयु� पाये जाते ह9। 

• वनAपित जगत का �ोटीन (Plant Source): पश ु जगत क2 तरह वन1पित जगत से 
7ाO होने वाले भोmय पदाथ? म� पाई जाने वाला 7ोटीन वन1पित 7ोटीन कहलाता ह।ै यह 
िविभ>न 7कार क2 दाल�, सोयाबीन, अनाज� और मवे�, मूगंफली आिद से 7ाO होती ह।ै 

3. रासायिनक िPया क4 mिE से �ोटीन को तीन वगK म� बाँटा गया है- 

• साधारण �ोटीन (Simple protein): इस 7ोटीन का िनमा ण केवल अमीनो अHल के 
4ारा होता ह ैतथा ये 7ोटीन जल अपघटन (Hydrolysis) के पrात ्िसफ  अमीनो अHल म� 
िवभ� होते ह9। शरीर क2 कोिशकाओ ंतथा र� म� उपि1थत एR8यिूमन और [लो8यूिलन, 
नाखनू तथा बाल� म� िकरेिटन, शरीर के सहायक ऊतक� म� कोलैजन, र� के हीमो[लोिबन 
म� [लोिबन, मGके म� ज़ीन तथा गहेE ँम� [लाइिडन और [लटैूिनन साधारण 7ोटीन के उदाहरण 
ह9।  

• सयुंYमी �ोटीन (Conjugated protein): संय[ुमी 7ोटीन म� अमीनो अHल के अित�र� 
दसूरे पदाथ  भी उपि1थित होते ह9, जसैे- 

− मटैैलो7ोटीन: 7ोटीन के साथ िकसी खिनज लवण क2 उपि1थित होती ह।ै उदाहरण; 
हीमो[लोिबन िजसम� 7ोटीन के साथ लौह लवण क2 उपि1थित होती ह।ै हीमो[लोिबन 
र� म� पाया जाता ह।ै 

− लाइपो7ोटीन- 7ोटीन के साथ वसा क2 उपि1थित होती ह।ै यह र� म� वसा का संचार 
करते ह9। 

− फॉसफो7ोटीन: इसम� 7ोटीन के साथ फॉसफोरस जड़ुा होता ह।ै उदाहरण; दधू म� केसीन 
तथा अ�डे म� ओवोिवटैिलन।  

− nोमो7ोटीन: इनम� 7ोटीन के साथ एक रंगीन घटक भी जड़ुा होता ह।ै उदाहरण; 
रोडोि^सन जो कम रोशनी म� cिd के िलए उ�रदायी ह ैतथा हीमो[लोिबन। 
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− Yलेवो7ोटीन: ये राइबोYलिवन िवटािमन य�ु एजंाइम होते ह9। 
• Cयु6प"न �ोटीन (Derived protein): ताप व ए>जाइHस क2 िnया तथा भौितक 

शि�य� या जल-िवuेषण अिभकरण� क2 िnया 4ारा 7ोटीन के आिंशक ख�डन के 
प�रणाम1वIप उ@प>न 7ोटीन 0यु@प>न 7ोटीन कहलाते ह9, जसेै जमे हSए र� म� फाइि~न 
(Fibrin) 7ोटीन तथा पकाए हSए अ�डे का एRबिुमन। 

6.6 ��I�' �� �+�/-�0��	 ��  ����  
�ोटीन क4 कमी  

7ोटीन क2 उिचत माAा हमारे आहार म� सिHमिलत होना परम आवhयक ह।ै 7ोटीन क2 कमी के 
प�रणाम1वIप हमारे शरीर पर अ@यिधक बरुा 7भाव पड़ता ह।ै ऐसा अनुमान ह ैिक भारतवष  म� 
7ितवष  लगभग दस लाख ब;च� क2 म@ृय ु7ोटीन के अभाव एव ं कुपोषण के प�रणाम1वIप 
होती ह।ै 7ोटीन ऊजा  कुपोषण लXण� क2 एक लHबी yृंखला ह ैिजसके एक तरफ मरा1मस ह,ै 
जो ऊजा  व 7ोटीन क2 कमी से उ@प>न होता ह ैतथा दसूरी ओर Gवािशओरकर ह ैजो िक 7ोटीन 
क2 कमी से होता ह।ै इन दोन� के मeय अनेक ऐसे लXण दखेे जा सकते ह9 जो 7ोटीन तथा ऊजा  
क2 कमी से होते ह9। इसे मराि1मक Gवािशओरकर के नाम से जाना जाता ह।ै  

$वािशओरकर (Kwashiorkor) 

Gवािशओरकर का अथ  पवू  म� िनHन 7कार से िदया गया “दसूरे ब;चे के ज>म के पrात बड़े 
ब;चे को होने वाली बीमारी”। दसूरे िशश ु के ज>म के बाद बड़े ब;चे को दधू िमलना 
आकि1मक ब>द हो जाता ह ैऔर यह वह समय होता ह ैजब ब;चे के िलए केवल दधू ही उ�म 
गणु� वाला 7ोटीन दनेे का खा� =ोत होता ह।ै इससे शरीर म� 7ोटीन क2 माAा@मक कमी हो 
जाती ह,ै पर>तु ऊजा  िमलती रहती ह।ै 1933 म� िससली िविलयHस ने इस बीमारी क2 खोज क2 
थी। यह रोग 7ोटीन क2 कमी के कारण होता ह,ै ऊजा  क2 कमी के कारण नहV। Gवािशओरकर से 
s1त बालक� म� िनHन लXण cिdगोचर होते ह9: 

• ब;चे क2 सामा>य विृj aक जाती ह ैिजससे उनक2 लHबाई और वजन कम हो जाता ह।ै  

• 7ोटीन क2 कमी के कारण शरीर के ऊतक� म� पानी भर जाता ह ैिजससे सारे शरीर पर िवशेष 
Iप से चेहरे पर सजून (Oedema) आ जाती ह।ै ब;चे का चेहरा चं{ाकार हो जाता ह।ै इस 
लXण को चं{ाकृित मखु (Moon face) कहते ह9। 

• ब;चे का 1वभाव उदासीन और िचड़िचड़ा हो जाता ह ैऔर ब;चा हमशेा स1ुत और थकान 
महससू करता ह।ै  

• बाल� और चेहरे क2 1वाभािवक चमक घटने लगती ह।ै uेिTमक िझिRलय� पर 7भाव पड़न े
के कारण @वचा Iखी, शTुक हो जाती ह।ै  

• खनू क2 कमी/एनीिमया, अितसार क2 िशकायत, भखू का घटना तथा रोग 7ितरोधक Xमता 
का घटना भी 7ायः दखेा जाता ह।ै 

• िवटािमन� क2 >यनूता भी होने लगती ह,ै यकृत बढ़ जाता ह,ै िजससे पेट िनकला हSआ िदखाई 
दतेा ह।ै 
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मराAमस (Marasmus) 

यह रोग उस ि1थित म� होता ह ैजब ब;चे के आहार म� 7ोटीन क2 कमी के साथ ऊजा  या कैलोरी 
पोषण क2 भी कमी होती ह।ै इसे सखूा रोग भी कहते ह9। 6 माह क2 आय ुके बाद िशश ुको माँ के 
दधू के अित�र� उिचत विृj एवं िवकास हते ुपूरक आहार क2 भी आवhयकता होती ह।ै इसके 
अभाव म� ब;चे म� कई पोषक त@व� कमी िदखाई दनेे लगती ह।ै इससे ब;चे को संnामक रोग 
िवशेषकर अितसार हो जाता ह।ै इस रोग के िनHन लXण ह9: 

• विृj aक जाना। ब;चे का शरीर भार तथा लHबाई कम हो जाती ह।ै  

• अितसार तथा संnामक रोग हो जाना। 

• अितसार के कारण शरीर म� पानी क2 कमी हो जाती ह ै िजससे िनज लीकरण क2 ि1थित 
िदखाई दतेी ह।ै यह एक जानलेवा ि1थित ह।ै ब;चे के शरीर म� सामा>य से कम ताप, पेट का 
िसकुड़ना अथवा गसै से फूलना व कमजोर मांसपेिशयाँ जैसे लXण भी िदखाई दतेे ह9। 

मरािAमक $वािशओरकर (Marasmic kwashiorkar) 

• कुछ ब;च� म� मरा1मस एवं Gवािशयोकर के िमले-जलेु लXण भी पाये जाते ह9। िशश ु7ारHभ 
म� Gवािशओरकर से sिसत होता ह।ै जब उसके आहार म� 7ोटीन के साथ- साथ ऊजा  क2 भी 
कमी हो जाती ह ैतब उसम� मरा1मस के लXण भी िदखाई दनेे लगते ह9।  

7ोटीन क2 कमी का 7भाव 0य1क� पर भी पड़ता ह।ै कमी के कारण सामा>य भार का घटना व 
र� क2 कमी देखी जाती ह।ै हड्िडयाँ कमजोर हो जाती ह9 तथा रोग 7ितरोधक Xमता भी घटन े
लगती ह।ै 

नीचे दी गई तािलका म� Gवािशओरकर एव ंमरा1मस के लXण� म� िभ>नता के बारे म� बताया 
गया ह।ै 

तािलका 6.1: $वािशओरकर एवं मराAमस के ल[ण? म� िभ"नता  

ल[ण $वािशओरकर मराAमस 

पोषक त@व� क2 
कमी  

गHभीर 7ोटीन कमी के साथ मeयम 
ऊजा  क2 कमी  

7ोटीन एव ंऊजा  क2 गHभीर कमी  

िशश ुक2 आयु सामा>यत: 1-4 वष   आमतौर पर एक वष  से छोटी आय ु
के ब;च� म�, परंत ुदो वष  तक 
िदखाई द ेसकता ह।ै  

शaुआत क2 गित ती� nिमक 

चेहरे का समs 
Iप  

च>{ाकार  वjृ 0यि� क2 भाँित  

मांसपेिशय� तथा 
शरीर क2 वसा 

कुछ मांसपेिशय� तथा 
अध1तवचीय (subcutaneous) 

मांसपेिशय� तथा शरीर क2 वसा का 
अ@यिधक Xय  
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का Xय  वसा का संधारण  
वसीय यकृत  उपि1थत अनपुि1थत 

वजन का घटना कम से मeयम ती� 

बाल� म� प�रवत न बाल� का कम होना, भरेू-नारंगी रंग 
के बाल 

अनपुि1थत 

शोफ/सूजन 
(Oedema) 

उपि1थत अनपुि1थत 

@वचा म� प�रवत न उपि1थत। @वचा का Iखा एवं 
परतदार होना। 

सामा>यत: अनपुि1थत 

अतंिन िहत 
संnमण एवं 
बीमा�रयाँ 

बहSधा उपि1थत सामा>यत: अनपुि1थत 

 
�ोटीन क4 अिधकता  

अिधकांश अित�र� 7ोटीन ऊजा  उ@प>न करने हते ु 7य�ु हो जाता ह।ै इसके प�रणाम1वIप 
यू�रया जसेै नाइ`ोजनय�ु अपिशd उ@पाद� का उ@पादन बढ़ जाता ह,ै िज>ह� गदु� 4ारा उ@सिज त 
करने क2 आवhयकता होती ह।ै यह अपिशd पदाथ? को शरीर से बाहर िनकालने के िलए 
अिधक पानी क2 भी आवhयकता होती ह।ै यह ि1थत उन 0यि�य� म� िचंता का िवषय बन जाती 
ह ैजो गदुा  सHब>धी रोग� से s1त होते ह9।  
िविशd अमीनो अHल अनपुरूक और अित�र� परूक 7ोटीन िखलािड़य� के िलए एक िचंता का 
िवषय ह।ै हमारे आहार म� संपणू  7ोटीन हम� शरीर के काय? के िलए आवhयक अनपुात म� 
अमीनो अHल 7दान करते ह9। जब िविशd अमीनो अHल अनपुरूक के Iप म� िलए जाते ह9, तब 
यह रासायिनक अमीनो अHल अवशोषण हते ु 7ित1पधा  करते ह9 िजससे अमीनो अHल 
असंतलुन हो जाता ह ैतथा अमीनो अHल िवषा�ता भी हो सकती ह।ै मीिथयोिनन, िस1टीन एव ं
िह1टीडीन सवा िधक िवषा� अमीनो अHल ह9।  

अ�यास �� 2  

1. िनHनिलिखत वाGयांश हते ुएक श8द बताइए।  
a. वह भोmय पदाथ , िजसम� सभी आवhयक अमीनो अHल उ�म अनपुात म� पाए जाते ह9। 

............................ 
b. मGके म� पाई जाने वाली अपणू  या िनकृd 7ोटीन। ....................................  
c. इस 7ोटीन म� अमीनो अHल के अित�र� दसूरे पदाथ  क2 भी उपि1थित होती ह।ै 

...............................  
d. यह रोग उस ि1थित म� होता ह ैजब ब;चे के आहार म� 7ोटीन क2 कमी के साथ ऊजा  

या कैलोरी पोषण क2 भी कमी होती ह।ै ............................................  
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आइए, शरीर म� 7ोटीन का पाचन, अवशोषण एव ंचयापचय िकस 7कार होता ह,ै इसके बारे म� 
जान�।  

6.7 ��I�' �� 
�&' . � - ��(� 

7ोटीन का अपने सरलतम Iप अथा त अमीनो अHल म� प�रवत न ही उसका पाचन ह।ै पाचन क2 
यह िnया मुहं से सHभव नहV हो पाती Gय�िक 7ोिटयोलाइिटक ए>जाइम (7ोटीन को तोड़ने वाले 
ए>जाइम) यहां उपि1थत नहV रहते। 

�ोटीन का पाचन जठरांA माग  के म%ुयत: तीन 1थान� म� होता ह:ै 

आमाशय (Stomach), पGवाशय (Duodenum), शषेा>A (Ileum)।   

आमाशय म� 7ोटीन का पाचन अHलीय माeयम म� होता ह।ै आमाशियक रस (Gastric juice) 
म� 7ोटीन पर िnया करने वाले पेि^सन व रेिनन ए>जाइम उपि1थत रहते ह9, पर>त ु पेि^सन 
अिnयाशील अव1था म� रहता ह।ै आमाशय म� पाया जाने वाला हाइNोGल�रक अHल इसे 
िnयाशील Iप म� ले आता ह।ै रेिनन ए>जाइम दधू पर िnया कर उसके 7ोटीन केसीन को जमा 
दतेा ह।ै पेि^सन क2 िnया से अपघिटत होकर 7ोटीन पे^टोन एवं पे^टाइड म� बदल जाते ह9। 
पGवाशय (Duodenum) के रस म� ि`ि^सनोजन तथा काइमोि`ि^सनोजन ए>जाइम िनिTnय 
अव1था म� पाये जाते ह9। छोटी आतँ से िनकलने वाला ए>`ोकाइनेज ए>जाइम इन पर िnया कर 
उ>ह� अपने िnयाशील Iप ि`पिसन और काइमोि`पिसन म� बदल दतेे ह9। 7ोटीन पर इन दोन� क2 
िnया होती ह,ै प�रणाम1वIप पॉलीपे^टाइड व पे^टाइड 7ाO होते ह9। अ>त म� आँत� म� पाये जाने 
वाले इरेि^सन ए>जाइम क2 िnया से 7ोटीन अपने सरलतम Iप अमीनो अHल म� प�रवित त हो 
जाते ह9। 

अवशोषण: छोटी आतँ म� पाये जाने वाले ‘‘िवलाई‘‘ (villi) 7ोटीन को अवशोिषत कर र� 
7वाह म� पहSचाते ह9 जहाँ से ये कोिशकाओ ं4ारा उपयोग म� लाये जाते ह9। र� 7वाह से यह यकृत 
म� भी लाये जाते ह9 जहाँ इन पर िविभ>न चयापचय क2 िnयाए ंसHप>न होती ह9। 

चयापचय: िवलाई 4ारा अवशोिषत अमीनो अHल यकृत म� र� के माeयम से पहSचँाए जाते ह9। 
यहाँ इनका कुछ भाग ^लाmमा 7ोटीन म� संuेिषत हो जाता ह।ै शषे 7ोटीन र� प�रसंचरण के 
4ारा शरीर के िविभ>न ऊतक� एव ंकोिशकाओ ंम� पहSचँाया जाता ह।ै  

6.8 ��I�' ��  ���"  

7ोटीन शरीर के िलए अ@यिधक आवhयक एवं उपयोगी त@व ह।ै यह त@व न केवल शरीर के 
िनमा ण एवं विृj के िलए आवhयक ह9, वरन ्शरीर के रखरखाव के िलए भी इनका िवशषे मह@व 
ह।ै 7ोटीन क2 शरीर के िलए उपयोिगता एव ंआवhयकता 7ाणी क2 ‘Kणूाव1था‘ से ही 7ारHभ 
हो जाती ह ै तथा जब तक शरीर रहता ह,ै तब तक िकसी न िकसी माAा म� 7ोटीन क2 
आवhयकता बनी रहती ह।ै शरीर के िलए 7ोटीन के काय? एव ं उपयोिगता का प�रचय 
िनHनिलिखत िववरण 4ारा 7ाO होता हःै 
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(1) शरीर क4 वृिf एवं िवकास के िलए उपयोगी- शरीर क2 विृj एवं िवकास म� 7ोटीन का 
मह@वपूण  1थान ह।ै Kणूाव1था से ही जसेै-जसैे शरीर का िवकास होता ह,ै वसेै-वसेै और अिधक 
माAा म� 7ोटीन क2 आवhयकता होती ह।ै 7ोटीन मांसपेिशय�, अगं� और अतंः=ावी sंिथय� के 
म%ुय ठोस पदाथ  का गठन करता ह।ै 7ोटीन हड्िडय�, दांत�, @वचा, बाल� और नाखनू� का भी 
7मखु घटक ह।ै वा1तव म� 7@येक जीिवत कोिशका और शरीर के सभी तरल पदाथ? (िप� रस 
और मAू को छोड़कर) म� 7ोटीन होता ह।ै     

(2) शरीर क4 [ितपूित� एवं रखरखाव के िलए उपयोगी- हमारे शरीर क2 कोिशकाओ ंम� 
िनर>तर टूट-फूट होती रहती ह,ै इसिलए Xितपिूत  आवhयक ह।ै शरीर क2 इस Xितपिूत  के िलए 
7ोटीन सहायक ह।ै यह शरीर के नए त>तुओ ंके िनमा ण तथा टूटी-फूटी कोिशकाओ ंक2 मरHमत 
करता ह,ै इसिलए यिद कोई दघु टनावश शरीर म� चोट लग जाए, कट जाए या जल जाए तो शरीर 
के पुनः 1व1थ होने के िलए उसे अित�र� माAा म� 7ोटीन क2 आवhयकता होती ह।ै िकसी कटे 
1थान से बहने वाले र� को रोकने म� भी 7ोटीन सहायक होती ह।ै हमारे र� म� फाइि~न नाम 
7ोटीन होती ह ैजो र� का थGका बनाती ह,ै फल1वIप र� का बहना aक जाता ह।ै 

(3) शरीर म� ऊजा�-उ6पादन के िलए उपयोगी- य�िप काबMहाइNेट एव ंवसा शरीर को ऊजा  

7दान करने का काम 7ाथिमक Iप से करते ह9 परंतु शरीर म� आवhयक ऊजा  के उ@पादन के 
िलए 7ोटीन भी उपयोगी है। एक sाम 7ोटीन से 4 कैलोरी ऊजा  उ@प>न होती ह।ै जब शरीर को 
पया O माAा म� वसा एव ं काबMहाइNेट 4ारा ऊजा  7ाO नहV होती, तब ऊतक� के 7ोटीन के 
अपचय (catabolism) से ऊजा  एव ंशि� 7ाO होती ह।ै परंत ुयह एक वां�नीय ि1थित नहV 
होती। 

(4) एजंाइLस तथा हामKस के िनमा�ण के िलए उपयोगी- शरीर के सचुाa Iप से काय  करने 
के िलए एजंाइHस तथा हाम?स का िवशषे मह@व ह।ै िविभ>न एंजाइHस तथा हाम?स के िनमा ण म� 
7ोटीन िवशषे Iप से सहायक होती ह।ै 7ोटीन शरीर म� भोजन के पाचन हतुे उपयोगी सभी 
एंजाइम� का 7मखु घटक ह;ै जसेै पैि^सन, लाइपेज तथा एमाइलेज। शरीर के िलए उपयोगी, 
िविभ>न नाइ`ोजनय�ु यौिगक� के िनमा ण म� भी 7ोटीन सहायक होती ह।ै इस 7कार 7ोटीन 
शरीर क2 िविभ>न िnयाओ ंके िनयमन का काय  करता ह।ै  

(5) रोग-िनरोधक [मता उ6प"न करने म� उपयोगी- शरीर पर िविभ>न रोग� का आnमण 
होता रहता ह,ै पर>त ुशरीर अपनी 1वाभािवक रोग-िनरोधक Xमता के कारण 1व1थ बना रहता 
ह।ै 7ोटीन शरीर म� इस रोग िनरोधक Xमता को उ@प>न करने एव ं बनाए रखने म� मह@वपणू  
भिूमका िनभाता ह।ै र� म� उपि1थत िविभ>न एटंीबॉडी 7ितरXा 7ोटीन के उदाहरण ह9।  

(6) शरीर के अLल-[ार संतुलन के िविनयमन म� उपयोगी: 7ोटीन अHल-Xार संतलुन और 

शरीर के पीएच को िविनयिमत करने म� एक मह@वपणू  भिूमका िनभाते ह9। व े बफ़र के Iप म� 
काय  करते ह9। बफर वह यौिगक ह9 जो पीएच को एक संक2ण  सीमा के भीतर बनाए रखने म� मदद 
करते ह9। 
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(6) िविभ"न िPयाओ ं म� सहायक - 7ोटीन शरीर क2 िविभ>न मह@वपणू  िnयाओ ं म� भी 
सहायक होता ह।ै यह र� के 7वाह को सचुाa बनाने म� सहायक होता ह।ै शरीर के र� संगठन 
को भी संतुिलत बनाए रखने म� 7ोटीन सहायक होता ह।ै कुछ अमीनो अHल� के शरीर म� िविशd 
काय  भी होते ह9। ि`^टोफेन एक आवhयक अमीनो अHल ह ैजो िनयािसन िवटािमन म� प�रवित त 
होता ह।ै िमिथयोिनन भी एक आवhयक अमीनो अHल ह ैजो हमारे शरीर म� कोलीन िवटािमन के 
संuेषण म� सहायक ह।ै कोलीन यकृत म� वसा के संsहण को रोकता ह।ै मांसपेिशय� म� मौजदू 
संकुचनशील 7ोटीन जसेै एिGटन और मायोिसन मांसपेिशय� के संकुचन और िवyाम को 
िनयंिAत करने म� मदद करता ह।ै  
वा1तव म� 7ोटीन एक ऐसा त@व ह,ै जो 7ारHभ से अ>त तक शरीर के िनमा ण, िवकास, विृj तथा 
रखरखाव के िलए िविभ>न 7कार से उपयोगी एव ंआवhयक है।  

6.9 ��1' +? ��I�' ��  B�� 

7ोटीन पश ुजगत तथा वन1पित जगत दोन� साधन� से 7ाO होता ह।ै पश ुवन1पित 7ोटीन का 
उपयोग कर अपने शरीर के अनIुप बना लेता ह।ै मनTुय पश ु एव ं वन1पित दोन� माeयम से 
7ोटीन का उपयोग करता ह।ै पश ु7ोटीन हमारे शरीर के अिधक समान होता ह,ै अतः पश ुजगत 
से 7ाO 7ोटीन अिधक उपयोगी होता ह ैजसैे- मांस, मछली, अ�डा, पXी, दधू, पनीर आिद। कुछ 
वन1पित 7ोटीन भी हमारे शरीर के िलए बहSत उपयोगी होता ह ै जसेै सोयाबीन, सखू े मवेे, 
मूगंफली आिद। फल एव ंसि8जय� का 7ोटीन अ@य>त िनHन कोिट का होता ह।ै 

तािलका 6.2: कुछ �मुख भोlय पदाथK क4 �ोटीन क4 मा5ा  

भोजन �ोटीन (7ाम/100 7ाम) 

अनाज 6-14 

दाल� 18-24 

सोयाबीन 43 

मवे ेएव ंितलहन 18-40 

अ�डा (मगुq) 12-13 

ताजा दधू 3.5-4 

मछली 18-20 

मांस, यकृत 18-22 

मटर, सेम, लोिबया 17-25 

jोत: भारतीय आयुिव��ान एवं शोध प@रषद् (आई0सी0एम0आर0) >ारा िलया गया  
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6.10 ��I�' �� �<�'� 0�/��-�@E 

वय1क� क2 तलुना म� ब;च� तथा िकशोर� को आहार म� 7ोटीन क2 अिधक आवhयकता होता 
ह ैGय�िक यह 7ोटीन उनक2 शारी�रक विृj के िलए अ@यंत आवhयक होता ह।ै गभा व1था एवं 
धाAीव1था म� भी मात ृतथा Kणू ऊतक� के िवकास तथा द[ुध =ाव हते ुआहार म� 7ोटीन क2 
आवhयकता होती ह।ै एक 1व1थ वय1क के िलए 7ोटीन क2 आदश  आवhयकता 1sाम 7ित 
िकलो शरीर भार होती है। िविभ>न आय ुवग? के िलए 7ोटीन क2 आवhयकता िनHन तािलका 
6.3 म� दी गई ह:ै  

वग� आय ु �ोटीन (7ाम �ितिदन) 

पुaष वय1क 60 
मिहला वय1क 55 

गभ वती 
मिहला 

वय1क 78 

धाAी माता वय1क (धाAीव1था के 0-6 माह) 74 

वय1क (धाAीव1था के 6-12 माह) 68 

िशश ु 0-6 माह 1.16 sाम 7ित िकलो 7ितिदन 
6-12 माह 1.69 sाम 7ित िकलो 7ितिदन  

ब;च े 1-3 वष   16.7 

4-6 वष  20.1 

7-9 वष   29.5 

लड़के 10-12 वष  39.9 
लड़िकयाँ 10-12 वष  40.4 

लड़के 13-15 वष  54.3 

लड़िकयाँ 13-15 वष  51.9 
लड़के 16-17 वष  61.5 

लड़िकयाँ 16-17 वष  55.5  

 jोत: पोषक त@व� क2 आवhयकता और भारतीय� के िलए अनशुिंसत आहारीय भ�ा, 

आई0सी0एम0आर0, 2010 

6.11 ��I�' ������  

शरीर म� आहारीय 7ोटीन का 7ाथिमक काय  िवकास और 7जनन के दौरान ऊतक 7ोटीन के 
संuेषण के िलए, ऊतक 7ोटीन के अतंजा त नकुसान के 7ित1थापन के िलए और अ>य 
चयापचयी आवhयकताओ ंके िलए उिचत 7ितमान� म� अमीनो अHल 7दान करना ह।ै आहारीय 
7ोटीन का पोषक मRूय एक अिभ0यि� ह ैजो शरीर क2 7ोटीन क2 जIरत� को परूा करने क2 
Xमता को दशा ती ह।ै 7ोटीन क2 गणुव�ा के मRूयांकन म� पहला कदम आवhयक अमीनो 
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अHल� क2 माAा का िनधा रण ह।ै भोजन क2 आवhयक अमीनो अHल 7दान करने क2 
7भावका�रता को उस भोजन क2 7ोटीन गणुव�ा के Iप म� प�रभािषत िकया जाता ह।ै एक 
7ोटीन क2 गणुव�ा उसक2 अमीनो अHल� क2 Iपरेखा पर िनभ र करती ह।ै 7ोटीन गणुव�ा को 
मापने का उphेय जीवन के िलए अिनवाय  एक 7ोटीन क2 उपयोिगता को िनधा �रत करना ह।ै 

सामा>यत: 7ािणज खा� =ोत� के 7ोटीन म� सभी आवhयक अमीनो अHल िनधा �रत माAा म� 
उपि1थत होते ह9 इसिलए उ>ह� अ;छी गणुव�ा वाली 7ोटीन कहा जाता ह।ै वन1पित =ोत� के 
7ोटीन म� एक या अिधक आवhयक अमीनो अHल� क2 कमी दखेी जाती ह ैइसिलए गणुव�ा क2 
cिd से ये अ;छे 7ोटीन नहV माने जाते। उदाहरण के िलए गहेE ँम� लायिसन अमीनो अHल क2 
कमी होती ह,ै तथा दाल� म� सRफर य�ु अमीनो अHल कम होते ह9। अनाज तथा दाल के िमyण 
जसेै िखचड़ी, इडली, डोसा म� 7ोटीन क2 गणुव�ा अ;छी होती ह ै Gय�िक अनाज� म� सRफर 
यु� अमीनो अHल होते ह9 जो दाल� के िलए परूक होते ह9 तथा दाल� अनाज� के िलए लायिसन 
अमीनो अHल क2 परूक होती ह9।  

7ोटीन क2 गणुव�ा पश ुआहार 7योग� 4ारा िनधा �रत क2 जाती ह ैजसैे 7ोटीन Xमता अनपुात 
(Protein Efficiency Ratio), शjु 7ोटीन अनपुात (Net Protein Ratio), जिैवक मRूय 
(Biological Value) और नेट 7ोटीन का उपयोग (Net Protein Utilization) तथा 
रासायिनक 1कोर (Chemical score)। संदभ  7ोटीन हते ुसामा>यत: अडें क2 7ोटीन को िलया 
जाता ह।ै  

अ�यास �� 3  

1. सही अथवा गलत बताइए।  
a. आमाशय म� 7ोटीन का पाचन Xारीय माeयम म� होता ह।ै 
b. छोटी आतँ म� पाये जाने वाले ‘‘िवलाई‘‘ (villi) 7ोटीन को अवशोिषत कर र� 7वाह 

म� पहSचाते ह9।  
c. शरीर क2 कोिशकाओ ं म� होने वाली िनर>तर टूट-फूट क2 Xितपिूत  के िलए 7ोटीन 

सहायक ह,ै परंतु इसका 7मखु काय  ऊजा  उ@पादन करना ह।ै 
d. सोयाबीन वन1पित जगत से 7ाO होने वाली 7ोटीन का उ�म =ोत ह।ै  
e. भोजन क2 आवhयक अमीनो अHल 7दान करने क2 7भावका�रता उसक2 7ोटीन 

गणुव�ा पर िनभ र करती ह।ै 

6.12 �	
	��  

7ोटीन का म%ुय काय  शरीर क2 आधारभतू संरचना क2 1थापना एवं ए>जाइम के Iप म� शरीर 
क2 जवैरसायिनक िnयाओ ंका संचालन करना ह।ै आवhयकतानसुार इससे ऊजा  भी िमलती ह ै
लेिकन यह 7ोटीन का म%ुय काय  नहV होता ह।ै 7ोटीन नाम सव 7थम सन ्1938 म� व)ैािनक 
मRुडर (Mulder) 4ारा 71तािवत िकया गया था। इस श8द का उ�म sीक भाषा के ‘‘7ोटोस‘‘ 
(protos) श8द से हSआ िजसका आशय ह ै‘पहले आने वाला’ (To come first)। 7ोटीन म� 



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            108 

 

म%ुय Iप से काब न, हाइNोजन, ऑGसीजन तथा नाइ`ोजन होते ह9। इससे अित�र� 7ोटीन के 
कुछ 7कार� म� फॉसफोरस तथा सRफर क2 भी अRप-माAा िव�मान होती ह।ै पोषणीय गणुव�ा 
के आधार पर अमीनो अHल� को दो yेणीय� म� वगqकृत िकया गया ह:ै आवhयक अमीनो अHल 
तथा गैर-आवhयक अमीनो अHल। आवhयक अमीनो अHल शरीर के उिचत िवकास और 
रखरखाव क2 जIरत� को परूा करने हते ुपया O दर से शरीर म� संuेिषत नहV िकया जा सकते ह9। 
गैर-आवhयक अमीनो अHल शरीर 4ारा पया O माAा म� सuेंिषत िकए जाते ह9, इसिलए इन 
अमीनो अHल� को आहार म� लेना जIरी नहV होता। 7ोटीन का वगqकरण कई आधार पर िकया 
जा सकता ह ैजसैे गणु क2 cिd से 7ोटीन को तीन वग? म� रखा गया ह;ै पणू  या उ�म 7ोटीन, 
आंिशक Iप से पणू  या मeयम 7ोटीन तथा अपणू  या िनकृd 7ोटीन। साधन क2 cिd से 7ोटीन 
को दो वगM म� बाँटा गया ह;ै पश ुजगत का 7ोटीन तथा वन1पित जगत का 7ोटीन। रासायिनक 
िnया क2 cिd से 7ोटीन को तीन वग? म� बाँटा गया ह;ै साधारण 7ोटीन, संय[ुमी 7ोटीन तथा 
0य@ुप>न 7ोटीन। आहार म� 7ोटीन क2 कमी से 7ोटीन ऊजा  कुपोषण (िवशेषकर ब;च� म�) हो 
जाता ह।ै 7ोटीन ऊजा  कुपोषण लXण� क2 एक लHबी yृंखला ह ैिजसके एक तरफ मरा1मस ह,ै 
जो ऊजा  व 7ोटीन क2 कमी से उ@प>न होता ह ैतथा दसूरी ओर Gवािशओरकर ह ैजो िक 7ोटीन 
क2 कमी से होता ह।ै 7ोटीन क2 अिधकता क2 ि1थित म� अिधकांश अित�र� 7ोटीन ऊजा  
उ@प>न करने हते ु7य�ु हो जाता ह।ै इसके प�रणाम1वIप य�ूरया जसेै नाइ`ोजनय�ु अपिशd 
उ@पाद� का उ@पादन बढ़ जाता ह,ै अमीनो अHल असंतलुन तथा अमीनो अHल िवषा�ता भी हो 
सकती ह।ै 7ोटीन का अपने सरलतम Iप अथा त अमीनो अHल म� प�रवत न ही उसका पाचन ह।ै 
7ोटीन का पाचन जठरांA माग  के म%ुयत: तीन 1थान� म� होता ह:ै आमाशय (Stomach), 
पGवाशय (Duodenum), शेषा>A (Ileum)। 7ोटीन शरीर के िलए अ@यिधक आवhयक एवं 
उपयोगी त@व ह।ै यह त@व न केवल शरीर के िनमा ण एव ंविृj के िलए आवhयक ह9, वरन ्शरीर 
के रखरखाव के िलए भी इनका िवशेष मह@व ह।ै शरीर म� इसके अ>य कई मह@वपणू  काय  ह9 जसेै  
शरीर क2 Xितपिूत  एव ं रखरखाव के िलए उपयोगी, शरीर म� ऊजा -उ@पादन के िलए उपयोगी, 
एंजाइHस तथा हाम?स के िनमा ण के िलए उपयोगी, रोग-िनरोधक Xमता उ@प>न करने म� 
उपयोगी, शरीर के अHल-Xार संतलुन के िविनयमन म� उपयोगी आिद। 7ोटीन पश ुजगत मांस, 
मछली, अ�डा, दधू, पनीर आिद तथा वन1पित जगत जसैे सोयाबीन, सखू ेमवे,े मूगंफली आिद 
दोन� साधन� से 7ाO होता ह।ै एक 1व1थ वय1क के िलए 7ोटीन क2 आदश  आवhयकता 1sाम 
7ित िकलो शरीर भार होती ह।ै 7ोटीन क2 गणुव�ा के मूRयांकन म� पहला कदम आवhयक 
अमीनो अHल� क2 माAा का िनधा रण ह।ै भोजन क2 आवhयक अमीनो अHल 7दान करने क2 
7भावका�रता को उस भोजन क2 7ोटीन गणुव�ा के Iप म� प�रभािषत िकया जाता ह।ै 

6.13 ����� ��
 ��   �
  
अ�यास �� 1  

1. �र� 1थान भ�रए।  
a. 7ोटोस (protos) 
b. पे^टाइड संिध 



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            109 

 

c. मलू या 7ाथिमक संरचना 
d. आवhयक 

अ�यास �� 2  

1. िनHनिलिखत वाGयांश हते ुएक श8द बताइए।  
a. उ�म 7ोटीन  
b. ज़ीन 7ोटीन 
c. संय[ुमी 7ोटीन जसेै nोमो7ोटीन, फॉसफो7ोटीन आिद। 
d. मरा1मस/सखूा रोग   

अ�यास �� 3  

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

6.14 
�������� ������� 
• अमीनो अLल: 7ोटीन क2 मलू इकाई।   

• िनकृE �ोटीन:  वह 7ोटीन िजसम� बहSत कम आवhयक अमीनो अHल होते ह9। 

• मैटैलो�ोटीन: वह 7ोटीन िजसम� िकसी खिनज लवण क2 उपि1थित होती ह।ै उदाहरण 
हीमो[लोिबन। 

• $वािशओरकर: वह रोग िजसम� शरीर म� 7ोटीन क2 माAा@मक कमी हो जाती ह,ै 

पर>त ुऊजा  िमलती रहती ह।ै 
• बफर: वह यौिगक जो पीएच को एक संक2ण  सीमा के भीतर बनाए रखने म� मदद करते 

ह9। 

6.15 �'(K)�*+� ��  
1. अमीनो अHल� के वगqकरण क2 उदाहरण सिहत िव1ततृ 0या%या क2िजए। 
2. गणु�, साधन तथा रासायिनक िnयाओ ंके आधार पर 7ोटीन का वगqकरण बताइए।  
3. ब;च� म� 7ोटीन क2 कमी के Gया लXण िदखाई दतेे ह9? िव1तारपवू क चचा  क2िजए।  
4. शरीर म� 7ोटीन के पाचन एवं अवशोषण क2 7िnया को समझाइए।  
5. 7ोटीन के िविभ>न काय? क2 0या%या क2िजए। 
6. 7ोटीन के आहारीय =ोत� को सचूीबj क2िजए। कुछ 7मखु भोmय पदाथ? जसेै दाल�, 

अनाज, दधू, अ�डा आिद क2 7ोटीन माAा बताइए।  
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���� 7: �
�    

7.1 ��तावना  
7.2 उ�
ेय  
7.3 वसा: प+रभाषा  
7.4 संगठन 

7.4.1 वसीय अ�ल3 के �कार 
7.4.2 वसा का वगSकरण 

7.5 वसा कL अिधकता/�यनूता  
7.5.1 वसा कL अिधकता  
7.5.2 वसा कL कमी 

7.6 पाचन एवं अवशोषण 
7.7 वसा के काय�  
7.8 भोजन म> Aोत 
7.9 दिैनक आव
यकताए ँ 
7.10 सारांश 
7.11 अ1यास �23 के उ4र  
7.12 पा+रभािषक श/दावली 
7.13 िनबंधा�मक �2 

7.1 �,-��'� 

काबMहाइNेट एव ं7ोटीन के बारे म� जानकारी लेने के पrात् अब हम अ>य 1थलू पोषक त@व 
वसा के बारे म� जान�गे। काबMहाइNेट क2 ही भाँित वसा भी भोजन का एक आवhयक पोषक त@व 
ह।ै वसा या िलिपड्स (lipids) भोmय-पदाथ? म� पाये जाने वाली वह िचकनाई ह ैिजसके िलए 
हम� ज>त ुव वन1पित दोन� पर ही िनभ र रहना पड़ता ह।ै वसा ज>तुओ ंके शरीर म� चबq के Iप म� 
तथा वन1पित पदाथ  जसैे- अनाज, बीज एवं फल� के तेल के Iप म� पायी जाती ह।ै लगभग सभी 
खा� पदाथ  िज>ह� हम अपने आहार म� sहण करते ह9, उनम� वसा िव�मान होती ह।ै  
वसा भोजन म� एक िविशd 1वाद जोड़ते ह9, यही वजह ह ैिक तले हSए भोmय पदाथ  जसैे समोसे, 
पूड़ी, नमक2न, कुछ िमठाईयाँ अिधकांश 0यि�य� 4ारा पसंद िकए जाते ह9। वसा खा� पदाथ? के 
ऊजा  घन@व को बढ़ाता ह ैिजसके कारण वसाय�ु भोजन क2 कम माAा भी हम� तिृO क2 भावना 
दतेी ह।ै वसा शरीर म� िविभ>न काय  करता ह ैजसैे वसा सभी कोिशका िझिRलय� का एक घटक 
ह9 तथा ये हामMन और अ>य उपयोगी पदाथ? के संuेषण म� मदद करते ह9। परंत ुअनशुिंसत माAा 
से अिधक वसा का सेवन करने से 1वा1iय पर नकारा@मक 7भाव पड़ सकता ह।ै 
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71ततु अeयाय म� आप वसा के िवषय म� िव1ततृ अeययन कर�गे। आप वसा के संगठन, 
वगqकरण तथा इसके पाचन, अवशोषण, शरीर म� म%ुय काय?, खा� =ोत�, कमी/अिधकता के 
लXण� और दैिनक आवhयकताओ ंक2 िव1ततृ जानकारी ल�ग।े आप इस इकाई म� आवhयक 
वसीय अHल�, उनक2 7कृित, कॉले1`ॉल तथा संतOृ वसीय अHल� के बारे म� भी अeययन कर�ग।े     

7.2  .�/�  
इस इकाई के अeययन के उपरांत िशXाथq; 

• वसा को प�रभािषत कर पाएगंे; 

• वसा के वगqकरण तथा भोजन म� =ोत� के बारे म� जान�गे; 

• वसा के मानव शरीर म� पाचन, अवशोषण तथा चयापचय को समझ�गे;  

• आवhयक तथा संतOृ वसीय अHल� एव ंकोले1`ॉल के बारे म� अeययन कर�ग;े तथा 

• शरीर म� वसा के िविभ>न काय? तथा वसा क2 दिैनक आवhयकताओ ंक2 जानकारी ल�गे।  

7.3  �	: &�
'	(	  

िलिपड या वसा तेल और वसा जसेै पदाथ? के िवषम समहू होते ह9 जो िचकने और पानी म� 
अघलुनशील होते ह9 लेिकन कुछ काब िनक िवलायक� जसेै ईथर, एRकोहॉल, Gलोरोफॉम  और 
ब�जीन म� घलुनशील होते ह9। पानी म� अघलुनशील होने क2 वसा क2 यह िवशेषता उसे 
काबMहाइNेट और 7ोटीन से पथृक करती ह।ै हमारे आहार म� मौजदू वसा म%ुय Iप से 
`ाइि[लसराइड्स और कुछ माAा म� फॉ1फोिलिपड्स और 1टेरोRस होते ह9। 

वसा शरीर म� ऊजा  7दान करन ेवाले मह@वपणू  =ोत ह9। इनका ऊजा  मRूय काबMहाइNेट से दगुने 
से भी अिधक होता ह।ै काबMहाइNेट के 1 sाम से जहाँ 4 कैलोरी ऊजा  7ाO होती ह,ै वहाँ 1 sाम 
वसा से 9 कैलोरी ऊजा  7ाO होती ह।ै साधारणतया मGखन, घी, तेल एवं अ>य खा� जो 7@यX 
Iप म� वसामय िदखाई दतेे ह9, उनम� वसा होती ह।ै हमारे आहार म� वसा chय तथा अchय दोन� 
Iप� म� पाई जाती ह।ै 

chय वसा के अतंग त वह वसा एव ंतेल आते ह9 जो खाना पकाने के काम आते ह9 अथवा िज>ह� 
हम आहार म� 7@यX Iप से लेते ह9। इसके उदाहरण ह9 जैसे वन1पित तेल, घी, मयेोनेज, मGखन, 
n2म आिद।  अchय वसा िविभ>न खा� पदाथ? म� अिभ>न अवयव के Iप म� 1वाभािवक Iप 
से िव�मान होती ह।ै मांस, दधू, मूँगफली, सोयाबीन, सखू ेमवेे, ितलहन तथा मसाल� आिद म� 
काफ2 अिधक माAा म� अchय वसा होती ह।ै अनाज� म� केवल 2-3 7ितशत अchय वसा होती 
ह ैपर>त ुचूँिक ये भारतीय आहार म� अिधक माAा म� िलए जाते ह9 इसिलए ये वसा के कुल सेवन 
म� मह@वपणू  योगदान दतेे ह9। 

7.4 ��)*� 

वसा एक काब िनक यौिगक ह।ै वसा का संगठन काब न, हाइNोजन तथा ऑGसीजन त@व� के 
रासायिनक संयोग से होता ह ैिजस 7कार काबMहाइNेट म� होता ह।ै परंत ुकाबMहाईNेट क2 अपेXा 
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वसा म� इन त@व� का अनपुात िभ>न होता ह।ै वसा का िनमा ण एक [लीसरॉल पदाथ  तथा एक 
वसीय अHल के संयोजन से होता ह।ै वसीय अHल (fatty acids) वसा के म%ुय घटक होते ह9। 
इनम� काब न क2 yृंखलाए ँहोती ह9 िजसम� एक िसरे पर िमथाइल समहू (-CH3) और दसूरे पर 
एक काबMिGसल समहू (-COOH) होता ह।ै 

7.4.1 वसीय अLल? के �कार 

वसीय अHल� को कई िवशषेताओ ंके आधार पर वगqकृत िकया जा सकता ह।ै  

1. काब�न Vृंखला क4 लLबाई के आधार पर  

• छोटी Vृंखला वसीय अLल (Short chain fatty acids): उनक2 लंबाई आमतौर पर 6 

काब न अणओु ंसे कम होती ह।ै शरीर म� इनका पाचन तेजी से होता ह ैऔर य ेआतं� से सीधे 

र� प�रसंचरण म� अवशोिषत हो सकते ह9। उदाहरण 8यटूाइ�रक अHल जो दधू क2 वसा, घी 
और मGखन म� पाया जाता ह।ै 

• मHयम Vंृखला वसीय अLल (Medium chain fatty acids): इनम� 6-10 काब न अण ु
होते ह9। इनका भी शरीर म� पाचन तेजी से होता ह ैऔर ये आतं� से सीधे र� प�रसंचरण म� 

अवशोिषत हो सकते ह9। उदाहरण कै7ोइक, कैि7िलक और कैि7क अHल जो दधू क2 वसा, 
ना�रयल तेल तथा ताड़ का तेल।  

• लंबी Vंृखला वसीय अLल (Long chain fatty acids): इन वसीय अHल� म� 12 या 

अिधक काब न अण ु होते ह9। इसके अतंग त लौ�रक, माय�रि1टक,पािमिटक, 1टी�रक, 
ओिलक, िलनोिलक और िलनोलेिनक अHल आते ह9। ये वसीय अHल सभी वन1पित तेल� 
म� पाए जाते ह9 िज>ह� हम खाना पकाने म� इ1तेमाल करते ह9। इन वसीय अHल� म� 7ािणय� के 
ऊतक� म� पाए जाने वाले वसीय अHल भी आते ह9 िजनम� 16-26 काब न अण ुहोते ह9। इनका 
पाचन दरेी से होता ह ैतथा ये शरीर क2 लसीका 7णाली (lymphatic system) के माeयम 
से ले जाए तथा अवशोिषत िकए जाते ह9।  

2. संतृJता के आधार पर  

• संतृJ वसीय अLल: संतOृ वसीय अHल� म� yृंखला म� उपि1थत 7@येक काब न अण ुम� दो 
हाइNोजन अण ु तथा दो काब न अण ु जड़ेु होते ह9। वसा म� िव�मान वसीय अHल उसके 
भौितक-रासायिनक गणु� और जिैवक मह@व को िनधा �रत करते ह9। संतOृ वसीय अHल के 
िव�मान होने पर यह सामा>य कमरे के तापमान पर ठोस रहते ह9। । संतOृ वसीय अHल� के 
खा� =ोत पशजु>य वसा जैसे घी, मGखन तथा वन1पित वसा जसेै ना�रयल तेल (कम 
तापमान पर) तथा हाइNोजनीकृत वन1पित तेल ह9। 

• असंतृJ वसीय अLल: असंतOृ वसीय अHल� म� 7@येक दो जड़ेु हSए काब न अणओु ंम� एक 
हाइNोजन अण ु गायब होता ह ै िजसके कारण दो काब न अणओु ं के मeय डबल बॉ>ड 
(Double bond) क2 आवhयकता होती ह।ै असंतOृ वसीय अHल के िव�मान होने के 
कारण ये कमरे के तापमान पर तरल होते ह9 िजस कारण उ>ह� तेल कहा जाता ह।ै पौध� से 7ाO 
सभी 7कार के अ>य तेल असंतOृ वसा के खा� =ोत ह9 जसेै सरूजमखुी, सरस�, जतैून का 
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तेल, कैनोला का तेल, चावल क2 भसूी का तेल, ितल, मूगँफली का तेल आिद। ये दो 7कार 
के होते ह9; एकल असंतOृ (monounsaturated) वसीय अHल तथा बहS असंतOृ 
(polyunsaturated) वसीय अHल।  

3.  काब�न Vंृखला के आकार के आधार पर  

काब न yंखला का आकार उसक2 संतOृता के आधार पर बदलता ह।ै संतOृ और `ांस (trans) 
वसीय अHल� म� सीधी काब न yृंखला होती ह ैतथा असंतOृ और िसस (cis) वसीय अHल� म� 
काब न yृंखला मड़ुी हSई होती ह।ै साधारण Iप से भोजन तथा हमारे शरीर म� वसीय अHल िसस 
Iप म� िव�मान होते ह9। संतOृ वसा के िलए वन1पित तेल� के हाइNोजनीकरण क2 7िnया म� 
`ांस वसीय अHल� का उ@पादन होता ह।ै माज रीन, वन1पित तथा बेकरी वसा हाइNोजनीकृत 
वन1पित तेल� के उदाहरण ह9 िजनम� बड़ी माAा म� `ांस वसीय अHल होते ह9। मानव आहार म� 
`ांस वसीय अHल� के 7मखु =ोत ह9 0यवसाियक Iप से बेक िकए गए उ@पाद, वन1पित म� गहरे 
तले हSए नमक2न उ@पाद तथा िमठाईयाँ। `ांस वसीय अHल और संतOृ वसीय अHल र� 
कोले1`ॉल का 1तर बढ़ाते ह9। 

4. पोषणीय गुणव!ा के आधार पर 

• आव/यक वसीय अLल: आवhयक वसीय अHल वो होते ह9 जो मानव शरीर म� संuेिषत 
नहV िकए जा सकते परंत ुशारी�रक विृj तथा िवकास के िलए अ@यंत आवhयक होते ह9। 
िलनोिलक तथा िलनोलेिनक दो आवhयक वसीय अHल ह9। य ेआवhयक वसीय अHल शरीर 
म� लंबी yृंखला वसीय अHल� म� प�रवित त हो जाते ह9 जैसे अरािकडोिनक वसीय अHल 
िलनोिलक अHल से संuेिषत होता ह।ै ये लंबी yृंखला वसीय अHल ईकोसानौइड्स 
(eicosanoids) के अsगामी (precursor) होते ह9 जो हामMन के समान यौिगक होते ह9। य े
र�चाप के िनयमन,  मांसपेिशय� का संकुचन,  तंिAका आवगे� के संचरण आिद म� 
मह@वपूण  भिूमका िनभाते ह9। मछली के यकृत का तेल, हरी प�ेदार सि8जयाँ, सम{ुी शवैाल, 
जौ, जई तथा मGका, कुसमु और सरूजमखुी का तेल आिद खा� पदाथ? म� 7चरु माAा म� 
आवhयक वसीय अHल पाए जाते ह9।  

• गैर-आव/यक वसीय अLल: अ>य सभी वसीय अHल गरै-आवhयक माने जाते ह9 Gय�िक 
ये शरीर म� आवhयकतानसुार संuेिषत कर िलए जाते ह9।  

7.4.2 वसा का वगUकरण 

वसा का वगqकरण िनHन 7कार िकया जा सकता ह।ै  
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वसा (िलिपड्स) 

 

सरल िलिपड्स    यौिगक िलिपड्स            0य@ुपािदक 
िलिपड्स 

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

• वसा या तेल      

 

 

1. सरल िलिपड्स (Simple lipids): इ>ह� साधारण िलिपड्स भी कहते ह9। ये वसीय अHल 
एवं िविभ>न एRकोहॉल� के साथ बनते ह9। 

वसा या तेल- इसम� वसीय अHल के साथ [लीसरॉल होता ह।ै साधारण कमरे के ताप पर ठोस 

अव1था म� वसा कहलाता ह ैतथा {व अव1था म� वसा को तेल कहते ह9। 

2. यौिगक िलिपड्स (Compound lipids): जब वसा के साथ अ>य पदाथ  भी उपि1थत 
होते ह9 तो उसे यौिगक िलिपड्स कहते ह9।  

फाAफोिलिपड्स (Phospholipids): इनम ेवसीय अHल� के साथ फा1फो�रक अHल तथा 
एRकोहॉल होता ह।ै 

Yलाइकोिलिपड्स (Glycolipids): ये शक राय�ु होते ह9। इनम� वसीय अHल के साथ शक रा 

पाई जाती ह।ै  

�ोिटयोिलिपड्स (Proteolipids): इनम� िलिपड्स के साथ 7ोटीन के अण ुजड़ेु होते ह9।  

3. Cयु6पािदत िलिपड्स (Derived lipids): सरल तथा यौिगक िलिपड्स के जल-अपघटन 

अथवा ए>जाइम� 4ारा पाचन के बाद बने पदाथ  इस समहू म� आते ह9। 

िAटरॉल (Sterol): यह रासायिनक Iप से वसा नहV कहलाते ह9। इनम� वसीय अHल तथा 
एRकोहॉल होते ह9। यह दो 7कार के होते ह9: 

कोलेAdॉल (Cholesterol): यह पश ु जगत से 7ाO होता ह।ै मानव शरीर म� यह ि1टरॉल 
@वचा के नीचे उपि1थत होता ह ैजो धपू क2 िnया से िवटािमन ‘डी’ म� प�रवित त हो जाता ह।ै 
वै)ािनक� के मतानसुार र� म� कोले1`ॉल क2 माAा अिधक हो जाने पर यह धमिनय� क2 अ>दर 
क2 दीवार पर जम जाता ह ै िजससे र�वािहनी संकुिचत हो जाती ह9 और र� का दबाव बढ़ 
जाता ह।ै कालांतर म� यह ि1थित lदयाघात का कारण बन सकती ह।ै  

अग;Adॉल (Ergosterol): यह वन1पित जगत से 7ाO होता ह।ै यह िवटािमन डी के 

चयापयय म� बहSत सहायक होता ह।ै 

• फा1फोिलिपड्स 

• [लाइकोिलिपड्स 

• 7ोिटयोिलिपड्स 
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िYलसरॉल (Glycerol): यह 3 काब न अणओु ंवाला एRकोहॉल ह ैतथा सभी खा� वसाओ ं
म� पाया जाता ह।ै 

वसीय अLल (Fatty acids): वसीय अHल एक समान सं%या वाली काब न yखृंला होती ह।ै 

अगले भाग के अeययन से पवू  कुछ 7t� को हल करने का अ}यास कर�।  

अ�यास �� 1  

1. �र� 1थान भ�रए। 

a. 1 sाम वसा से ................ ऊजा  7ाO होती ह।ै 
b. वसा का िनमा ण एक [लीसरॉल पदाथ  तथा एक .............................. के संयोजन से 

होता ह।ै 
c. संतOृ वसा के िलए वन1पित तेल� के हाइNोजनीकरण क2 7िnया म� ............... वसीय 

अHल� का उ@पादन होता ह।ै 
d. िलनोिलक तथा िलनोलेिनक दो ................ वसीय अHल ह9। 
e. जब वसा के साथ अ>य पदाथ  भी उपि1थत होते ह9 तो उसे ..................................... 

कहते ह9। 
f. मानव शरीर म� .......................... @वचा के नीचे उपि1थत होता ह ैजो धपू क2 िnया 

से िवटािमन ‘डी’ म� प�रवित त हो जाता ह।ै 

7.5  �	 �! -�0��	/!�%'-�  

आहार म� वसा क2 अिधकता अथवा >यनूता होने से कई लXण िदखाई दतेे ह9।  

7.5.1 वसा क4 अिधकता  

भोजन 4ारा वसा अिधक माAा म� लेने के प�रणाम कई बीमा�रय� को ज>म दतेे ह9। अित�र� वसा 
शरीर म� @वचा के नीचे पत  के Iप म� एकिAत होने लगती ह।ै शरीर का भार बढ़ जाता ह ैऔर यह 
मोटापा कहलाता ह।ै मोटापा या 1थलूता 1वयं म ेकोई रोग नहV ह ैपर>त ुअनेक रोग� का कारण 
बनने म� सहायक ह।ै मोटापे क2 ि1थित म� 0यि� डायिबटीज या मधमुहे से पीिड़त दखे ेजाते ह9। 

वसा क2 अिधकता म� रोग, कॉले1`ोल क2 माAा शरीर म� अिधक लेने से होते ह9। कॉले1`ाल पश ु
जगत के भोmय पदाथ? जसैे दधू, n2म, मGखन, पनीर, घी, मलाई आिद म� पायी जाती ह।ै 
आहार म� ऐसे पदाथ  अिधक लेने से शरीर म� कॉले1`ाल क2 माAा बढ़ जाती ह ैजो शरीर क2 र� 
वािहिनय� क2 अदंaनी दीवार को अवरोिधत करता ह,ै िजससे र�-वािहिनयाँ संकुिचत हो जाती 
ह9 और र� का दबाव (Blood pressure) बढ़ता ह।ै इससे िदल का दौरा पड़ने का खतरा होता 
ह।ै 

वसा क4 अिधकता के �भाव 

वसा क2 अिधकता के शरीर म� कई 7भाव िदखाई दतेे ह9। ये 7भाव िनHनिलिखत ह9: 
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• मोटापा: आवhयकता से अिधक वसा के सेवन से अित�र� ऊजा  शरीर म� ऐडीपोज त>तुओ ं
के Iप म� संsिहत होने लगती ह ैजो मोटाप ेको ज>म दतेी ह।ै शरीर के अदंIनी अगं� जसेै 
फेफड़�, गदु?, यकृत, lदय के ऊपर भी वसा क2 परत चढ़ने लगती ह।ै  

• oदय सLब"धी रोग: वसा के अिधक सेवन से र� म� कोले1`ॉल क2 माAा बढ़ जाती ह।ै यह 

र� धमिनय� के अ>दर जमा होने लगता ह ैिजससे र� वािहिनयाँ िसकुड़ जाती ह9 तथा र� 
का दबाव बढ़ जाता ह।ै यह एक घातक ि1थित ह ैिजस कारण 0यि� को िदल का दौरा पड़ 
सकता ह।ै  

• मधुमेह: आहार म� अिधक वसा के कारण ऊजा  क2 माAा अिधक हो जाती ह ैिजस कारण 

मधमुहे रोग होने क2 सHभावनाए ँबढ़ जाती ह9। 

भारतीय िचिक6सा अनुसधंान सAंथान (ICMR) >ारा वसा के सेवन हेतु सुझाव: 

• आहार म� वसा क2 माAा अनुशंिसत आहारीय भ�� के अनुसार ही होनी चािहए। 

• खाना पकाने के िलए तेल के एक से अिधक =ोत का 7योग कर�। 

• घी, मGखन, वन1पित का सीिमत माAा म� 7योग कर�।  

• आवhयक वसीय अHल िलनोलेिनक अHल यु� खा� पदाथ? जसैे हरी प�देार सि8जयां, 
मथेी के बीज, सरस� के बीज आहार म� ल�। 

• मांसाहार म� म�ली का सेवन अिधक कर�।  

• कम वसा या सपरेटा दधू का 7योग कर�। 

7.5.2 वसा क4 कमी 

आहार म� वसा क2 कमी 4ारा िनHन लXण cिdगत होते ह9: 

• आवhयक वसीय अHल (Arachidonic acid, Linoleic acid, Linolenic acid) क2 
कमी के 7भाव से विृj aक जाती ह,ै 7जनन Xमता का �ास होता ह ैतथा @वचा के िविभ>न 
रोग हो सकते ह9। ब;च� एव ं7ौढ़� म� @वचा क2 बीमारी म� पीठ, पेट तथा टांगो म� बाहरी तरफ 
छोटे-छोटे नकु2ले दाने िनकल आते ह9। इस लXण को टोड @वचा (Toad skin) कहते ह9। 

• @वचा सखूी तथा कांितहीन हो जाती ह।ै डम�टाइिटस तथा एGजीमा जसेै @वचा रोग हो सकते 
ह9।  

• वसा क2 कमी से िवटािमन ई के अवशोषण म� बाधा आती ह ैिजससे 7जनन सHबंधी िवकार 
उ@प>न हो सकते ह9।   

7.6 &	�� . � - ��(� 
मुहँ तथा आमाशय म� वसा क2 कोई पाचन िnया नहV होती ह।ै भोजन म� वसा क2 माAा होने से 
भोजन आमाशय म� अिधक दरे तक रोककर रखा जाता ह ैइसी कारण पेट अिधक समय तक 
भरा महससू होता ह।ै जब भोजन आमाशय से छोटी आतँ म� आता ह ैतो अ[नाhय म� बनने वाले 
रस म� वसा पर िnया करने वाले लाइपेज़ एजंाइम तथा िप� रस भोजन क2 वसा पर िnया करके 
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वसा को छोटे-छोटे कण� म� िवभ� कर दतेे ह9 िजससे अवशोषण म� मदद िमल सके। इ>ह� 
काइलोमाइnोन कहते ह9। ये लिसका वािहिनय� 4ारा अवशोिषत हो जाता ह।ै  

काइलोमाइnो>स क2 कुछ माAा वसा ऊतक� 4ारा ली जाती ह।ै यहाँ यह `ाइि[लसराइड्स म� 
प�रवित त हो जाते ह9 और वसीय ऊतक� म� जमा हो जाते ह9। वसा पाचन िnया 4ारा आंतो म� 
[लीसरॉल व वसीय अHल म� बंट कर आतँ म� 7वशे करते ह9 तथा पूरे शरीर के िविभ>न काय? के 
उपयोग म� लाये जाते ह9। जो अित�र� वसा होती ह ैवह शरीर से एिडपोज़ (adipose) वसा के 
Iप म� जमा हो जाती ह।ै शरीर को ऊजा  क2 आवhयकता होने क2 ि1थित म� यह पनु: ि[लसरॉल 
और वसीय अHल म� प�रवित त होकर शरीर को ऊजा  7दान करते ह9। आहार म� काबMहाइNेट क2 
पूण  कमी क2 दशा म� वसा का चयापचय बढ़ जाता ह ैिजससे क2टोन पदाथ? क2 माAा र� म� बढ़ 
जाती ह।ै इस अव1था को क2टोिसस कहते ह9 जो एक वांछनीय ि1थित नहV होती ह।ै   

7.7  �	 ��  ���"  

वसा शरीर म� िनHनिलिखत मह@वपणू  काय  करता ह:ै 

• ऊजा� �दान करना: वसा ऊजा  का संsिहत Iप ह।ै 1 sाम वसा से 9 कैलोरी ऊजा  िमलती 
ह ै जो काबMहाइNेट तथा 7ोटीन से िमलने वाली ऊजा  के दोगनुी माAा से भी अिधक ह।ै 
अतः यह ऊजा  का अ;छा =ोत माना जाता ह।ै 

• ऊजा� का स7ंह: शरीर म� अित�र� वसा क2 माAा वसीय ऊतक� (Adipose tissues) के 

Iप म� उपि1थत रहती ह।ै आवhयकता के समय यह संिचत वसा ऊजा  उ@पादन हते ु7य�ु 
होती ह।ै  

• शरीर का तापPम िनयि"5त करना: @वचा के नीचे वसा क2 एक सामा>य पत  रहती ह ै
िजसके कारण शरीर का तापnम बा� वातावरणीय 7भाव से िनयि>Aत बना रहता ह।ै वसा 
हमारे शरीर म� ताप अवरोधक का काय  करती ह ैिजससे शरीर का तापमान िनयंिAत रहता 
ह।ै  

• वसा म� घुलनशील िवटािमन? क4 �ािJ: कुछ वसा म� घलुनशील िवटािमन जसेै ‘ए, डी, 

ई तथा के’ के अवशोषण के िलए वसा आवhयक होती ह।ै चूँिक ये िवटािमन वसा म� 
घलुनशील होते ह9 इसिलए इनके अवशोषण हते ु आहार म� वसा का िव�मान होना 
आवhयक ह।ै  

• आव/यक वसीय अLल �दान करना: शरीर के िलए कुछ आवhयक वसीय अHल शरीर 
म� संuेिषत नहV हो पाते जसेै िलनोिलक तथा िलनोलेिनक अHल। इनक2 पिूत  भोजन 4ारा 
होती ह।ै इनक2 कमी से @वचा सHब>धी रोग हो जाते ह9। 

• शरीर के कोमल अंग? क4 सरु[ा करना: वसा शरीर के कोमल अंग� जसैे फेफड़�, lदय, 

यकृत आिद के बाहर गpनेमुा रचना बना कर बाहरी आघात� से उनक2 रXा करता ह।ै यह 
इन अगं� को चोट, तापमान म� प�रवत न, आघात आिद से सरुXा 7दान करता ह।ै 

• अिधक अविध तक स"तुEी �दान करना: वसा पाचक रस� के =ाव को धीमा करती ह ै

अतः अिधक दरे तक भोजन क2 स>तिुd महससू होती ह ैऔर भखू जRदी नहV लगती। 
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• �ोटीन क4 बचत करना: शरीर म� 7ोटीन म%ुय िनमा णक त@व ह ैजो कोिशकाओ ंके Xय 
क2 िनरंतर Xितपिूत  करता ह।ै यिद काबMहाइNेट 4ारा ऊजा  क2 पिूत  नहV हो पाती ह ैतो यह 
काय  7ोटीन करता ह।ै पर>त ुयिद शरीर म� वसा उपि1थत ह ैतो वह 7ोटीन को ऊजा  उ@पादन 
म� 7यु� होने से रोकती ह।ै इस 7कार 7ोटीन क2 बचत होती ह।ै 

• भोजन को AवािदE बनाना: वसा भोmय त@व� को िविशd 1वाद व ग>ध 7दान करती ह।ै 

अतः वसा 1वादवध न का काय  भी करती ह।ै तले हSए खा� 1वािदd लगते ह9। 
• आमाशियक व आं5 माग� को िचकना बनाये रखना: वसा आमाशियक व आAं माग  

क2 मांसपेिशय� को (1नेहक Iप म�) िचकना बनाये रखने म� सहायक होती ह ैिजससे आतँ� 
क2 पेिशयां सगुमता से फैलती तथा िसकुड़ती ह9।  

7.8 ��1' +? B�- 

वसा वन1पित व पश ुजगत दोन� ही वग? से 7ाO क2 जा सकती ह।ै वसा 7ािO के साधन� को हम 
दो वग? म� िवभािजत करते ह9।  

• पशजु>य वसा (Animal fat) 

• वान1पितक वसा (Plant fat) 

पशुज"य वसा (Animal fat): इन =ोत� के अ>तग त दधू, दधू के उ@पाद, मांस, मछली, अ�डे 
के पीले भाग आिद से 7ाO वसाय� आती ह9। 

वानAपितक वसा (Plant fat): वान1पितक वसा अलसी, सरस�, मूगंफली, ितल, िबनौला 

आिद के तेल� तथा िविभ>न 7कार के बीज� तथा सूखे मवे� म� पायी जाती ह।ै इसके अित�र� 
कुछ अनाज� आिद म� भी कुछ माAा म� वसा पायी जाती ह।ै सोयाबीन म� अ;छी माAा म� वसा 
पायी जाती ह।ै 

नीचे दी गई तािलका 7.1 म� वसा अथवा वसीय अHल� म� 7चुर खा� पदाथ  िदए गए ह9।  

�कार उदाहरण �चुर खा' पदाथ� 

छोटी yृंखला 
वसीय अHल  

8यटूाइ�रक  घी, मGखन, n2म, पनीर  

मeयम yृंखला 
वसीय अHल 

कैि7क, कै7ेिलक  घी, मGखन, n2म, ना�रयल तेल, ताड़ का तेल 

संतOृ वसीय 
अHल  

लौ�रक, पािमिटक, 
माइ�रि1टक, 1टी�रक 

घी, मGखन, n2म, ताड़ क2 गरी का तेल, 
हाइNोजनीकृत वसा, अ�डे का पीला भाग 

एकल असंतOृ 
वसीय अHल 

ओिलक  ताड़ का तेल, मूगँफली का तेल, ितल, जतैनू, चावल 
क2 भसूी तथा कपास के बीज 

बहS असंतOृ 
वसीय अHल 

िलनोिलक, अRफा 
िलनोलेिनक, 

ना�रयल तेल के अित�र� सभी वन1पित तेल 
िवशेषकर मGके का तेल, कुसमु तथा सरूजमखुी का 
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एरेकेडोिनक अHल तेल, मछली का तेल   
`ांस वसीय 
अHल 

- हाइNोजनीकृत या आंिशक Iप से हाइNोजनीकृत 
वन1पिततेल, माज �रन, बेकरी वसा. 

कोले1`ॉल - अ�डे का पीला भाग, मांस (यकृत, गदुा , मि1तTक), 
दधू क2 वसा, झVगा 

फा1फोिलिपड लैिसिथन अ�डे का पीला भाग, गहेE ँका अकुंर, मूँगफली, 
सोयाबीन, यकृत  

=ोत: Nutrition A Lifecycle Approach. By Ravinder Chadha and Pulkit 
Mathur. Orient Blackswan Private Limited. 2015. Pp 61. 

7.9 �<�'� 0�/��-�@E  

भारतीय� के िलए भारतीय िचिक@सा अनसंुधान सं1थान 4ारा सभी आय ु वग? हतेु वसा क2 
आवhयकताए ँिनधा �रत क2 गई ह9। chय वसा क2 दिैनक माAा के िलए िनHन तािलका 7.2 दखे�। 

वग� आय ु m/य वसा (7ाम �ितिदन) 

वय1क पaुष 
कम िnयाशील 25 
मeयम िnयाशील 30 

उ;च िnयाशील  40 

वय1क मिहला 

कम िnयाशील 20 

मeयम िnयाशील 25 

उ;च िnयाशील  30 
गभ वती मिहला 30 

धाAी माता 30 

िशश ु 0-6 माह - 
6-12 माह 19 

ब;च े 1-3 वष   27 

4-6 वष  25 

7-9 वष   30 

लड़के 10-12 वष  35 

लड़िकयाँ 10-12 वष  35 
लड़के 13-15 वष  45 

लड़िकयाँ 13-15 वष  40 
लड़के 16-17 वष  50 

लड़िकयाँ 16-17 वष  35 

jोत: पोषक त@व� क2 आवhयकता और भारतीय� के िलए अनशुिंसत आहारीय भ�ा, 

आई0सी0एम0आर0, 2010 
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उपरो� दी गई माAाए ंब;च� एवं गभ वती और धाAी मिहलाओ ंम� सामा>य विृj और िवकास 
हतुे अनशुिंसत ह9। यह माAा वय1क� के सामा>य शारी�रक काय? के िलए भी उपयु� मानी जाती 
ह।ै हालांिक आहार म� वसा क2 माAा कुल ऊजा  क2 30 7ितशत से अिधक नहV होनी चािहए 
(लगभग 60 sाम chय वसा 7ित िदन)। वसा का सेवन कुल कैलोरी का 35 7ितशत से अिधक 
होने पर आहार संबंधी गरै संचारी रोग� का खतरा बढ़ सकता ह।ै अत: आहार म� कुल वसा क2 
एक 1व1थ माAा कुल कैलोरी का 20-30% तक होती ह।ै  

हमारे आहार म� वसा चाह े chय या गरै-chय =ोत� से आए, वसा क2 गणुव�ा अ@यिधक 
मह@वपूण  ह।ै इसका उphेय आवhयक वसीय अHल 7ाO करना ह ै जो 1वा1iय के िलए 
लाभदायक ह9 और दीघ कालीन अपXयी बीमा�रय� को िवकिसत करने से रोकते ह9। 

WHO/FAO िवशषे) समहू; आहार, पोषण एवं अपXयी रोग� क2 रोकथाम (2003) न े
जनसं%या पोषक लvय सं1ततु िकए ह9 जो िनHन तािलका 7.3 म� िदए गए ह9। 

वसा/वसीय अLल कुल ऊजा� का �ितशत 

कुल वसा 20-30 

संतOृ वसीय अHल <10 

बहSअसंतOृ वसीय अHल 6-10 
ओमगेा-6 वसीय अHल 5-8 
ओमगेा-3 वसीय अHल 1-2 

`ांस वसीय अHल <1 

एकल असंतOृ वसीय अHल अतंर 4ारा गणना (कुल- संतOृ वसीय अHल- बहSअसंतOृ 
वसीय अHल) 

कोले1`ॉल <300 िमsा 7ितिदन 

=ोत: WHO/FAO 2003. 

अ�यास �� 2  

1. सही अथवा गलत बताइए।  
a. कॉले1`ाल वन1पित जगत के खा� पदाथ? म� पाया जाता ह।ै 
b. वसा क2 कमी से िवटािमन ई के अवशोषण म� बाधा आती ह ै िजससे 7जनन सHबंधी 

िवकार उ@प>न हो सकते ह9।   
c. आहार म� ली गई अित�र� वसा शरीर म� वसीय ऊतक� के Iप म� संsिहत हो जाती ह ै

जो आवhयकता के समय ऊजा  उ@पादन हतुे 7य�ु होती ह।ै 
d. आहार म� कुल वसा क2 एक 1व1थ माAा कुल कैलोरी का 40% तक होती ह।ै  



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            121 

 

7.10 �	
	�� 

काबMहाइNेट क2 ही भाँित वसा भी भोजन का एक आवhयक पोषक त@व ह।ै वसा या िलिपड्स 
(lipids) भोmय-पदाथ? म� पाये जाने वाली वह िचकनाई ह ै िजसके िलए हम� ज>त ुव वन1पित 
दोन� पर ही िनभ र रहना पड़ता ह।ै वसा ज>तओु ंके शरीर म� चबq के Iप म� तथा वन1पित पदाथ  
जसेै- अनाज, बीज एवं फल� के तेल के Iप म� पायी जाती ह।ै 71ततु अeयाय म� आपने वसा के 
िवषय म� िव1ततृ अeययन िकया िजसम� आपने वसा के संगठन, वगqकरण तथा इसके पाचन, 
अवशोषण, शरीर म� म%ुय काय?, खा� =ोत�, कमी/अिधकता के लXण� और दिैनक 
आवhयकताओ ं क2 िव1ततृ जानकारी ली। वसा एक काब िनक यौिगक ह।ै वसा का संगठन 
काब न, हाइNोजन तथा ऑGसीजन त@व� के रासायिनक संयोग से होता ह।ै वसीय अHल (fatty 
acids) वसा के म%ुय घटक होते ह9। वसीय अHल� को कई िवशेषताओ ंके आधार पर वगqकृत 
िकया जा सकता ह।ै काब न yृंखला क2 लHबाई के आधार पर ; छोटी yृंखला वसीय अHल, 
मeयम yृंखला वसीय अHल तथा लंबी yृंखला वसीय अHल। संतOृता के आधार पर; संतOृ 
वसीय अHल तथा असंतOृ वसीय अHल। काब न yृंखला के आकार के आधार पर; िसस तथा 
`ांस वसीय अHल। पोषणीय गणुव�ा के आधार पर; आवhयक वसीय अHल तथा गरै-
आवhयक वसीय अHल। वसा/िलिपड को तीन वग? म� िवभािजत िकया जा सकता ह;ै सरल 
िलिपड्स, यौिगक िलिपड्स तथा 0य@ुपािदक िलिपड्स। आहार म� वसा क2 अिधकता अथवा 
>यूनता होने से कई लXण िदखाई दतेे ह9। आहार म� वसा क2 अिधकता होने से 0यि� मोटाप,े 
मधमुहे, lदय रोग आिद से s1त हो सकता ह।ै आहार म� वसा क2 कमी के 7भाव स ेविृj aक 
जाती ह,ै 7जनन Xमता का �ास होता ह ैतथा @वचा के िविभ>न रोग हो सकते ह9। वसा क2 
पाचन िnया मुहँ तथा आमाशय म� नहV होती ह।ै भोजन म� वसा क2 माAा होने से भोजन 
आमाशय म� अिधक दरे 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 अ[नाhय म� बनने वाले रस 
म� वसा पर िnया करने वाले लाइपेज़ एजंाइम तथा िप� रस भोजन क2 वसा पर िnया करके 
वसा को छोटे-छोटे कण� म� िवभ� कर दतेे ह9 िजससे अवशोषण म� मदद िमल सके। इ>ह� 
काइलोमाइnोन कहते ह9। ये लिसका वािहिनय� 4ारा अवशोिषत हो जाता ह।ै वसा शरीर म� कई 
मह@वपूण  काय  करता ह ै जैसे ऊजा  7दान करना, ऊजा  का संsह करना, शरीर का तापnम 
िनयि>Aत करना, वसा म� घलुनशील िवटािमन� क2 7ािO सिुनिrत करना, आवhयक वसीय 
अHल 7दान करना, शरीर के कोमल अगं� क2 सरुXा करना, अिधक अविध तक स>तdुी 7दान 
करना, 7ोटीन क2 बचत करना, भोजन को 1वािदd बनाना तथा आमाशियक व आAं माग  को 
िचकना बनाये रखना। वसा वन1पित एव ंपश ु जगत दोन� ही वग? से 7ाO क2 जा सकती ह।ै 
पशजु>य वसा के =ोत� के अ>तग त दधू, दधू के उ@पाद, मांस, मछली, अ�डे के पीले भाग आिद 
से 7ाO वसाय� आती ह9। वान1पितक वसा अलसी, सरस�, मूगंफली, ितल, िबनौला आिद के 
तेल� तथा िविभ>न 7कार के बीज� तथा सूख े मेव� म� पायी जाती ह।ै इसके अित�र� कुछ 
अनाज� आिद म� भी कुछ माAा म� वसा पायी जाती ह।ै वसा का सेवन कुल कैलोरी का 35 
7ितशत से अिधक होने पर आहार संबंधी गैर संचारी रोग� का खतरा बढ़ सकता ह।ै अत: 
आहार म� कुल वसा क2 एक 1व1थ माAा कुल कैलोरी का 20-30% तक होती ह।ै हमारे आहार 
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म� वसा चाह ेchय या गरै-chय =ोत� से आए, वसा क2 गणुव�ा अ@यिधक मह@वपणू  ह।ै इसका 
उphेय आवhयक वसीय अHल 7ाO करना ह ै जो 1वा1iय के िलए लाभदायक ह9 और 
दीघ कालीन अपXयी बीमा�रय� को िवकिसत करने से रोकते ह9। 

7.11 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �� 1  

1. �र� 1थान भ�रए। 
a. 9 कैलोरी 
b. वसीय अHल 
c. `ांस 
d. आवhयक 
e. यौिगक िलिपड्स 
f. कोले1`ॉल  

अ�यास �� 2  

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

7.12 
�������� ������� 
• m/य वसा: वह वसा एव ंतेल जो खाना पकाने के काम आते ह9 अथवा िज>ह� हम आहार 

म� 7@यX Iप से लेते ह9। 
• लसीका �णाली: लसीका 7णाली संवहनी 7णाली और 7ितरXा 7णाली का एक 

मह@वपूण  िह1सा ह।ै इसम� लसीका वािहकाओ ंका एक बड़ा तंA शािमल ह ैजो लसीका 
नामक 1पd तरल पदाथ  को सीधे lदय क2 ओर ले जाता ह।ै 

• हाइ=ोजनीकरण: एक रासायिनक 7िnया िजसम� तरल तेल� को ठोस Iप दनेे के िलए 
उनम� हाइNोजन िमलाया जाता ह।ै उदाहरण माज �रन, वन1पित।  

• कोलेAdॉल: यह एक ि1टरॉल, वसा अण ुका एक 7कार ह ै िजसका सभी 7ािणय� क2 
कोिशकाओ ं4ारा जवैसंuेषण िकया जाता ह ैGय�िक यह 7ािणय� क2 कोिशका िझRली 
का एक आवhयक संरचना@मक घटक ह।ै 

• मधुमेह: र� म� [लकूोज क2 अिधकता के कारण होने वाला रोग। 

7.13 �'(K)�*+� ��  

1. वसीय अHल� के 7कार� क2 िव1ततृ 0या%या क2िजए।  
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2. वसा का वगqकरण समझाइए। 
3. शरीर म� वसा क2 अिधकता एव ं>यूनता के Gया 7भाव िदखाई दतेे ह9?  
4. वसा के शरीर म� कौन-से मह@वपणू  काय  ह9? 
5. आई0सी0एम0आर0 4ारा वसा क2 अनशुिंसत दैिनक माAा क2 िव1तारपवू क 0या%या 

क2िजए।  
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���� 8: ��   

8.1 ��तावना 
8.2 उ�
ेय  
8.3 मानव शरीर म> जल का िवतरण  
8.4 जल के काय� 
8.5 शरीर म> जल �ािT के साधन 
8.6 शरीर म> जल का संतलुन 
8.7 शरीर Kारा जल का िनDकासन  
8.8 जल कL कमी का शरीर के जल-संतलुन पर �भाव 
8.9 जल कL अिधकता के शारी+रक �भाव 
8.10 जल कL दिैनक ��तािवत मा=ा 
8.11 सारांश 
8.12 अ1यास �23 के उ4र  
8.13 पा+रभािषक श/दावली 
8.14 िनब�धा�मक �2  

8.1 �,-��'� 
जल मानव शरीर का सबसे बड़ा घटक ह,ै जो शरीर के वजन का 50 से 70 7ितशत िह1सा ह।ै 
शरीर म� जल क2 माAा आय ुऔर मानव शरीर क2 संरचना पर िनभ र करती ह।ै एक वय1क पaुष 
के शरीर भार का 60 7ितशत तथा एक वय1क मिहला के शरीर भार का 55 7ितशत जल होता 
ह।ै जल क2 माAा िशशओु ंऔर छोटे ब;च� म� सवा िधक होती ह ैजो आयु के साथ धीरे-धीरे कम 
होती जाती ह।ै मोटे 0यि�य� के शरीर म� जलांश दबुले 0यि�य� क2 तलुना म� कम होता ह।ै आयु 
तथा शरीर म� वसा क2 विृj के साथ शरीर म� जलांश का 7ितशत कम होता जाता ह।ै 

71ततु इकाई म� हम सभी जIरी पोषक त@व� म� सबसे मह@वपणू  पोषक त@व जल के बारे म� 
चचा  कर�ग।े पानी क2 अनपुि1थित हम� िकसी भी अ>य पोषक त@व क2 अनपुि1थित क2 तलुना म� 
अिधक तेजी से 7भािवत करती ह।ै जल शरीर म� जल के वांछनीय 1तर को बनाए रखने, जल 
संतलुन तथा िविभ>न शारी�रक 7िnयाओ ं के सचुाa संपादन के िलए अ@यंत आवhयक ह।ै 
जीिवत रहने के िलए ऑGसीजन के पrात जल का सवा िधक मह@व ह।ै भोजन के अभाव म� 
0यि� जल क2 अपेXा अिधक समय तक जीिवत रह सकता ह।ै  

जल एक अकाब िनक यौिगक ह ैजो हाइNोजन एवं ऑGसीजन के रासायिनक संयोग से बनता ह।ै 
इसका सAू H2O

 ह।ै  
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8.2  .�/�  

इस इकाई के अeययन के पrात िशXाथq; 

• जल को एक पोषक त@व के Iप म� जान पाएगं;े 

• मानव शरीर म� जल के िवतरण तथा 7मखु काय? को समझ पाएगं;े 

• शरीर म� जल 7ािO के साधन� क2 जानकारी ले पाएगंे; 

• शरीर म� जल संतलुन तथा जल क2 कमी के दTु7भाव� को जान�ग;े तथा 

• िनज लीकरण के गHभीर प�रणाम� के िवषय म� जान�ग।े  

आइए इकाई के 7ारHभ म� हम शरीर म� जल के िवतरण के बारे म� जान�।  

8.3 +�'� ���� +? 1� �� ��-��  

जसेै िक उपरो� विण त ह ैिक हमारे शरीर का 50 से 70 7ितशत भाग जलांश होता ह।ै शरीर म� 
यह जल सHपणू  अगं� म� िवत�रत होता ह।ै िविभ>न अंग� क2 जल सामsी उनक2 संरचना पर 
िनभ र करती ह;ै र� म� 83 7ितशत से वसा ऊतक� म� केवल 10 7ितशत तक। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

िच58.1: शरीर के िविभ"न ऊतक? तथा अंग? क4 जल सरंचना 

�ोत: Pivarnik JM and Palmer RA. (1994) Water and electrolytes during exercise. In: 

Hickson, J. F and Wolinski, I., ed. Water and electrolyte balance during rest and 
exercise. Boca Raton; CRC Press, 245-262. 
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हमारे शरीर म� जल दो ख�ड� म� िव�मान रहता ह;ै शरीर क2 7@येक कोिशका के मeय उपि1थत 
अ>त:कोिशका {व जो शरीर क2 कुल जल माAा का दो-ितहाई भाग होता ह ैतथा कोिशकाओ ं
के बाहर बा�कोिशका {व जो शरीर क2 कुल जल माAा का एक-ितहाई भाग होता ह।ै 
बा�कोिशका {व म� ^लाmमा {व और अतंरालीय तरल पदाथ  (interstitial fluid) शािमल ह9। 
शरीर के अ>य ख�ड� म� भी जल िव�मान होता ह ै जसेै लसीका {व, नेAगोलक {व और 
मि1तTकमaे {व। शरीर के इन भाग� म� जल क2 माAा अपेXाकृत कम होती ह ैऔर आमतौर पर 
इसे अतंरालीय {व का िह1सा माना जाता ह।ै 

8.4 �1 ��  ���" 
जल हमारे शरीर के िलए सवा िधक मह@वपणू  पोषक त@व ह।ै जल कोिशकाओ,ं ऊतक� और 
अगं� का म%ुय घटक ह ैतथा जीवन के िलए अ@यंत आवhयक ह।ै अपने िविशd गणु� के कारण 
जल शरीर म� कई मह@वपणू  काय  करता ह ैजो िनHनिलिखत ह9: 

• शरीर िनमा�णक काय�: जल शरीर म� िविभ>न अगं� और {व� क2 रचना म� भाग लेता ह।ै 
जल शरीर क2 7@येक कोिशका के िनमा ण म� सहायता करता ह।ै शरीर क2 7@येक कोिशका 
और ऊतक� म� इसक2 माAा अलग-अलग होती ह।ै जो अंग अिधक िnयाशील रहते ह9 
अथवा िजन अगं� म� चयापचय क2 िnयाय� अिधक तेजी से होती ह9 उनम� जल क2 माAा 
अिधक होती ह ैजसैे यकृत और मि1तTक आिद। दाँत, वसायु� ऊतक� तथा अि1थय� जसेै 
अपेXाकृत िनिTnय अंग� म� जल क2 माAा nमश: 10 7ितशत होती ह।ै मांसपेिशय� म� जल 
क2 माAा 80 7ितशत तक होती ह।ै  

• घोलक के Qप म�: जल एक उ@कृd घोलक ह ै िजसम� 7ायः सभी व1तएु ँघलु जाती ह9। 
पोषक त@व� को कोिशकाओ ंम� पहSचँाने के यो[य बनाने के िलए पाचन िnया क2 जIरत 
होती ह।ै पाचन िnया म� भी जल सहायक होता ह।ै जल पाचक रस� को तरल Iप दतेा ह ै
तथा पाचक अगं� म� भोजन को गितशीलता 7दान करता ह।ै पाचन के बाद भोmय त@व {व 
Iप म� ही आतँ� से अवशोिषत होते ह9। वहाँ से ये र� या लिसका 4ारा sहण कर िलये जाते 
ह9। र� या लिसका के माeयम से ये पोषक त@व कोिशकाओ ंम� पहSचँते ह9। कोिशकाओ ंम� 
जल के माeयम से अनेक रासायिनक िnयाय� होती रहती ह9। कोिशकाओ ंम� बने वmय  पदाथ  
र� के {व म� अवशोिषत होकर फेफड़े तथा वGृक म� पहSचँते ह9। जहाँ से वह िनTकािसत हो 
जाते ह9। इस 7कार जल घोलक के Iप म� जिैवक2य िnयाओ ंम� सहायक होता ह।ै  

• शरीर के ताप िनय"5क के Qप म�: जल शरीर म� ताप िनय>Aक के Iप म� भी काय  करता 
ह।ै जल 4ारा ही शरीर के िविभ>न भाग� म� सHब>ध रहता ह।ै कोिशकाओ ं म� रासायिनक 
िnयाओ ंके फल1वIप जो ताप उ@प>न होता ह,ै जल उस ताप को शरीर म� समान Iप से 
िवत�रत कर दतेा ह।ै जल का संवहन एक अगं से दसूरे अगं म� होता रहता ह।ै इस तरह परेू 
शरीर क2 @वचा का तापnम िनयामक रहता ह।ै जब शरीर का तापnम बढ़ जाता ह,ै उस 
ि1थित म� @वचा एवं �ास सं1थान से जल वाTप या पसीने के Iप म� उ@सिज त होने लगता ह।ै 
यह शरीर से अित�र� ताप को अवशोिषत कर लेता ह।ै इस तरह शरीर ठ�डा बना रहता ह ै
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और तापnम बढ़ने नहV पाता। यही कारण ह ैिक अ@यिधक िnयाशील रहने पर या गमq के 
मौसम म� mयादा पसीना आता ह ैिजससे शरीर से जल क2 अिधक हािन होती ह।ै  

• पोषक त6व? का हAता"तरण: जल शरीर के पोषक त@व� को एक 1थान से दसूरे 1थान पर 

पहSचँाने का काय  भी करता ह।ै यह पौिdक त@व र� वािहिनय� तथा लसीका वािहिनय� के 
माeयम से शरीर क2 िविभ>न कोिशकाओ ंम� पहSचँाए जाते ह9। उदाहरणाथ  र� म� िव�मान 
[लकूोज को शरीर के िविभ>न अगं� म� पहSचँाना। 

• शरीर के वlय� पदाथK का बाहर िनकालना: जल शरीर म� उ@प>न हSए बेकार पदाथ? को 

अिधकांश माAा म� अपने म� घोल लेता ह ैऔर उ>ह� उ@सज न अगं� तक पहSचँा दतेा ह ैजहाँ 
से ये शरीर से बाहर िनकाल िदये जाते ह9। कुछ वmय  पदाथ  पसीने के Iप म� भी @वचा से 
बाहर िनकाल िदये जाते ह9। 

• शरीर के नाजुक अंग? क4 सरु[ा: शरीर के िविभ>न नाजकु अगं एक थैली म� ब>द रहते 
ह9। इस थैली म� {व भरा रहता ह।ै यह {व उन अगं� क2 बाहरी झटक� और आघात� से 
सरुXा करता ह ैजसेै lदय और मि1तTक के चार� तरफ उपि1थत {व। 

• Aनेहक (Lubricant) के Qप म� काय�: जल सि>धय� और आ>त�रक अगं� के िलए 
1नेहक का काय  भी करता ह।ै शरीर के आ>त�रक अगं जल से िघरे रहते ह9। 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� िnयाशीलता के समय घष ण होने से भी रोकता ह।ै  

• खिनज लवण? के आहारीय jोत के Qप म�: आहार के Iप म� िलया गया जल कई 
खिनज लवण� जसेै कैिRसयम, म[ैनीिसयम, िजकं, Yलोरीन, आयोडीन आिद का =ोत होता 
ह।ै खिनज लवण� क2 माAा जल के =ोत पर िनभ र करती ह।ै जसेै कठोर जल म[ैनीिसयम 
तथा कैिRसयम का अ;छा =ोत ह ैतथा मदृ ुजल म� सोिडयम क2 अ;छी माAा पाई जाती ह।ै  

8.5 �
!
 +? 1� ��3L- ��  ��)' 
शरीर को जल तीन साधन� से 7ाO होता ह:ै 

• पेय के Xप म� जल- पेय पदाथ  के aप म� जल क2 काफ2 माAा ली जाती ह।ै यह पेयजल, 

चाय, कॉफ2, शब त, जलजीरा, सपू, जसू, काबMनेटेड पेय पदाथ  आिद के aप म� िलया जाता 
ह।ै एक 0यि� पेय पदाथ? के माeयम से 7ितिदन लगभग 4 लीटर तक जल sहण कर लेता 
ह।ै  

• भोlय पदाथK म� उपिAथत जल- 7@येक भोmय पदाथ  म� भी जल क2 कुछ न कुछ माAा 
उपि1थत रहती ह।ै वह भोmय पदाथ  जो शTुक कहलाते ह9 वे भी जलय�ु होते ह9। एक िदन 
के औसतन आहार म�, िजसम� दधू भी शािमल ह,ै लगभग एक लीटर जल होता ह।ै जहाँ 
फल एवं सि8जय� म� जल क2 यह माAा 75-85 7ितशत तक होती ह,ै वहV अनाज� म� इस 
जल क2 माAा 8-20 7ितशत तक होती ह।ै  
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• ऑ$सीकरण >ारा �ाJ जल- ऊजा  उ@प>न करने वाले पोषक त@व� (7ोटीन, 

काबMहाइNेट, वसा) के चयापचय से भी शरीर म� जल उ@प>न होता ह ै िजसे “चयापचयी 
जल” (Metabolic water) कहा जाता ह।ै   

तािलका 8.1: वसा, काब;हाइ=ेट और �ोटीन के ऑ$सीकरण >ारा उ6पािदत 
चयापचयी जल 

पोषक त6व ऑ$सीकरण >ारा उ6पािदत चयापचयी जल 
िमली/100 7ाम िमली/100 िकलो कैलोरी 

वसा 107 11.8 

काबMहाइNेट 55 15 

7ोटीन 41 10 

=ोत: IOM (Institute of Medicine of the National Academies) (2004) 
Dietary reference intakes for water, potassium, sodium, chloride, and 
sulfate. 4: 73-185. National Academies Press, Washington, DC. 

तािलका 8.2 सामा"य Qप से �योग िकए जाने वाले खा' पदाथK म� जल का �ितशत 
खा' पदाथ� जल का �ितशत 

मGखन  16 

अनाज 8-20 

िब1कुट 27 
डबल रोटी 36 

मांस 55 

केला 76 

अ�डा 75 

आल ू 80 
सेब 85 

दधू 87 

हरी सेम 92 

तरबजू 93 

=ोत: आहार एव ंपोषण। डॉ0 रीना खनजूा। 2017। अsवाल पि8लकेश>स आगरा। 

अगले भाग के अeययन के पवू  आइए कुछ अ}यास 7t� को हल करने का 7यास कर�। 

अ�यास �� 1  

1. �र� 1थान भ�रए। 
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a. शरीर क2 कोिशकाओ ं के बाहर ....................................... होता ह,ै जो शरीर क2 
कुल जल माAा का एक-ितहाई भाग होता ह।ै 

b. शरीर के अिधक िnयाशील अगं� म� जल क2 माAा िनिTnय या कम िnयाशील अगं� क2 
अपेXा ....................... होती ह।ै 

c. मदृ ुजल म� ………………………… खिनज लवण क2 अ;छी माAा पाई जाती ह।ै  
d. शरीर म� पोषक त@व� (7ोटीन, काबMहाइNेट, वसा) के ऑGसीकरण से उ@प>न जल 

................................... कहलाता ह।ै  
e. जल शरीर म� ............................. का काय  करता ह ै िजस कारण र� वािहिनय� तथा 

कोिशकाओ ंके बीच के आवागमन म� सगुमता रहती ह।ै  

8.6 ���� +? 1� �� �K-��' 

शरीर म� जल का संतुलन रहना अित मह@वपणू  ह।ै शरीर 4ारा sहण क2 गई जल क2 माAा यिद 
िनTकािसत जल क2 माAा के समान ह ैतो शरीर म� जल का संतलुन उिचत कहलाता ह।ै शरीर म� 
सामा>य Iप से जल का संतुलन बना रहता ह।ै य�िप ली गयी जल क2 माAा 7ितिदन िभ>न-
िभ>न होती ह।ै  

तािलका 8.3: CयिG का एक िदन का आदश� जल संतुलन 

7हण िकया गया जल िमलीलीटर  िन`कािसत जल िमलीलीटर  

पेयजल तथा पेय पदाथ? का 
जल 

1000 मAू 4ारा 1500 

ठोस भोmय 7दाथ? का जल 1150  उ;छवािसत वाय ु 500 

चयापचयी जल 350  

 

पसीने के माeयम 
से  

400 

मल 4ारा  100 

कुल माAा 2500 कुल माAा 2500 

�ोतः Calculation of Human Body-core and Skin-layer Temperatures under Unsteady-

state Conditions by Masanori Shukuya in Exergy-theory and application in the built 
environment, Springer-Verlag, London.  

हाइपोथेलेमस मि1तTक का वह िह1सा ह ैजो जल संतलुन के रखरखाव को िनयंिAत करने के 
िलए एक क� { के Iप म� काय  करता ह।ै यह शरीर म� ^यास क2 अनभुिूत को िनयंिAत करता ह।ै 
जब जल का सेवन अपया O होता ह,ै तो र� गाढ़ा हो जाता ह,ै मुहं सूख जाता ह ैऔर इस ि1थित 
म� हाइपोथैलेमस को संदशे भेजा जाता ह।ै इस ^यास क2 अनभुिूत 4ारा हम� यह एहसास होता ह ै
िक हम� जल sहण करने क2 आवhयकता ह।ै 
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शरीर म� जल संतलुन हते ुगदु� (kidney) म%ुय भिूमका िनभाते ह9 जो मAू उ@पादन को िनयंिAत 
करते ह9। जल क2 कमी होन ेपर गदु� कुछ माAा म� जल अवशोिषत कर लेते ह9 तथा मAू क2 माAा 
कम हो जाती ह।ै शरीर 4ारा जल का िनTकासन कुछ हामM>स के 4ारा िनयि>Aत होता ह।ै 
हाइपोथेलेमस ही इस जल संतुलन म� म%ुय Iप से उ�रदायी ह।ै जब शरीर म� जल क2 माAा कम 
होती ह ैतो यह िपट्यूटरी sंिथ को उ�िेजत करता ह,ै िजससे एटंीडाययरेूिटक हामMन (ADH) 
उ@प>न होता ह।ै ADH मAू उ@पादन को कम करके जल अवशोिषत करने के िलए गदु� को संदशे 
भजेता ह।ै 

यिद शरीर 4ारा sहण क2 गई जल क2 माAा िनTकािसत जल क2 माAा से अिधक होती ह ैतो यह 
धना@मक जल संतलुन (Positive water balance) कहलाता ह।ै ऐसी ि1थित म� जल ऊतक� 
म� एकिAत हो सकता ह।ै यह रोग एडीमा (Oedema) कहलाता ह।ै 7ोटीन क2 र� म� अ@यिधक 
कमी होने के कारण रसाकष ण दबाव सामा>य नहV रहता िजससे ऊतक� म� {व भर जाता ह।ै  

अ@यिधक वमन होना, अितसार होना, र� =ाव होना, mवर रहना, अिधक पसीना िनकलना 
तथा शरीर जल जाने क2 ि1थित म� शरीर से जल िनTकासन बढ़ जाता ह।ै इस तरह शरीर म� जल 
क2 बहSत कमी हो जाती ह।ै इस ि1थित को ऋणा@मक जल संतुलन (Negative water 
balance) कहते ह9। यिद शरीर से 10 7ितशत जल क2 हािन हो जाती ह ैतो 1वा1iय क2 ि1थित 
गHभीर हो जाती ह।ै इस ि1थित म� भोजन का अवशोषण ठीक तरह से नहV हो पाता ह।ै शरीर का 
तापnम बढ़ जाता ह,ै र� प�रवहन ठीक नहV रहता ह ैतथा गदु� ठीक 7कार से काय  नहV कर 
पाते ह9। 

8.7 �
!
 M��� 1� �� �'C���'  

शरीर से अिधकतर जल का िनTकासन गदु� तथा @वचा के माeयम से होता ह।ै कुछ माAा म� जल 
फेफड़� तथा अमाशय एव ंआंA माग  से भी िनTकािसत होता ह।ै शरीर से जल के िनTकासन क2 
माAा sहण िकये हSए जल क2 माAा, शरीर क2 अव1था, वातावरण का तापnम और शरीर क2 
िnयाशीलता आिद से 7भािवत होती ह।ै पेशाब क2 माAा sहण िकये गये जल क2 माAा पर 
िनभ र करती ह।ै यिद शरीर से पसीना तेजी से िनकल रहा हो, उस ि1थित म� पेशाब क2 माAा कम 
हो जाती ह।ै  

@वचा से जल का िनTकासन म%ुय aप से पसीने के aप म� होता ह।ै जल क2 कुछ माAा @वचा के 
4ारा िनर>तर वाTपीकृत होती रहती ह।ै गमq के मौसम म� अ@यिधक िnयाशील 0यि� के शरीर से 
पसीना और वाTपीकरण के 4ारा िनकली जल क2 माAा अिधकतम 2 लीटर 7ित घ�टा के 
िहसाब से �रकॉड  क2 जा चकु2 ह।ै जल क2 हािन @वचा के 4ारा साधारण aप से भी होती ह।ै यह 
हािन वातावरण क2 ताप िnयाशीलता तथा शरीर के आकार पर िनभ र करती ह।ै  

�ास के 4ारा बाहर िनकाली गई वाय ुम� भी वाTप क2 उपि1थित होती ह।ै सामा>य प�रि1थित म� 
लगभग 300 िमली जल 7ितिदन इस िविध से िनTकािसत होता ह।ै यह िनTकासन वातावरण क2 
वाय ुक2 शTुकता या आ{ ता तथा 0यि� क2 िnयाशीलता से 7भािवत होता ह।ै 
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आमाशय और आAं माग  4ारा िनTकािसत जल क2 माAा सामा>य aप से बहSत कम होती ह।ै 
लार, आमाशियक रस, िप� रस, पGवाशियक रस तथा छोटी आतँ क2 sि>थय� से लगभग 8 
लीटर {व पाचन सं1थान म� रहता ह।ै पाचन िnया पणू  होने पर यह {व िफर से अवशोिषत हो 
जाता ह।ै अितसार तथा वमन आिद क2 ि1थित म� मल के 4ारा काफ2 माAा म� जल िनTकािसत 
होता ह।ै सामा>य aप से आमाशय आंA माग  4ारा िनTकािसत जल क2 माAा 100 िमली लीटर 
होती ह।ै 

संXेप म� शरीर से जल क2 िनर>तर हािन िनHनिलिखत माeयम� से होती रहती ह:ै 

• मAू के aप म�। 

• @वचा से पसीने और �सन के aप म�। 

• फेफड़� 4ारा िन�ास के aप म�। 

• बड़ी आतँ से मल-@याग के aप म�। 

• द[ुध=ावी मिहलाओ ंम� द[ुध=ाव के aप म�। 

जल sहण और हािन के भारतीय अनमुािनत आकँड़े िनHनिलिखत तािलका के अ>तग त िदय े
गये ह9। 

तािलका 8.4: वयAक? म� जल-7हण और हािन 

िववरण समशीतो`ण जलवाय ु
(Temperate climate) 

(ml) 

उ`ण जलवायु 
(Tropical 
climate) 

(ml) 

जल sहण 

• पीने का जल 

• आहार म� 

• ऊतक� म� वसा, काबMहाइNेट और 
7ोटीन के ऑGसीकरण 4ारा  

 
1500 
1000 
300  

 

 
2000-5000 
1000-2000 
300-300 

 

योग  2800 3300-7300 

जल हािन -   

• मAू के 4ारा    

• @वचा के 4ारा    

• फेफड़� के 4ारा  

• मल के 4ारा   

 
1500 
800 
400 
100 

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

योग  2800  3300-7300 

jोतः Essentials of Food & Nutrition; Volume I by Dr. M. Swaminathan. 

Bangalore Printing and Publishing Co. Ltd.   
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अ�यास �� 2  

1. �र� 1थान भ�रए। 

a. ………………… मि1तTक का वह िह1सा ह ै जो जल संतलुन के रखरखाव को 
िनयंिAत करने के िलए एक क� { के Iप म� काय  करता ह।ै 

b. शरीर म� जल क2 माAा कम होन ेपर िपट्यटूरी sंिथ 4ारा ............................. हामMन 
उ@प>न होता ह ैजो मAू उ@पादन को कम करके जल अवशोिषत करने के िलए गदु� को 
संदशे भजेता ह।ै 

c. शरीर से जल िनTकासन बढ़ जाने क2 ि1थित को 
…………………………………. कहते ह9। 

d. सामा>य प�रि1थित म� �ास के 4ारा बाहर िनकाली गई वायु 4ारा लगभग 
…………………. जल 7ितिदन िनTकािसत होता ह।ै 

8.8 �1 �! ��! �	 �
!
 ��  �1-�K-��' 
� ���� 

शरीर म� मAू, पसीन,े �सन और मल के aप म� जल क2 िनर>तर हािन होती रहती ह।ै यिद इसी 
माAा म� जल sहण नहV िकया जाये तो शरीर म� जल क2 माAा कम हो जाती ह ैऔर शरीर के 
{व� (Body fluids) म� प�रवत न होन ेलगता ह।ै मAू क2 माAा भी कम हो जाती ह।ै शरीर के 
भार म� शी|ता से कमी होने लगती ह ैऔर कोिशकाओ ंका िनज लीकरण (Dehydration) शaु 
हो जाता ह।ै शरीर म� िनज लीकरण कई कारण� जसैे वमन, अितसार आिद के 4ारा हो सकता ह।ै 
अ@यिधक शारी�रक सिnयता, बहSत गम , नम और शTुक वातावरण म� 0यायाम करने से 
िनज लीकरण का खतरा बढ़ जाता ह।ै िनज िलत 0यि� काय  करने म� असमथ  होता ह ै और 
अ@यिधक थकान और शारी�रक ऐठंन से पीिड़त हो सकता ह।ै बीमार ब;च� और बुजगु? के 
तरल पदाथ? के सेवन पर िवशेष eयान िदया जाना चािहए Gय�िक बीमारी के दौरान व ेसहज Iप 
से िनज लीकरण क2 चपेट म� आ जाते ह9। हRके से मeयम िनज लीकरण क2 ि1थित म� 0यि� मुहं 
म� सखूापन, थकान, मांसपेिशय� क2 कमजोरी, मAू उ@पादन म� कमी, गहरे पीले रंग का मAू, 
चGकर आना, िसरदद  आिद लXण� का अनुभव करता ह।ै िनज लीकरण एक जानलेवा ि1थित 
हो सकती ह ैGय�िक शरीर म� जल क2 कमी होने पर र�चाप एवं र� क2 माAा कम हो जाती ह,ै 
lदय गित बढ़ जाती ह ैतथा 0यि� सांस लेने म� परेशानी का अनभुव करने लगता ह।ै अंतत: गदु� 
काय  करना बंद कर दतेे ह9 तथा 0यि� मिूछ त होकर अचेताव1था (coma) म� चला जाता ह।ै 
यिद समय रहते उपचार न िमले तो िनज लीकरण 4ारा 0यि� क2 म@ृय ुभी हो सकती ह।ै   

शरीर म� अ@यिधक जल क2 कमी से वmय  पदाथ? के िनTकासन म� भी बाधा आती ह।ै गदु� अपना 
काय  सचुाa aप से नहV कर पाते, फलतः उनम� िवकार आ जाता ह।ै मनTुय का वजन लगातार 
िगरता जाता ह।ै नीचे दी गई तािलका म� िनज लीकरण क2 गHभीरता तथा उसके लXण� के बारे म� 
बताया गया ह।ै  
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तािलका 8.5 िनज�लीकरण क4 गLभीरता तथा ल[ण  

हRका िनज�लीकरण (1-
3%) 

मHयम िनज�लीकरण (4-
6%) 

तीq िनज�लीकरण (7-
10%) 

• ^यास 

• थकान 

• दबु लता 

• बेचैनी 

• शTुक मुँह 

• गहरे रंग का मAू 

• भखू कम होना 

• हRका िसरदद  

• @वचा का लाल होना 

• शारी�रक 7दश न म� कमी 

• eयान क� ि{त करने म� 
किठनाई 

• िचड़िचड़ापन 

• नाड़ी और �सन म� विृj 

• शरीर के तापमान 
िविनयमन म� िवकार  

• िसर चकराना 

• बेहोशी  

• थकावट 

• मांसपेिशय� म� ऐठंन 

• शारी�रक असंतुलन 

• र� क2 माAा म� कमी के 
कारण संचार अपया Oता 

• गदु? का काय  सचुाa न 
होना 

• उपचार न होने पर म@ृय ु 

=ोत: Nutrition A Lifecycle Approach by Ravinder Chadha and Pulkit 
Mathur. 1st Edition. Orient BlackSwan Private Limited, New Delhi. 

8.9 1� �� ��)�-� ��  ������� ���� 

जल के अ@यिधक सेवन से शरीर म� जल क2 अिधकता हो सकती ह।ै बहSत अिधक जल क2 
माAा र� को पतला करती ह ै िजससे र� म� घलुने वाले पदाथ? क2 सां{ता पर िवपरीत 7भाव 
पड़ता ह।ै र� म� सोिडयम का 1तर कम हो जाता ह ैऔर तरल पदाथ  र� वािहकाओ ंसे बाहर 
िनकलने लगते ह9 एवं परासरण 4ारा कोिशकाओ ं म� 7वेश कर जाते ह9। यिद तरल पदाथ  
अतंरालीय भाग� और ऊतक� म� इक�ा होते ह9, तो ऊतक� म� सजून हो जाती ह ैिजसे एिडमा के 
Iप म� जाना जाता ह।ै मि1तTक क2 कोिशकाओ ं म� पानी जमा होन े पर िसरदद , cिd म� 
धुंधलापन, मांसपेिशय� म� ऐठंन जसैे लXण िदखाई दतेे ह9 परंतु यह ि1थित िवरल ह।ै आमतौर पर 
0यि�य� को 1 से 1.5 लीटर 7ित घटें से अिधक तरल पदाथ? का सेवन न करन ेक2 सलाह दी 
जाती ह,ै यहां तक िक उस ि1थित म� भी नहV जब बहSत पसीना आ रहा हो।   

8.10 1� �� �<�'� �,-���- +�>� 

शरीर म� पानी के भंडारण के िलए कोई 7ावधान नहV ह ैइसिलए शारी�रक 1वा1iय और शरीर 
क2 दXता को बनाए रखने के िलए जल को 7ितिदन वांिछत माAा म� लेना अ@यंत आवhयक ह।ै 
सामा>य प�रि1थितय� म� ऊजा  सेवन के आधार पर जल क2 माAा अनमुािनत क2 जाती ह;ै 1 
िमलीलीटर 7ित िकलोकैलोरी वय1क� के िलए तथा 1.5 िमलीलीटर 7ित िकलोकैलोरी 
िशशओु ंके िलए। दसूरे श8द� म� जल क2 अनुशिंसत माAा िनHन 7कार ह:ै 

• 35 िमलीलीटर 7ित िकलोsाम शरीर भार वय1क� के िलए। 
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• 50-60 िमलीलीटर 7ित िकलोsाम शरीर भार ब;च� के िलए। 

• 150 िमलीलीटर 7ित िकलोsाम शरीर भार िशशओु ंके िलए। 

अित�र� माAा म� िलया गया जल गदु? 4ारा िनTकािसत हो जाता ह।ै जल क2 आवhयकता कई 
कारक� पर िनभ र करती ह:ै 

• िPयाशीलता: शरीर क2 जल क2 माँग 0यि� क2 िnयाशीलता पर िनभ र करती ह।ै जो 
0यि� अिधक िnयाशील होते ह9, उ>ह� अिधक माAा म� जल sहण करने क2 आवhयकता 
होती ह।ै कम तथा मeयम Iप से िnयाशील 0यि�य� म� मलू Iप से मAू, मल, �सन तथा 
वाTपीकरण के माeयम से शरीर 4ारा जल क2 हािन होती ह।ै वहV अिधक िnयाशील 
0यि�य� म� यह हािन पसीने क2 माeयम से अ@यिधक होती ह।ै 0यायाम करने, दौड़ने, 
साइिकल चलाने आिद शारी�रक िnयाओ ंसे शरीर क2 जल क2 माँग बढ़ जाती ह।ै  

• तापमान: ऊTम तथा उ;च आ{ ता के वातावरण म� शरीर से पसीने के Iप म� जल क2 हािन 
अिधक होने के कारण जल क2 माँग बढ़ जाती ह।ै  

• रोग क4 िAथित: अितसार, वमन, बुखार आिद रोग� क2 ि1थित म� शरीर से जल क2 बहSत 
अिधक हािन होती ह ैिजस कारण जल क2 माँग बढ़ जाती ह।ै  

• भोजन का �कार: अिधक ग�र� भोजन का सेवन करने पर शरीर को जल क2 अिधक 
आवhयकता होती ह।ै अिधक 7ोटीनय�ु आहार अथवा अिधक तले-भनुे भोmय पदाथ? के 
सेवन के पrात शरीर क2 जल क2 माँग बढ़ जाती ह।ै  

• धा5ीवAथा म�: धाAी माता को पेय पदाथ? एव ंजल का अिधक सेवन करना चािहए Gय�िक 

यह द[ुध िनमा ण हते ुअ@यावhयक ह।ै       

अ�यास �� 3 

1. सही या गलत बताइए। 

a. िनज लीकरण (Dehydration) क2 ि1थित म� शरीर के भार म� शी|ता से कमी होने लगती 
ह ैऔर मांसपेिशय� म� ऐठंन होने लगती ह।ै 

b. जल क2 अिधकता क2 अव1था म� र� म� सोिडयम का 1तर बढ़ जाता ह ैऔर तरल पदाथ  
कोिशकाओ ंसे बाहर आ जाते ह9। 

c. धाAीव1था म� माता को पेय पदाथ? एव ंजल का अिधक सेवन करना चािहए Gय�िक यह 
द[ुध िनमा ण हते ुअ@यावhयक ह।ै 

d. िशशओु ं के िलए जल क2 अनशुिंसत माAा 1.5 िमलीलीटर 7ित िकलोsाम शारी�रक 
भार ह।ै  

8.11 �	
	�� 

जल मानव शरीर का सबसे बड़ा घटक ह,ै जो शरीर के वजन का 50 से 70 7ितशत िह1सा ह।ै 
शरीर म� जल क2 माAा आयु और मानव शरीर क2 संरचना पर िनभ र करती ह।ै जल क2 माAा 
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िशशओु ंऔर छोटे ब;च� म� सवा िधक होती ह ैजो आय ुके साथ धीरे-धीरे कम होती जाती ह।ै 
जल एक अकाब िनक यौिगक ह ैजो हाइNोजन एवं ऑGसीजन के रासायिनक संयोग से बनता ह।ै 
हमारे शरीर म� जल दो ख�ड� म� िव�मान रहता ह;ै शरीर क2 7@येक कोिशका के मeय उपि1थत 
अ>त:कोिशका {व जो शरीर क2 कुल जल माAा का दो-ितहाई भाग होता ह ैतथा कोिशकाओ ं
के बाहर बा�कोिशका {व जो शरीर क2 कुल जल माAा का एक-ितहाई भाग होता ह।ै जल 
शरीर म� कई मह@वपणू  काय  करता ह ैजसैे शरीर िनमा णक काय , घोलक के Iप म�, शरीर के ताप 
िनय>Aक के Iप म�, पोषक त@व� के ह1ता>तरण म�, शरीर के वmय  पदाथ? के िनTकासन म�, शरीर 
के नाजकु अगं� क2 सरुXा म�, 1नेहक (Lubricant) के Iप म� तथा खिनज लवण� के आहारीय 
=ोत के Iप म�। हमारे शरीर को जल कई साधन� से 7ाO होता ह;ै पेय पदाथ? के 4ारा, भोmय 
पदाथ? के 4ारा तथा पोषक त@व� के ऑGसीकरण से उ@प>न चयापचयी जल। 
शरीर म� जल का संतुलन रहना अित मह@वपणू  ह।ै शरीर 4ारा sहण क2 गई जल क2 माAा यिद 
िनTकािसत जल क2 माAा के समान ह ै तो शरीर म� जल का संतलुन उिचत कहलाता ह।ै 
हाइपोथेलेमस मि1तTक का वह िह1सा ह ैजो जल संतलुन के रखरखाव को िनयंिAत करने के 
िलए एक क� { के Iप म� काय  करता ह।ै शरीर म� जल संतलुन हते ुगदु� (kidney) म%ुय भिूमका 
िनभाते ह9 जो मAू उ@पादन को िनयंिAत करते ह9। शरीर से अिधकतर जल का िनTकासन गदु� तथा 
@वचा के माeयम से होता ह।ै कुछ माAा म� जल फेफड़� तथा अमाशय एवं आAं माग  से भी 
िनTकािसत होता ह।ै शरीर से जल के िनTकासन क2 माAा sहण िकये हSए जल क2 माAा, शरीर 
क2 अव1था, वातावरण का तापnम और शरीर क2 िnयाशीलता आिद से 7भािवत होती ह।ै 
शरीर म� िनज लीकरण कई कारण� जसैे वमन, अितसार आिद के 4ारा हो सकता ह।ै अ@यिधक 
शारी�रक सिnयता, बहSत गम , नम और शTुक वातावरण म� 0यायाम करने से िनज लीकरण का 
खतरा बढ़ जाता ह।ै िनज िलत 0यि� काय  करने म� असमथ  होता ह ैऔर अ@यिधक थकान और 
शारी�रक ऐठंन से पीिड़त हो सकता ह।ै जल के अ@यिधक सेवन से शरीर म� जल क2 अिधकता 
हो सकती ह।ै बहSत अिधक जल क2 माAा र� को पतला करती ह ै िजससे र� म� घलुने वाले 
पदाथ? क2 सां{ता पर िवपरीत 7भाव पड़ता ह।ै र� म� सोिडयम का 1तर कम हो जाता ह ैऔर 
तरल पदाथ  र� वािहकाओ ंसे बाहर िनकलने लगते ह9 एवं परासरण 4ारा कोिशकाओ ंम� 7वशे 
कर जाते ह9। शरीर म� जल क2 आवhयकता कई कारक� पर िनभ र करती ह ै जसेै 0यि� क2 
िnयाशीलता, वातावरण, रोग क2 ि1थित, भोजन का 7कार आिद। 

8.12 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �� 1 

1. �र� 1थान भ�रए। 

a. बा�कोिशका {व 
b. अिधक 
c. सोिडयम 
d. चयापचयी जल 
e. 1नेहक  
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अ�यास �� 2  

�र� 1थान भ�रए। 

a. हाइपोथेलेमस 
b. एटंीडाययूरेिटक हामMन (ADH) 
c. ऋणा@मक जल संतलुन (Negative water balance) 
d. 300 िमली 

अ�यास �� 3 

सही अथवा गलत बताइए। 

a. सही 
b. गलत   
c. सही  
d. सही 

8.13 
�������� ������� 

• अ"त:कोिशका \व: शरीर क2 7@येक कोिशका के मeय उपि1थत {व  

• चयापचय: शरीर म� पोषक त@व� के ऑGसीकरण क2 7िnया।  

• हाइपोथेलेमस: मि1तTक का वह िह1सा जो शरीर के जल संतलुन के रखरखाव को 

िनयंिAत करने के िलए एक क� { के Iप म� काय  करता ह।ै 
• एटंीडाययूरेिटक हाम;न (ADH): िपट्यूटरी sंिथ से उ@प>न होन े वाला हामMन जो 

मAू उ@पादन को कम करके जल अवशोिषत करने के िलए गदु� को संदशे भजेता ह।ै 
• िनज�लीकरण: शरीर म� जल क2 कमी होने क2 अव1था।  

8.14 �'(!)�*+� ��  

1. शरीर म� जल के िविभ>न काय? क2 िव1ततृ 0या%या क2िजए। 
2. जल 7ािO के साधन� के बारे म� बताइए। 
3. शरीर 4ारा जल का िनTकासन िकन Iप� म� होता ह?ै िव1ततृ चचा  क2िजए।  
4. जल क2 कमी (िनज लीकरण) तथा अिधकता के Gया दTु7भाव िदखाई देते ह9? 0या%या 

क2िजए।  
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���� 9: 
� �  घ���"�� ������� 

9.1 ��तावना  
9.2 उ�
ेय  
9.3 जल म> घलुनशील िवटािमन 

9.3.1 थायिमन 
9.3.2 राइबोVलेिवन 
9.3.3 नायिसन 
9.3.4 पाइ+रडॉि8सन 
9.3.5 पे�टोिथिनक अ�ल 
9.3.6 बायोिटन 
9.3.7 फोिलक अ�ल 
9.3.8 कोिलन 
9.3.9 इनोिसटॉल 
9.3.10 पैरा-अमीनो बXजोइक एिसड 
9.3.11 साइनोकोबालािमन 
9.3.12 िवटािमन सी 

9.4 सारांश 
9.5 अ1यास �23 के उ4र 
9.6 पा+रभािषक श/दावली 
9.7 िनबंधा�मक �2  

9.1 �,-��'�  

पूव  क2 इकाईय� म� आपने 1थलू पोषक त@व�; 7ोटीन, वसा, काबMहाइNेट, जल के िवषय म� 
अeययन िकया। इन पोषक त@व� क2 ही भाँित सvूम पोषक त@व� जसेै िवटािमन और खिनज 
लवण� का भोजन म� िलया जाना अितआवhयक ह।ै िवटािमन ऐसे त@व ह9 िजनक2 अित सvूम 
माAा ही शरीर के िलये आवhयक होती ह।ै 

िवटािमन श8द ‘Vital Amine’ से िलया गया ह ैजो सव 7थम पोलै�ड के वै)ािनक केिसिमर 
फंक (Casimir Funk) 4ारा 7योग म� लाया गया। जीवन के िलए आवhयक ‘सरुXा त@व’ के 
कारण ही इसका नाम Vitamin िदया गया। िवटािमन ऐसे सिnय काब िनक यौिगक होते ह9 जो 
िक अ@यRप माAा म� आवhयक होते ह9 तथा शरीर के कई म%ुय काय? जसेै आतं�रक िnयाए ंएवं 
पोषण म� विृj क2 7िnया के िलए अित आवhयक ह9। कुछ िवटािमन शरीर म� ही संuेिषत हो 
जाते ह9। अिधकतर िवटािमन भोजन 4ारा ही 7ाO होते ह9। िवटािमन दो Iप� म� वगqकृत िकए जा 
सकते ह9।  
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िवटािमन� का वगqकरण िनHनवत ह:ै 

जल म� घुलनशील िवटािमन वसा म� घुलनशील िवटािमन 

• िवटािमन बी समहू • िवटािमन ए 

• िवटािमन सी    • िवटािमन डी 

• िवटािमन ई 

• िवटािमन के 

71ततु इकाई म� हम जल म� घलुनशील िवटािमन� के बारे म� जान�ग।े   

9.2  .�/�  

इस इकाई के अeययन के उपरांत िशXाथq: 

• जल म� घलुनशील सभी िवटािमन� के काय?, िवशषेताओ ं तथा कमी के 7भाव� क2 
जानकारी ले पाएगंे; तथा 

• जल म� घलुनशील सभी िवटािमन� के आहारीय =ोत� एव ंदैिनक आवhयकताओ ंके बारे म� 
जान�ग।े  

9.3 1� +? घ��'��� ��I��+' (Water Soluble Vitamins) 

िवटािमन� के इस वग  म� जल म� घलुनशील िवटािमन सिHमिलत ह9। जल म� घलुनशील होने के 
कारण आवhयकता से अिधक माAा म� शरीर म� पहSचंने पर यह जल के साथ ही उ@सिज त कर 
िदये जाते ह9। अतः इसक2 अिधकता के 7भाव से दTु7भाव कम अथवा नहV होते ह9। चूँिक य े
िवटािमन शरीर म� संsिहत नहV िकए जा सकते इसिलए इन िवटािमन� क2 आहार म� कमी होने 
पर कमी के दTु7भाव शरीर म� िदखाई दनेे लगते ह9। इस वग  के अ>तग त िवटािमन बी समहू व 
िवटािमन सी आते ह9।  

आइए इकाई का 7ारHभ बी-समहू के िवटािमन� क2 चचा  से कर�।   

िवटािमन बी-समूह (Vitamin B-Complex)  

यह एक िवटािमन न होकर कई िवटािमन� का एक समहू ह।ै इन सब िवटािमन को सिHमिलत Iप 
से िवटािमन बी-समहू कहते ह9। बी-समहू के िवटािमन क2 मeयम अRपता दखेी जाती ह ैिजसम� 
कमजोरी, एकाsता म� कमी, पाचन सं1थान म� िवकार आिद सिHमिलत ह9। इस समहू म� आने 
वाले िवटािमन समहू िनHनिलिखत ह9।  

9.3.1 थायिमन (Thiamine) 

थायिमन िवटािमन को िवटािमन बी1 के नाम से भी जाना जाता ह।ै इस िवटािमन क2 खोज 
1898 म� डच िचिक@सक और रोगिव)ानी िnि1टयान आइजैकमन 4ारा बेरी-बेरी रोग के कारण� 
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पर शोध करते समय हSई। बाद म� चावल क2 उपरी परत से इस िवटािमन को पथृक िकया गया 
िजससे बेरी-बेरी रोग का सफलतापवू क उपचार िकया गया। इस काय  हतुे आइजकैमन को 
1929 म� नोबल परु1कार से भी सHमािनत िकया गया। 

िवशेषताए ं 

यह िवटािमन जल म� घलुनशील ह,ै ताप का इस पर कोई 7भाव नहV पड़ता ह।ै भोजन पकाते 
समय खाने का सोडा डालने से यह िवटािमन पणू तः नd हो जाता ह।ै इसका 1वािदd नमक2न 
तथा गधं खमीर के समान हो जाती ह।ै यह रंगहीन, रवदेार पदाथ  ह।ै अHलीय माeयम म� यह 
िवटािमन ि1थर रहता ह ैपर>त ुXारीय माeयम म� यह नd हो जाता ह।ै   

काय� 

• यह सह एंजाइम थायिमन पायरोफॉ1फेट के Iप म� काबMहाइNेट के चयापचय म� सहायक 
होता ह।ै  

• पाचन सं1थान क2 मांसपेिशय� क2 गित को सामा>य रखता ह ैिजससे भखू सामा>य रहती ह।ै 

• तंिAका तंA के भली-भांित काय  करने म� इसक2 उपि1थित अिनवाय  ह।ै 

• शरीर के आतं�रक अवयव� क2 आवhयक िnयाशीलता हते ु शि� पहSचंाने के िलए यह 
आवhयक ह।ै  

• शारी�रक विृj एवं िवकास म� सहायक होता ह।ै यह िवटािमन भखू को बढ़ाता ह।ै   

कमी के �भाव  

थायिमन क2 कमी के 7भाव से मनुTय म� बेरी-बेरी नामक रोग हो जाता ह।ै बेरी-बेरी के 
िनHनिलिखत लXण ह9: 

• थकान, काम म� अaिच 

• िचड़िचड़ाहट तथा िनराशा, ग1ुसा 

• वजन म� कमी एव ंर�ाRपता  

• अपच, क8ज, िसरदद , सांस फूलना आिद 

• शरीर क2 कोिशकाओ ंके मeय पानी भर जाना िजसे एिडमा (Oedema) कहते ह9।  

• टांग� म� भारीपन, मांसपेिशय� म� तनाव, तलव� म� जलन तथा स>ुन रहना जो तंिAका 
सं1थान संबंधी िवकार के 7तीक होते ह9। इसे पॉली>यरूाइिटस (Polyneuritis) कहते ह9। 

• िदल क2 धड़कन बढ़ जाना 

• पाचन 7णाली म� गड़बड़ होना 

• 1मरण शि� म� कमी 

बेरी-बेरी रोग तीन 7कार का होता ह:ै 
1. शु`क बेरी-बेरी (Dry Beri-Beri): यह वय1क� म� होता ह।ै इस ि1थित म� मांसपेिशय� का 

Xय होने लगता ह।ै रोगी को चलने म� परेशानी का अनभुव होता ह।ै तंिAका सHब>धी िवकार 
जसेै िचड़िचड़ाहट, चेतना म� कमी तथा अवसाद भी इस रोग के 7मखु लXण ह9।  
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2. आ\� बेरी-बेरी (Wet Beri-Beri): इस ि1थित म� शरीर म� सजून हो जाती ह।ै यह सजून 
7ारHभ म� पैर� म� होती ह ैतथा धीरे-धीरे हाथ�, चेहरे तथा गद न म� आ जाती ह।ै 0यि� क2 
िदल क2 धड़कन बढ़ जाती ह ै तथा भखू न लगना एव ं अ>य पाचन सHब>धी िवकार भी 
िदखाई देते ह9।  

3. शैशिवक बेरी-बेरी (Infantile Beri-Beri): यह रोग िशशओु ंम� होता ह।ै इसम� पाचन 

सHब>धी िवकार, वमन, बेचैनी, नVद न आना जसेै लXण िदखाई दतेे ह9।  

आहारीय jोत: साबुत अनाज थायिमन िवटािमन के 7मखु =ोत ह9। अ>य साधन मटर, सेम, 

दाल� व खमीर ह।ै सभी हरी सि8जयाँ, फल, मांस, मछली, यकृत, अडें का पीला भाग आिद म� 
भी थायिमन क2 अ;छी माAा उपि1थत रहती ह।ै  

दैिनक आव/यकता   

थायिमन तथा अ>य जल म� घलुनशील िवटािमन� क2 दिैनक आवhयकता हते ुइकाई के अतं म� 
दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ् 4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ु जल म� 
घलुनशील िवटािमन� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�। 

9.3.2 राइबोrलेिवन (Riboflavin) 

राइबोYलेिवन को िवटािमन बी2 भी कहा जाता ह।ै सन ्1920 म� राइबोYलेिवन क2 खोज क2 
गई,  सन ्1933 म� यह िवटािमन पथृक िकया गया तथा सव 7थम 1935 म� िनिम त िकया गया। 
राइबोYलेिवन िवटािमन का नाम "राइबोस" (राइिबटोल राइबोस शक रा के अवकरण 
(reduction) 4ारा उ@प>न पदाथ  ह ैजो इस िवटािमन क2 संरचना का िह1सा ह)ै तथा “Yलेिवन” 
(जो ऑGसीकृत अण ुको पीला रंग 7दान करता ह)ै से आता ह।ै  

िवशेषताए ं 

यह जल म� घलुनशील एक रवेदार पदाथ  ह ैजो चमक2ला पीलापन िलये हSए ह।ै ताप का इस पर 
कोई 7भाव नहV पड़ता ह ैलेिकन यह िवटािमन Xार तथा रोशनी म� आसानी से नd हो जाता ह।ै 
इसका 1वाद कसैला होता ह ैतथा यह गधंहीन होता ह।ै  

काय� 

• राइबोYलेिवन 7ोटीन, काबMहाइNेट व वसा के चयापचय म� सहायक ह।ै  

• राइबोYलेिवन नायिसन के िनमा ण म� भी सहायक ह।ै  

• यह शारी�रक बढ़त के िलए अ@य>त मह@वपूण  ह।ै 

• @वचा को 1व1थ बनाए रखने तथा काबMहाइNेट के चयापचय म� आवhयक हामM>स को 
िनयंिAत तथा िनयिमत करने म� भी सहायक ह।ै  

• राइबोYलेिवन कुछ िवटािमन� तथा खिनज लवण� के चयापचय म� भी सहायक होता ह ैजसेै 
िवटािमन के, फोलेट, िवटािमन B6 एव ंनायिसन।  

• कुछ राइबोYलेिवन िनभ र एजंाइम शरीर म� एटंीऑGसीड�ट का भी काय  करते ह9।    
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कमी के �भाव  

शरीर म� राइबोYलेिवन क2 हीनता अराइबोYलेिवनोिसस कहलाती ह।ै इसके लXण िनHनिलिखत 
ह9-  

• िचलौिसस (Cheilosis): आहार म� इसक2 कमी होने से ह�ठ� के िकनारे क2 @वचा फटन े
लगती ह।ै मुहं म� छाले व घाव हो जाते ह9। 

• Yलोसाइिटस (Glossitis): जीभ व ह�ठ ब9गनी-लाल रंग के हो जाते ह9।  

• ए"गुलर Aटोमेटाइटस (Angular stomatitis): नाक के कोने म� दाने व दरार� पड़ 
जाती ह9। 7ौढ़ पaुष के वषृण क2 थैली क2 @वचा म� दरार� पड़ जाती ह9।  

• जीभ म� छाले हो जाते ह9। उस पर लाल रंग के दाने िनकल आते ह9।  

• आखँ� म� जलन तथा खजुली क2 िशकायत हो जाती ह।ै  

आहारीय jोत 

राइबोYलेिवन िविभ>न वन1पित जगत भोmय पदाथ? म� उपि1थत रहता ह।ै मांस, मछली, दधू व 
अनाज� म� इसक2 अ;छी माAा पाई जाती ह।ै यह ज>तओु ंके यकृत म� सवा िधक पाया जाता ह।ै 
दधू तथा दधू से बने भोmय पदाथ? म� भी अ;छी माAा म� राइबोYलेिवन पाया जाता ह।ै मशIम 
तथा बादाम भी इस िवटािमन के अ;छे खा� =ोत ह9। अनाज म� इस त@व क2 माAा कम ही होती 
ह।ै  

दैिनक आव/यकता  

राइबोYलेिवन तथा अ>य जल म� घलुनशील िवटािमन� क2 दिैनक आवhयकता हते ु इकाई के 
अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ्4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ुजल म� 
घलुनशील िवटािमन� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�। 

9.3.3 नायिसन या िनकोिटिनक अLल (Niacin or Nicotinic Acid)  

1937 म� जीव रसान) कॉनरेड एलवजेम 4ारा ताजे मांस तथा खमीर म� िनकोिटिनक अHल क2 
पहचान क2 गई। यह त@व िजसे अब नायिसन के नाम से जाना जाता ह,ै िवटािमन बी3 ह।ै 
नायिसन त@व क2 खोज पैलाsा रोग से हSई। पैलाsा िजसका अथ  भpी @वचा होता ह।ै इस रोग के 
कारण अिधकतर 0यि� मि1तTक के रोगी होकर म@ृयु के िशकार हो जाते ह9। रोिगय� के आहार 
म� खमीर शािमल करने से उनक2 ि1थित म� सधुार दखेा गया ह।ै खमीर म� उपि1थत पैलाsा म� 
सधुार करने वाले त@व को नायिसन नाम िदया गया। 

िवशेषताए ं 

यह सईु के आकार वाला सफेद रवदेार त@व ह।ै इसका 1वाद कसैला होता ह।ै अHल, Xार व ताप 
का इस पर कोई 7भाव नहV होता ह।ै यह ठंडे जल म� कम घलुनशील पर>त ुगम  जल म� साधारण 
Iप से घलुनशील होता ह।ै  
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काय�  

• काबMहाइNेट, वसा एव ं7ोटीन के चयापचय म� सहायक होता ह।ै  

• नायिसन @वचा, पाचन सं1थान तथा नाड़ी सं1थान क2 सामा>य िnयाशीलता के िलए 
अ@य>त आवhयक त@व ह।ै  

• यह [लूकोज़ के ऊजा  म� प�रवत न तथा वसा के िनमा ण म� भी सहायक होता ह।ै  

• यह कई चयापचयी िnयाओ ंहते ुको-ए>जाइम का िनमा ण करता ह।ै नायिसन शरीर क2 कई 
ऑGसीकरण-अवकरण 7िnयाओ ंम� सिnय Iप से 7ितभाग करता ह।ै 

• डी0एन0ए0 सधुार और कैिRशयम संsहण म� संय�ु 7ितिnयाओ ं म� भी नायिसन 
आवhयक होता ह।ै 

• एRकोहॉल चयापचय म� भी नायिसन सह एजंाइम� क2 आवhयकता होती ह।ै 

कमी के �भाव  

भोजन म� नायिसन क2 कमी कई महीन� तक रहने पर पैलाsा के लXण 7कट होन ेलगते ह9। इस 
रोग म� 7मखु Iप से पाचन सं1थान, @वचा तथा नाड़ी सं1थान 7भािवत होते ह9। पैलाsा के 
लXण� को 3-डी (3-D) से प�रभािषत िकया जा सकता ह।ै  

• डरमटेाइिटस (Dermatitis): इसम� @वचा पर खरुदरुी पपड़ी तथा दाने दखे ेजाते ह9, सजून आ 
जाती ह ैतथा धपू म� जलने जसैी @वचा हो जाती ह।ै 

• डाय�रया (Diarrhoea): इसम� वमन, अितसार, थकावट, पीठदद , र�हीनता जसैी सम1याए ं
दखेी जाती ह9। मल म� र� तथा Hयकूस आने लगता ह।ै  

• डीमिे>शया (Dementia): 0यि� िच>ता, तनाव, िचड़िचड़ाहट महससू करता ह।ै 1मरण 
शि� कम हो जाती ह ैव पागलपन क2 ि1थित म� आ जाता ह।ै  

यिद लHबे समय तक इलाज ना िकया जाए तो रोगी क2 म@ृयु हो सकती ह।ै  

आहारीय jोत: नायिसन का 7मखु 7ािO साधन सखूा खमीर ह।ै इसके अित�र� यह यकृत, 

साबतु अनाज, मवेे, सोयाबीन, फली, मटर, मूगँफली दाल�, मांस, मछली, दधू, अ�डा, तथा 
अ>य सि8जय� म� भी पाया जाता ह।ै 

दैिनक आव/यकता  

नायिसन तथा अ>य जल म� घलुनशील िवटािमन� क2 दैिनक आवhयकता हते ुइकाई के अंत म� 
दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ् 4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ु जल म� 
घलुनशील िवटािमन� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�। 
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9.3.4 बी-6 या पाइ@रडॉि$सन (B
6
 or Pyridoxine) 

पाइ�रडॉिGसन क2 खोज सव 7थम 1934 म� हSई, 1938 म� इस िवटािमन को पथृक िकया गया 
तथा इसका िनमा ण 1939 म� हSआ। िवटािमन B-6 तीन घटक� का एक प�रवार ह;ै 
पाइ�रडॉिGसन, पाइ�रडॉGसल तथा पाइ�रडॉGसािमन।  

िवशेषताए ं

यह सफेद, गधंरिहत, 1वाद म� कसैला, रवदेार िवटािमन ह।ै यह ताप व सयू  क2 िकरण� म� नd हो 
जाता ह।ै यह जल तथा एRकोहॉल म� घलुनशील होता ह।ै Xारीय माeयम म� यह नd हो जाता ह।ै 

काय�  

• यह ब;च� म� विृj के िलए सहायक होता ह ैतथा नाड़ी सं1थान व लाल र� किणकाओ ंको 
1व1थ रखने के िलए आवhयक होता ह।ै  

• यह िवटािमन सफेद र� कोिशकाओ ंके िनमा ण के िलए आवhयक ह।ै इसिलए यह शरीर क2 
रोग 7ितरोधक Xमता को बढ़ाने म� सहायक ह।ै 

• यह अमीनो अHल� के चयापचय हते ुआवhयक ह,ै िवशषे Iप से `ांसऐिमनेशन 7ितिnया के 
िलए।   

• पाइ�रडॉिGसन जीन अिभ0यि� के िनयमन म� शािमल ह।ै 

कमी के �भाव 

पाइ�रडॉिGसन क2 कमी से शरीर म� िनHन लXण िदखाई देते ह9: 

• अिन{ा, जी िमचलाना, उिRटयां होना, @वचा का खरुदरा एव ंपपड़ीदार होना, ह�ठ व जीभ 
का 7भािवत होना आिद लXण 7कट होते ह9।  

• ब;च� म� इसक2 कमी से विृj aक जाती ह।ै 

• वय1क� म� चम रोग हो सकता ह।ै  

• र�ाRपता: आहार म� इस िवटािमन क2 कमी होने से माइnोसाइिटक र�ाRपता हो सकती 
ह।ै  

• भखू क2 कमी 

• कमजोरी होना एव ंनVद न आना।  

आहारीय jोत: सूखा खमीर, गहेE ं का अकुंर, मांस, यकृत, गदु�, साबतु अनाज, सोयाबीन, 

मूगंफली, मवेे, अडें, दधू आिद इसके 7मखु साधन ह9। कंद मलू अ>य सि8जय� व फल� म� इसक2 
कम माAा उपि1थत होती ह।ै  

दैिनक आव/यकता  
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पाइ�रडॉिGसन तथा अ>य जल म� घलुनशील िवटािमन� क2 दिैनक आवhयकता हतेु इकाई के 
अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ्4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ुजल म� 
घलुनशील िवटािमन� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�।  

आइए अब कुछ अ}यास 7t� को हल कर�।  

अ�यास �� 1  

1. िनHन वाGयांश हते ुएक श8द दीिजए: 

a. इस िवटािमन को िवटािमन बी1 के नाम से भी जाना जाता ह।ै ................................ 
b. इस रोग म� जीभ व ह�ठ ब9गनी-लाल रंग के हो जाते 

ह9।…………………………………  
c. इसम� @वचा पर खरुदरुी पपड़ी तथा दाने दखे े जाते ह9, सजून आ जाती ह ै तथा धपू म� 

जलने जसैी @वचा हो जाती ह।ै …………………………………  

2. �र� 1थान भ�रए। 

a. िशशुओ ं म� .......................................... रोग म� पाचन सHब>धी िवकार, वमन, 
बेचैनी, नVद न आना जसेै लXण िदखाई दतेे ह9।  

b. नायिसन िवटािमन क2 कमी का एक लXण ............................................ ह ैिजसम� 
0यि� िच>ता, तनाव, िचड़िचड़ाहट महससू करता ह ैतथा उसक2 1मरण शि� कम हो 
जाती ह।ै 

c. िवटािमन B-6 तीन घटक� का एक प�रवार ह;ै पाइ�रडॉिGसन, पाइ�रडॉGसल तथा 
..................................। 

9.3.5 पे"टोिथिनक अLल (Pantothenic Acid) 

इस िवटािमन का नाम sीक भाषा के पे>थोस (Panthos) श8द से िलया गया ह ैिजसका अथ  ह ै
सव A अथा त यह िवटािमन सभी 7कार के खा� पदाथ? म� उपि1थत रहता ह।ै 

िवशेषताए ं 

यह पानी म� घलुनशील अHल, Xार व ताप से शी| नd होने वाला, सफेद, गधंरिहत, हRका 
कसैला िवटािमन ह।ै पे>टोिथिनक अHल एक गाढ़ा गहरे पीले रंग का िचपिचपा तैलीय पदाथ  ह ै
जो धपू के सHपक  म� आने पर नd हो जाता ह।ै  

काय�  

• पे>टोिथिनक अHल को-ए>जाइम ए के िनमा ण म� सहायक ह ैजो पोषक त@व� के चयापचय 
के िलए आवhयक ह।ै  

• यह िशश ुव बालक� क2 विृj म� सहायक ह।ै यह िवटािमन शरीर के कई िनयामक काय? म� 
भी सहायक ह।ै 
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• यह िवटािमन 1व1थ @वचा के िलए भी आवhयक ह।ै   

• यह िवटािमन शरीर म� शक रा के 1तर को सामा>य बनाए रखने म� मदद करता ह।ै  

कमी के �भाव 

पे>टोिथिनक अHल क2 कमी से शरीर म� िनHन लXण िदखाई देते ह9: 

• पाचन सHब>धी िवकार जसेै जी िमचलना, अपच, पेट म� दद । 

• भखू कम हो जाती ह।ै 

• मानिसक तनाव एव ं0याsता।  

• मांसपेिशय� म� ऐठंन। 

• िनHन र�चाप एवं शरीर म� कHपन 

• lदय क2 धड़कन म� अिनयिमतता। 

• िचड़िचड़ापन 

आहारीय jोत: इस िवटािमन क2 अ@यRप माAा ही शरीर के िलये आवhयक होती ह ैिजसक2 

पूित  दिैनक संतुिलत आहार से हो जाती ह।ै सखूा खमीर, चावल क2 भसूी, साबतु अनाज एवं 
दाल�, ितलहन, अ�डा, मांस, मछली, दधू इसके अ;छे खा� =ोत माने जाते ह9।   

दैिनक आव/यकता 

पे>टोिथिनक अHल तथा अ>य जल म� घलुनशील िवटािमन� क2 दिैनक आवhयकता हते ुइकाई 
के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ्4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ुजल 
म� घलुनशील िवटािमन� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�।   

9.3.6 बायोिटन (Biotin) 

यह 7ोटीन के 7मखु =ोत� म� पाया जाने वाला िवटािमन ह।ै क;चे अ�डे म� एक Xारीय 7ोटीन 
एवीिडन (Avidin) होता ह ैजो बायोिटन को नd कर देता ह ै लेिकन पके अ�डे म� ऐसा नहV 
होता ह।ै 

िवशेषताए ं

यह एक रंगहीन त@व ह ैजो ताप म� ि1थर रहता ह ैपर>त ुऑGसीकरण, ती� अHल तथा Xार के 
सHपक  म� नd हो जाता ह।ै यह जल म� घलुनशील ह ैपर>त ुवसा घोलक� म� िमिyत नहV होता।   

काय� 

• यह िवटािमन शरीर क2 कई चयापचयी िnयाओ ंम� को-ए>जाइम क2 तरह आवhयक ह।ै यह 
काब न-डाई-ऑGसाइड के 1थरीकरण म� भी सहायक होता ह।ै  

• यह डी0एन0ए0 तथा आर0एन0ए0 का मह@वपूण  घटक ह ैतथा जीन अिभ0यि� के िनयमन 
म� शािमल ह।ै 
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• यह मांसपेिशय� को 1व1थ रखने म� मह@वपूण  भिूमका िनभाता ह।ै   

• बायोिटन म%ुय Iप से @वचा को 1व1थ रखने म� सहायक होता ह।ै  

कमी के �भाव 

बायोिटन क2 कमी से खरुदरुी @वचा िवशेषकर हाथ पैर पर, भखू क2 कमी, र�ाRपता, @वचा के 
रंग म� प�रवत न, मानिसक लXण जसैे िनa@साह, आल1य आिद दखे ेजाते ह9। रोगी जRदी थक 
जाता ह ैतथा िकसी काम म� aिच नहV लेता।  

आहारीय jोत: बायोिटन लगभग सभी 7कार के वन1पितज>य तथा 7ािणज खा� पदाथ? म� 
िव�मान होता ह ै इसिलए शरीर म� इस िवटािमन क2 कमी नहV िदखाई दतेी ह।ै इसक2 7ािO 
खमीर, मूगंफली, सोयाबीन, यकृत, सभी अनाज� व दाल� से होती ह।ै बायोिटन क2 कमी िनHन 
कारण� से दखेी जा सकती ह:ै  

• क;चे अ�ड� का अिधक सेवन 

• अितसार 

• अ@यिधक म�पान 

• जठरांAीय माग  म� संnमण के कारण  

• आतँ� म� िवकार 

दैिनक आव/यकता 

इसक2 अ@यRप माAा ही शरीर के िलये आवhयक होती ह ैिजसक2 पिूत  दिैनक संतिुलत आहार 
से हो जाती ह।ै 

9.3.7 फोिलक अLल/फोलेट (Folic acid) 

1941 म� फोिलक अHल क2 खोज क2 गई तथा सव 7थम इस िवटािमन को पालक क2 पि�य� से 
आlत िकया गया। इस िवटािमन का नाम फोिलक अHल, लैिटन श8द ‘फोिलयम’ से िलया 
गया ह ैिजसका अथ  होता ह ै‘प�ा’, Gय�िक यह िवटािमन हरी प�ेदार सि8जय� म� बहSतायत म� 
पाया जाता ह।ै  

िवशेषताए ं

यह गहरी पीले रंग का रवदेार त@व होता ह।ै यह अHल तथा रोशनी म� तरंुत नd हो जाता ह ैपरंत ु
ताप म� ि1थर होता ह।ै  

काय� 

• फोिलक अHल तेजी से बढ़ती हSई कोिशकाओ ं हते ु अ@यंत मह@वपणू  त@व ह।ै यह 
डी0एन0ए0 तथा >यिूGलक अHल� के संuेTण हते ुआवhयक ह।ै  

• फोिलक एिसड क2 आवhयकता शरीर के कुछ 7ोटीन के िनमा ण के िलए होती ह।ै यह 
अमीनो अHल� के चयापचय के िलए आवhयक ह।ै  
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• यह कोिशकाओ ंक2 प�रपGवता तथा लाल र� किणकाओ ंके िनमा ण के िलए भी अित 
आवhयक होता ह।ै  

कमी के �भाव  

फोिलक अHल िवटािमन बी12 के साथ िमलकर अि1थ मmजा (Bone marrow) म� लाल र� 
किणकाओ ं के िनमा ण तथा प�रपGवता हते ु आवhयक ह।ै गभा व1था म� इसक2 कमी होने से 
गभ 1थ िशश ुके मानिसक िवकास पर िवपरीत 7भाव पड़ता ह।ै  

फोिलक अHल क2 कमी से िनHन लXण दखे ेजा सकते ह9: 

• मेगालो8लाि1टक र�ाRपता: इस र�ाRपता म� लाल र� किणकाओ ंके िनमा ण म� कमी आ 
जाती ह।ै 

• ब;च� म� Gवािशयोरकार, द1त आिद सम1याए ंदखेी जाती ह9।  

• पाचन 7णाली Xीण हो जाती ह ैतथा पोषक त@व� का अवशोषण ठीक 7कार से नहV हो 
पाता ह।ै  

गभा व1था म� फोिलक अHल क2 कमी होने पर गभ 1थ िशश ु म� तंिAका नली दोष (Neural 
Tube Defect) हो जाता ह।ै तंिAका नली गभा व1था के 7थम 28 िदन� म� बंद हो जाती ह।ै 
फोिलक अHल क2 कमी होने पर इसके िनमा ण म� दोष उ@प>न हो जाता ह।ै इसी तरह का एक 
दोष होता ह;ै 1पाइना िबिफडा (Spina bifida)। इस दोष म� रीढ़ क2 हड्डी अथवा रीढ़ क2 
हड्डी म� उपि1थत तरल पदाथ  पीठ के माeयम से उभर जाता ह।ै िशश ुकई 7कार क2 सम1याओ ं
से पीिड़त हो सकता ह ैजैसे पXाघात, असंयिमता, जलशीष  (मि1तTक म� {व 7ितधारण) और 
सीखने क2 अXमता। िशश ु म� अिभमि1तTकता (मि1तTक क2 अनपुि1थित) भी हो सकती ह,ै 
िजसम� ज>म के कुछ समय बाद ही ब;चे क2 म@ृय ुहो जाती ह।ै  

आहारीय jोत: सखूा खमीर इस िवटािमन का सबसे उ�म खा� =ोत ह।ै अ>य खा� =ोत ह9 
गहरे हरे रंग क2 सि8जयाँ, गहेE ँका Kणू, यकृत, मटर, फली। दधू तथा साबतु अनाज म� भी इसक2 
थोड़ी माAा उपि1थत रहती ह।ै  

दैिनक आव/यकता   

फोिलक एिसड तथा अ>य जल म� घलुनशील िवटािमन� क2 दिैनक आवhयकता हते ु इकाई के 
अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ्4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ुजल म� 
घलुनशील िवटािमन� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�।   

9.3.8 कोिलन (Choline)  

कोलीन क2 खोज 1864 म� अडोRफ़ 1`ेकर 4ारा क2 गई थी और 1866 म� इसे रासायिनक Iप 
से संuेिषत िकया गया। यह शरीर म� मीिथयोिनन अमीनो अHल 4ारा भी संuेिषत िकया जा 
सकता ह ैपरंत ुयह माAा शरीर क2 आवhयकताओ ंके अनुIप नहV होती ह।ै  

िवशेषताए ं



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            149 

 

यह रंगहीन, अ@य>त घलुनशील कसैले 1वाद वाला रवदेार पदाथ  होता ह।ै यह जल एवं 
एRकोहॉल म� घलुनशील होता ह।ै  

काय�  

• कोलीन शरीर म� िविभ>न िनयामक काय  करता ह।ै 7मखु Iप से यह यकृत म� अिधक वसा 
एकिAत होने से रोकता ह।ै  

• यह नाड़ी ऊतक� क2 संवदेन शि� को बनाये रखता ह ैतथा शरीर क2 विृj म� आवhयक 
होता ह।ै 

• यह कोिशकाओ ं के िनमा ण म� सहायक ह।ै यह कोिशका िझRली का एक मह@वपणू  
संरचना@मक त@व ह।ै 

• कोिलन >यूरो`ांसमीटर एिसटाइलकोिलन का अsगामी ह,ै जो मांसपेिशय� के िनयंAण, 
सीखने, 1मिृत और eयान के िलए मह@वपणू  ह।ै 

कमी के �भाव 

शरीर म� वसाय�ु भोजन के उिचत उपयोग हतुे कोिलन आवhयक ह।ै इसक2 कमी से होने वाले 
7मखु लXण ह9; वसीय यकृत (fatty liver) तथा र�=ावी गदुा  अितXय (haemorrhagic 
kidney necrosis)।  

आहारीय jोत  

कोलीन क2 उपि1थित अंडे के पीले भाग यकृत, गदु�, दाल�, साबतु अनाज, दधू, मांस आिद म� 
7मखु Iप से होती ह।ै  

दैिनक आव/यकता  

इसक2 अ@यRप माAा ही शरीर के िलये आवhयक होती ह ैिजसक2 पिूत  दिैनक संतिुलत आहार 
से हो जाती ह।ै 

9.3.9 इनोिसटॉल (Inositol) 

इनोिसटोल का नाम sीक श8द "इनोस" से िलया गया था िजसका अथ  ह ै"मांसपेशी" िजसम� से 
यह पहली बार 1850 म� शरे र 4ारा आlत िकया गया था। 

िवशेषताए ं

यह सफेद रवदेार त@व ह ैजो 1वाद म� मीठा होता ह।ै यह जल म� अ@य>त घलुनशील तथा ताप, 
अHल एव ंXार म� ि1थर रहता ह।ै 

काय�   

• इनोिसटॉल सेरोटोिनन जो एक मह@वपणू  >यूरो`ांसमीटर ह,ै को 7भािवत करके िचंता कम 
करता ह।ै  

• यह शरीर म� इसंिुलन संवदेनशीलता म� सधुार 4ारा र� शक रा के 1तर को िनयंिAत रखता ह।ै 
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• यह पॉली िसि1टक ओव�ेरयन िसंNोम (PCOS) से s1त मिहलाओ ं म� 7जनन Xमता म� 
सधुार करने क2 Xमता रखता ह।ै पीसीओएस एक िसंNोम ह ै िजसम� मिहला के शरीर म� 
असामा>य Iप से उ;च माAा म� कुछ हामMन� का उ@पादन होता ह।ै 

• मि1तTक म� >यरूो`ांसमीटर पर इसके 7भाव के कारण, इनोिसटोल को अवसाद के उपचार हते ु
7योग िकया जा सकता ह।ै 

कमी के �भाव 

मनTुय� म� इनोिसटॉल क2 कमी के लXण िनणा यक Iप से )ात नहV िकए गए ह9, लेिकन इसम� 
गंजापन, एिGजमा, अिन{ा, क8ज और हाइपरिलिपिडिमया शािमल हो सकते ह9। जानवर� के 
इनोिसटॉल क2 कमी वाले आहार 4ारा उनम� िलपोडाय1`ोफ2 (वसाय�ु यकृत, वसाय�ु आतं, 
िनHन र� िलपो7ोटीन) का िवकास हो सकता ह।ै 

आहारीय jोत 

इनोिसटॉल 7ािणज तथा वान1पितक दोन� ही 7कार के भोmय पदाथ? म� 7चरु माAा म� पाया 
जाता ह।ै  

दैिनक आव/यकता 

एक 1व1थ संतुिलत आहार 4ारा इस िवटािमन क2 दिैनक आवhयकता क2 पिूत  हो जाती ह।ै  

अ�यास �� 2  

1. सही िमलान क2िजए। 

‘क’     ‘ख’ 

a. बायोिटन    i. मगेालो8लाि1टक र�ाRपता 
b. फोिलक अHल    ii. पी0सी0ओए0स0 
c. तंिAका नली दोष   iii. जीन अिभ0यि� 
d. कोिलन    iv. 1पाइना िबिफडा 
e. इनोिसटॉल    v. >यरूो`ांसमीटर का अsगामी 

9.3.10 पैरा-अमीनो बsजोइक एिसड (Para-Amino Benzoic acid) 

िवशेषताए ं

यह रंगीन, रवदेार तथा ताप एव ंअHल पर ि1थर िवटािमन होता ह ैजो अितशी| ऑGसीकृत हो 
जाता ह।ै    

काय�  

इसका मनTुय म� कोई िनिrत काय  नहV दखेा गया ह ैपर अ>य ज>तओु ं के िलए यह िवटािमन 
मह@वपूण  होता ह।ै  
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कमी के �भाव  

मानव शरीर म� 7ायः इसक2 कमी नहV होती ह,ै िक>त ुजानवर� म� इसक2 कमी से विृj aक जाती 
ह।ै इसक2 दिैनक आवhयकताओ ंके िवषय म� अभी तक पता नहV चल सका ह,ै िक>त ुस>तिुलत 
भोजन लेने से इसक2 आवhयकता परूी हो जाती ह।ै 

आहारीय jोत  

यह गहेE ँके चोकर, खमीर, प�ा गोभी, केला, आलू, मूगँफली म� अ@यिधक माAा म� पाया जाता 
ह।ै 

दैिनक आव/यकता 

सामा>य तौर पर संतिुलत भोजन 4ारा इस िवटािमन क2 दिैनक आवhयकता क2 पिूत  हो जाती ह।ै  

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

यह एकमाA िवटािमन ह ै िजसक2 संरचना म� कोबाRट खिनज लवण पाया जाता ह।ै वै)ािनक� 
जौज  �रचड् स िमनोट तथा िविलयम मफq ने बताया िक अिधक माAा म� यकृत का सेवन करने से 
पिन िसयस एनीिमया को ठीक िकया जा सकता ह।ै 1926 म� व ेयकृत 4ारा उस त@व को आlत 
करने म� सXम हSए जो मनTुय� म� इस एनीिमया का उपचार कर सकता था।  

िवशेषताए ं

यह लाल रंग का सुई के आकार का रवेदार पदाथ  ह।ै यह धपू म� नd होने वाला िवटािमन ह ैजो 
अHल तथा Xार के 7ित अि1थर होता ह।ै 

काय� 

• यह लाल र� किणकाओ ंक2 प�रपGवता के िलए अ@य>त आवhयक होता ह।ै  

• यह िविभ>न 7ोटीन तथा नाड़ी ऊतक� क2 चयापचय िnयाओ ंम� भी सहायक होता ह।ै 

• फोिलक अHल के चयापचय म� यह मह@वपणू  भिूमका िनभाता ह।ै  

• यह िविभ>न चयापचयी 7िnयाओ ं म� सह-एजंाइम का काय  करता ह ैतथा काबMहाइNेट, 
वसा तथा 7ोटीन के चयापचय म� सहायक होता ह।ै  

कमी के �भाव 

िवटािमन बी12 फोिलक अHल के साथ िमलकर अि1थ मmजा (Bone marrow) म� लाल र� 
किणकाओ ंके िनमा ण तथा प�रपGवता हते ुआवhयक ह।ै यह कई चयापचयी िnयाओ ंम� एक 
को-ए>जाइम क2 भाँित भी काय  करता ह।ै इस िवटािमन क2 कमी से िनHन लXण देख ेजा सकते 
ह9: 

• इसक2 कमी से पिन िसयस एनीिमया हो जाता ह।ै 

• नाड़ी ऊतक� म� टूट-फूट क2 िnया होती ह ैतथा उनम� घाव हो जाते ह9।  
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• मुँह म� छाले हो जाते ह9। 

• र� म� लाल र� कोिशकाओ ंतथा हीमो[लोिबन क2 सं%या अ@यंत कम हो जाती ह।ै  

• ब;च� म� इस िवटािमन क2 कमी से विृj aक जाती ह।ै 

• @वचा पीली हो जाती ह ैतथा रोगी जRदी थक जाता ह।ै   

आहारीय jोत: यह िवटािमन केवल 7ािणज खा� =ोत� जसैे मांस िवशेषकर यकृत, गदुा , 

मछली, अ�डा, दधू म� ही पाया जाता ह।ै वन1पितज>य खा� पदाथ? म� यह िवटािमन नहV होता 
ह।ै  

दैिनक आव/यकता 

साइनोकोबालािमन तथा अ>य जल म� घलुनशील िवटािमन� क2 दिैनक आवhयकता हते ुइकाई 
के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ्4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ुजल 
म� घलुनशील िवटािमन� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�।   

9.3.12 िवटािमन सी या एAकॉिब�क अLल (Vitamin C or Ascorbic acid) 

सव 7थम 1747 म� 1कॉिटश नौसेना सज न जHेस िलंड ने पाया िक खbे फल� म� िव�मान एक 
पोषक त@व 4ारा 1कवq रोग को रोका जा सकता ह।ै 1कवq रोग नौसेना के यािAय� को बहSत 
होता था Gय�िक उनके आहार म� शाक-सि8जय� का अभाव होता था। नािवक� को िवशेष Iप 
से दीघ कालीन सम{ुी याAा के दौरान यह रोग हो जाता था। इस रोग से sिसत 0यि� अिधकतर 
म@ृय ु का िशकार हो जाते थे। 1कवq नामक रोग के कारण व उपचार ढूँढने के फल1वIप ही 
िवटिमन सी का आिवTकार हSआ। वै)ािनक इस िनTकष  पर पहSचँे िक रसीले, ताज ेव खbे फल 
इस रोग क2 ि1थित म� लाभ7द रहते ह9। बाद म� व)ैािनक� ने स>तरा, नVब ूव अ>य इसी 7कार के 
फल� से िवटािमन ‘सी‘ के िn1टल पथृक िकये। 

िवशेषताए ं

यह सफेद िn1टलीय पानी म� घलुनशील िवटािमन ह।ै यह ताप तथा सयू  क2 िकरण� 4ारा बहSत 
जRदी नd हो जाता ह।ै यह जल म� अ@य>त घलुनशील तथा वसा घोलक� म� अघलुनशील रहता 
ह।ै यह एक गधंहीन अHल ह।ै  

काय�  

िवटािमन सी िनHन मह@वपणू  काय  करता ह:ै  

• यह दाँत, अि1थय� व र� वािहिनय� क2 दीवार� को 1व1थ रखता ह।ै  

• घाव को भरने म� सहायता करता ह।ै  

• यह आँत 4ारा लौह लवण के अवशोषण म� सहायता 7दान करता ह।ै  

• िविभ>न रोग� से िनरोधक Xमता बढ़ाता ह।ै 

• यह िवटािमन िविभ>न कोिशकाओ ं को जोड़ने वाले पदाथ  कोलेजन (Collagen) के 
िनमा ण म� सहायक ह।ै 
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• यह शरीर म� कोले1`ॉल के चयापचय म� सहायक होता ह।ै  

• िवटािमन सी एक एटंीऑGसीड�ट के Iप म� भी काय  करता ह।ै  

• शरीर क2 कई चयापचयी िnयाओ ंको सHप>न करने म� यह एक को-ए>जाइम क2 भाँित भी 
काय  करता ह।ै   

• यह शरीर म� गरै-हीम लौह लवण के अवशोषण म� सहायक होता ह।ै  

कमी के �भाव  

िवटािमन ‘सी’ क2 लगातार लHबे समय तक कमी बने रहने से 1कवq नामक रोग हो जाता ह।ै 
1कवq दो 7कार क2 होती ह:ै 

CयAक AकवU- इसम� मसड़ेू फूलने लगते ह9। उनम� से खनू िनकलने लगता ह।ै दांत कमजोर होकर 
टूटने लगते ह9। जोड़ मलुायम हो जाते ह9 तथा उनम� से र� =ाव होने लगता ह।ै इस कारण 0यि� 
चलने-िफरने म� असमथ  हो जाता ह।ै हड्िडयां व मांसपेिशयां कमजोर हो जाती ह9। घाव देर से 
भरते ह9 तथा हड्िडयां कमजोर जाती ह9।   

 
 

िशशुओ ंम� AकवU- ब;च� म� भखू समाO हो जाती ह।ै हड्िडय� म� र� जमा हो जाने से सजून 
आ जाती ह।ै आंत�रक र� =ाव के कारण शरीर म� नीले चक�े पड़ जाते ह9, मसड़ेू सूज जाते ह9। 
सांस लेने म� तकलीफ होती ह,ै शरीर एठंने लगता ह ैतथा ब;चे क2 म@ृय ुहो जाती ह।ै @वचा म� 
फँुिसयाँ एव ंघाव हो जाते ह9। ब;चे को संnमण होने क2 सHभावना बढ़ जाती ह।ै  

आहारीय jोत: यह ताजे खbे फल� तथा सि8जय� म� यह िवटािमन अ@यिधक माAा म� पाया 
जाता ह।ै आवँला व अमIद म� यह 7चरु माAा म� पाया जाता ह।ै नVब ूका रस, संतरा, अनानास, 
आम, पपीता, टमाटर तथा हरी प�देार सि8जयां जसैे पालक, प�ा गोभी, धिनया प�ी, मलूी के 
प�े आिद इसके अ;छे =ोत ह9। पाrुराइ�ड दधू म� इसक2 माAा नहV होती।  

दैिनक आव/यकता  
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िवटािमन सी तथा अ>य जल म� घलुनशील िवटािमन� क2 दिैनक आवhयकता हते ुइकाई के अतं 
म� दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ् 4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ु जल म� 
घलुनशील िवटािमन� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�।   

आइए इकाई के अतं म� कुछ अ}यास 7t� पर cिd डाल�।  

अ�यास �� 3  

1. सही अथवा गलत बताइए। 

a. पैरा-अमीनो ब9जोइक एिसड ताप एवं अHल पर अि1थर िवटािमन होता ह।ै 
b. िवटािमन बी-12 एकमाA िवटािमन ह ै िजसक2 संरचना म� कोबाRट खिनज लवण पाया 

जाता ह।ै  
c. साइनोकोबालािमन केवल 7ािणज खा� =ोत� जसेै मांस िवशषेकर यकृत, गदुा , मछली, 

अ�डा, दधू म� ही पाया जाता ह।ै 
d. िवटािमन बी 1 क2 कमी से 1कवq रोग हो जाता ह।ै  
e. आवँला तथा अमIद िवटािमन सी के 7चरु खा� =ोत ह9।  

9.4 �	
	�� 

िवटािमन वह सvूम पोषक त@व ह9 जो हमारे शरीर क2 कई 7िnयाओ ंके सचुाa Iप से िनव हन 
हतुे अित आवhयक ह9। मलू Iप से िवटािमन दो Iप� म� वगqकृत िकए जा सकते ह9; जल म� 
घलुनशील तथा वसा म� घलुनशील। 71ततु इकाई म� हमने जल म� घलुनशील िवटािमन� के बारे 
म� जानकारी 7ाO क2। इन िवटािमन� म� बी समहू िवटािमन तथा िवटािमन सी सिHमिलत ह9। 
थायिमन िवटािमन को िवटािमन बी1 के नाम से भी जाना जाता ह।ै थायिमन क2 कमी के 7भाव 
से मनुTय म� बेरी-बेरी नामक रोग हो जाता ह।ै साबतु अनाज थायिमन िवटािमन के 7मखु =ोत ह9। 
राइबोYलेिवन को िवटािमन बी2 भी कहा जाता ह।ै यह जल म� घुलनशील एक रवेदार पदाथ  ह ै
जो चमक2ला पीलापन िलये हSए ह।ै शरीर म� राइबोYलेिवन क2 हीनता से कई लXण िदखाई दतेे 
ह9 जसैे िचलौिसस, [लोसाइिटस, ए>गलुर 1टोमटेाइटस, जीभ म� छाले, आखँ� म� जलन तथा 
खजुली। मांस, मछली, दधू व अनाज� म� इसक2 अ;छी माAा पाई जाती ह।ै यह ज>तओु ं के 
यकृत म� सवा िधक पाया जाता ह।ै नायिसन जो िवटािमन बी3 ह,ै सईु के आकार वाला सफेद 
रवदेार त@व ह ैिजसका 1वाद कसैला होता ह।ै भोजन म� नायिसन क2 कमी कई महीन� तक रहने 
पर पैलाsा के लXण 7कट होने लगते ह9। इस रोग म� 7मखु Iप से पाचन सं1थान, @वचा तथा 
नाड़ी सं1थान 7भािवत होते ह9। नायिसन का 7मखु 7ािO साधन सखूा खमीर ह।ै िवटािमन बी-6 
या पाइ�रडॉिGसन सफेद, गंधरिहत, 1वाद म� कसैला, रवदेार िवटािमन ह।ै यह अमीनो अHल� के 
चयापचय तथा जीन अिभ0यि� के िनयमन म� शािमल ह।ै सखूा खमीर, गहेE ंका अकुंर, मांस, 
यकृत, गदु�, साबतु अनाज, सोयाबीन, मूगंफली, मवेे, अडें, दधू आिद इसके 7मखु साधन ह9। 
पे>टोिथिनक अHल वह िवटािमन ह ैजो सभी 7कार के खा� पदाथ? म� उपि1थत रहता ह।ै यह 
िशश ुव बालक� क2 विृj म� सहायक ह ैतथा शरीर म� शक रा के 1तर को सामा>य बनाए रखने म� 
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मदद करता ह।ै इस िवटािमन क2 अ@यRप माAा ही शरीर के िलये आवhयक होती ह ै िजसक2 
पूित  दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै बायोिटन 7ोटीन के 7मखु =ोत� म� पाया जाने वाला 
िवटािमन ह।ै यह डी0एन0ए0 तथा आर0एन0ए0 का मह@वपणू  घटक ह ैतथा जीन अिभ0यि� 
के िनयमन म� शािमल ह।ै बायोिटन लगभग सभी 7कार के वन1पितज>य तथा 7ािणज खा� 
पदाथ? म� िव�मान होता ह ैइसिलए शरीर म� इस िवटािमन क2 कमी नहV िदखाई दतेी ह।ै फोिलक 
अHल, लैिटन श8द ‘फोिलयम’ से िलया गया ह ै िजसका अथ  होता ह ै ‘प�ा’, Gय�िक यह 
िवटािमन हरी प�देार सि8जय� म� बहSतायत म� पाया जाता ह।ै फोिलक अHल क2 कमी से 
मगेालो8लाि1टक र�ाRपता दखेी जाती ह।ै गभा व1था म� फोिलक अHल क2 कमी होने पर 
गभ 1थ िशश ुम� तंिAका नली दोष (Neural Tube Defect) हो जाता ह।ै िशश ुकई 7कार क2 
सम1याओ ं से पीिड़त हो सकता ह ै जसेै पXाघात, असंयिमता, जलशीष  (मि1तTक म� {व 
7ितधारण) और सीखने क2 अXमता। सूखा खमीर इस िवटािमन का सबसे उ�म खा� =ोत ह।ै 
अ>य खा� =ोत ह9 गहरे हरे रंग क2 सि8जयाँ, गहेE ँका Kणू, यकृत, मटर, फली। कोलीन िवटािमन 
एक रंगहीन, अ@य>त घलुनशील कसैले 1वाद वाला रवदेार पदाथ  होता ह।ै यह नाड़ी ऊतक� क2 
संवेदन शि� को बनाये रखने तथा कोिशकाओ ंके िनमा ण म� सहायक ह।ै कोलीन क2 उपि1थित 
अडें के पीले भाग यकृत, गदु�, दाल�, साबतु अनाज, दधू, मांस आिद म� 7मखु Iप से होती ह।ै 
इनोिसटोल िवटािमन सफेद रवेदार त@व ह ै जो 1वाद म� मीठा होता ह।ै यह शरीर म� इसंिुलन 
संवेदनशीलता म� सधुार 4ारा र� शक रा के 1तर को िनयंिAत रखता ह ै तथा पॉली िसि1टक 
ओव�ेरयन िसंNोम (PCOS) से s1त मिहलाओ ं म� 7जनन Xमता म� सधुार करने क2 Xमता 
रखता ह।ै पैरा-अमीनो ब9जोइक एिसड रंगीन, रवदेार तथा ताप एव ं अHल पर ि1थर िवटािमन 
होता ह।ै यह गहेE ँ के चोकर, खमीर, प�ा गोभी, केला, आल,ू मूगँफली म� अ@यिधक माAा म� 
पाया जाता ह।ै िवटािमन बी-12 या साइनोकोबालािमन एकमाA िवटािमन ह ैिजसक2 संरचना म� 
कोबाRट खिनज लवण पाया जाता ह।ै शरीर म� इस िवटािमन क2 कमी से पिन िसयस एनीिमया 
हो जाता ह।ै यह िवटािमन केवल 7ािणज खा� =ोत� जैसे मांस िवशेषकर यकृत, गदुा , मछली, 
अ�डा, दधू म� ही पाया जाता ह।ै िवटािमन सी या ए1कॉिब क अHल सफेद िn1टलीय पानी म� 
घलुनशील िवटािमन ह।ै यह ताप तथा सूय  क2 िकरण� 4ारा बहSत जRदी नd हो जाता ह।ै 
िवटािमन ‘सी’ क2 लगातार लHबे समय तक कमी बने रहने से 1कवq नामक रोग हो जाता ह ै
िजसम� मसूड़े फूलने लगते ह9। उनम� से खनू िनकलने लगता ह।ै दांत कमजोर होकर टूटन ेलगते ह9। 
िशशओु ंम� इस रोग के होने पर भखू समाO हो जाती ह।ै हड्िडय� म� र� जमा हो जाने से सजून 
आ जाती ह।ै आंत�रक र� =ाव के कारण शरीर म� नीले चक�े पड़ जाते ह9, मसड़ेू सूज जाते ह9। 
यह ताज ेखbे फल� तथा सि8जय� म� यह िवटािमन अ@यिधक माAा म� पाया जाता ह।ै आवँला व 
अमIद म� यह 7चुर माAा म� पाया जाता ह।ै 

9.5 ����� ��
 ��   �� 
अ�यास �� 1  

1. िनHन वाGयांश हते ुएक श8द दीिजए: 

a. थायिमन  
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b. [लोसाइिटस (Glossitis) 
c. डरमटेाइिटस (Dermatitis) 

2. �र� 1थान भ�रए। 

a. शशैिवक बेरी-बेरी (Infantile Beri-Beri) 
b. डीमिे>शया (Dementia) 
c. पाइ�रडॉGसािमन 

अ�यास �� 2  

1. सही िमलान क2िजए। 

‘क’     ‘ख’ 

a. बायोिटन    i. जीन अिभ0यि� 
b. फोिलक अHल    ii. मगेालो8लाि1टक र�ाRपता 
c. तंिAका नली दोष   iii. 1पाइना िबिफडा 
d. कोिलन    iv. >यूरो`ांसमीटर का अsगामी  
e. इनोिसटॉल    v. पी0सी0ओए0स0 

अ�यास �� 3  

1. सही अथवा गलत बताइए। 

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

9.6 
�������� ������� 
• एिडमा (Oedema): शरीर क2 कोिशकाओ ंके मeय पानी भर जाना।  

• पॉली"यूराइिटस (Polyneuritis): टांग� म� भारीपन, मांसपेिशय� म� तनाव, तलव� म� 
जलन तथा सु>न रहना जो तंिAका सं1थान संबंधी िवकार के 7तीक होते ह9।  

• Aपाइना िबिफडा (Spina bifida): गभ 1थ िशश ुम� फोिलक अHल क2 कमी से होने 
वाला दोष िजसम� रीढ़ क2 हड्डी अथवा रीढ़ क2 हड्डी म� उपि1थत तरल पदाथ  पीठ के 
माeयम से उभर जाता ह।ै 

• पॉली िसिAटक ओवे@रयन िस=ंोम (PCOS):  वह िसंNोम िजसम� मिहला के शरीर म� 
असामा>य Iप से उ;च माAा म� कुछ हामMन� का उ@पादन होता ह।ै 

• कोलेजन (Collagen): िविभ>न कोिशकाओ ंको जोड़ने वाला पदाथ । 
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9.7 �'(K)�*+� ��  

1. िवटािमन बी समहू के सभी िवटािमन� के काय? एव ंकमी के 7भाव� का वण न क2िजए। 
2. िवटािमन बी समहू के िवटािमन� के 7मखु खा� पदाथ? को सचूीबj क2िजए। 
3. िवटािमन सी के 7मखु काय? एव ंकमी के लXण� क2 0या%या क2िजए। इस िवटािमन के 

7चरु खा� पदाथ? के नाम बताइए  
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B�	C 10: ��� +? घ��'��� ��I��+' 
10.1 ��तावना  
10.2 उ�े
य  
10.3 वसा म> घलुनशील िवटािमन 

10.3.1 िवटािमन ए (Vitamin A) 
10.3.2 िवटािमन डी (Vitamin D) 
10.3.3 िवटािमन ई (Vitamin E) 
10.3.4 िवटािमन के (Vitamin K) 

10.4 सारांश  
10.5 अ1यास �23 के उ4र  
10.6 पा+रभािषक श/दावली 
10.7 िनबंधा�मक �2 

10.1 �,-��'�  

जसैा िक हमने पवू  क2 इकाई म� जाना िक िवटािमन जिटल काब िनक पदाथ  होते ह9 तथा शरीर 
क2 कई चयापचयी िnयाओ ं म� भाग लेते ह9। इ>ह� विृjकारक भी कहा जाता ह।ै ये काब न, 
हाइNोजन, ऑGसीजन, नाइ`ोजन आिद त@व� से बने सिnय एव ंजिटल काब िनक यौिगक होते 
ह9। इनक2 अRपांश माAा ही हमारे शरीर को 1व1थ एवं िनरोग रखने के िलए आवhयक होती ह।ै 
इ>ह� दो वग? म� िवभ� िकया जाता ह;ै जल म� घलुनशील िवटािमन जसेै िवटािमन बी समहू तथा 
िवटािमन सी एव ंवसा म� घलुनशील िवटािमन जसेै िवटािमन ए, डी, ई तथा के। पवू  क2 इकाई म� 
हमने जल म� घलुनशील िवटािमन� का िव1ततृ अeययन िकया। 71ततु इकाई म� हम वसा म� 
घलुनशील िवटािमन� का अeययन कर�ग।े ये िवटािमन वसा एव ंवसीय घोलक� म� घलु जाते ह9। 
आवhयकता से अिधक माAा म� sहण करने पर यह िवटािमन शरीर म� ही संsिहत हो जाते ह9 
तथा शरीर से उ@सिज त नहV िकये जाते। अतः 7ितिदन के आहार म� इनका होना आवhयक नहV 
ह।ै आहार म� इन िवटािमन� क2 कमी होने पर इनक2 पिूत  शरीर म� इनके संsिहत Iप से हो जाती 
ह,ै अत: शरीर म� इन िवटािमन� क2 कमी के लXण धीरे-धीरे िदखाई दतेे ह9।  

71ततु इकाई म� हम जल म� घलुनशील िवटािमन� के बारे म� जान�ग।े   

10.2  .�/�  

इस इकाई के अeययन के उपरांत िशXाथq: 

• वसा म� घलुनशील सभी िवटािमन� के काय?, िवशषेताओ ं तथा कमी के 7भाव� क2 
जानकारी ले पाएगंे; तथा 
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• वसा म� घलुनशील सभी िवटािमन� के आहारीय =ोत� एव ंदिैनक आवhयकताओ ंके बारे म� 
जान�ग।े  

10.3 ��� +? घ��'��� ��I��+' (Fat Soluble Vitamins) 

ये िवटािमन वसा म� घलुनशील होते ह9। सामा>यत: इस वग  के सभी िवटािमन� का पाचन एव ं
अवशोषण समान तरीके से होता ह।ै भोजन क2 पाचन 7िnया म� आमाशय म� िवटािमन म�ु 
िकए जाते ह9। यकृत म� उ@पािदत िप� रस छोटी आतं के लुमने (lumen) म� िन1ता�रत िकया 
जाता ह,ै जो वसा म� घलुनशील िवटािमन� के अवशोषण म� सहायक होता ह।ै वसा म� घलुनशील 
िवटािमन छोटी आतं म� आहारीय वसा के साथ ही अवशोिषत हो जाते ह9। 

वसा म� घलुनशील िवटािमन� के अतंग त िनHन िवटािमन सिHमिलत ह9: 

• िवटािमन ए 

• िवटािमन डी 

• िवटािमन ई 

• िवटािमन के  

आइए, सव 7थम हम िवटािमन ए के बारे म� जान�। 

10.3.1 िवटािमन ए (Vitamin A) 

िवटािमन क2 खोज म� सव 7थम िवटािमन ए को ही खोजा गया था। 1912-1914 के मeय 
मकैालम तथा डेिवस 4ारा इस िवटािमन क2 खोज क2 गई। वन1पित खा� =ोत� म� िवटािमन ए 
कैरोिटनॉयड्स के Iप म� पाया जाता ह ैजो शरीर म� जाकर िवटािमन ए/रेटीनॉल म� प�रवित त हो 
जाता ह।ै सन ्1913 म� येल के शोधकता  थौमस ऑ1बोन  तथा लाफायट म9डल ने यह पाया िक 
मछली के तेल तथा मGखन म� ऐसे त@व ह9 जो मानव शरीर क2 विृj के िलए सहायक होते ह9। 
इस त@व को ही िवटािमन ए के नाम से जाना गया। इस िवटािमन को सव 7थम 1947 म� 
संuेिषत िकया गया।  

िवटािमन ए 7ािणज खा� पदाथ? म� एक पवू िनिम त िवटािमन; रेटीनॉल अथवा रेटीनायल ऐ1टस  
के Iप म� उपि1थत रहता ह।ै वन1पित जगत के खा� पदाथ? म� यह कैरोटीन (अRफा-कैरोटीन, 
बीटा कैरोटीन) के Iप म� िव�मान होता ह ैजो िवटािमन ए के अsगामी ह9 अथा त शरीर म� जाकर 
ये रेटीनॉल म� प�रवित त हो जाते ह9। 

रेिटनॉल एक श8द ह ै िजसका उपयोग िवटािमन ए के तीन जिैवक सिnय Iप� के िलए िकया 
जाता ह;ै रेटीनॉल (एRकोहॉल Iप), रेटीनल (ऐRडीहाइड Iप) तथा रेटीनॉइक अHल (अHलीय 
Iप)। 

िवशेषताए ं 
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जीवन स@व िवटािमन ए एक रवदेार पदाथ  ह ैजो वन1पित म� ‘कैरोटीन’ के Iप म� उपि1थत होता 
ह।ै जब यह कैरोटीन यु� फल, स8जी खाये जाते ह9 तो कैरोटीन यकृत म� जाकर जीवन स@व 
िवटािमन ए म� बदल जाता ह।ै यह ताप के 7ित ि1थर होता ह।ै  

काय� 

• इसका 7मखु काय  शरीर क2 सामा>य विृj करना ह।ै  

• शरीर को रोग 7ितरोधक Xमता 7दान करना। 

• आंख� क2 सामा>य cिd के िलए िवटािमन ए अ@य>त आवhयक ह।ै  

• @वचा को 1व1थ रखने हतुे यह िवटािमन अित आवhयक ह।ै  

• हड्िडय� और दांत� के 1वाभािवक िवकास म� सहायक होता ह।ै  

• wी-पaुष के 7जनन अंग� तथा 7जनन िnया को सचुाa बनाने म� सहायक होता ह।ै   

• �ेत र� किणकाओ ंतथा नाड़ी सं1थान को 1व1थ रखने हते ुभी यह िवटािमन आवhयक ह।ै  

• यह िवटािमन 7ोटीन के संuेषण म� मदद करता ह।ै  

कमी के �भाव 

िवटािमन ए क2 कमी के कारण शरीर म� िनHन लXण िदखाई दतेे ह9:   

• शारी@रक विf- िवटािमन ए क2 कमी से शरीर क2 सामा>य विृj म� aकावट आ जाती ह,ै 

हड्िडय� का िवकास aक जाता ह।ै िवशेषकर खोपड़ी क2 हड्िडय� का िवकास aक जाने से 
उसका XेAफल कम रह जाता ह।ै 

• �जनन शिG- िवटािमन ए क2 कमी से 7जनन शि� Xीण हो जाती ह।ै 

• tेि`मक िझRली का िनि`Pय होना- शरीर के आतं�रक अगं� पर uेिTमक िझRली का 
आवरण होता ह।ै िवटािमन ए के अभाव म� uेTम/mucous का =ावण नहV होता ह ैिजस 
कारण यह सखू जाते ह9। इन अंग� क2 कोमलता नd हो जाने से ये रोगs1त हो जाते ह9। 

ब;च� म� िवटािमन ए क2 कमी का सवा िधक 7भाव आखँ� पर पड़ता ह।ै िवटािमन ए क2 कमी से 
आंख� से संबंिधत िविभ>न रोग हो जाते ह9। 
िवटािमन ए क4 कमी का आंख? पर �भाव 

• रतvधी (Night Blindeness): इस ि1थित म� 0यि� को कम रोशनी म� दखेने म� परेशानी 
होती ह।ै 

• कॉिन�या का िजरोिसस (Corneal Xerosis): इसम� 0यि� क2 अy ुsि>थ सखू जाती 
ह ैिजससे कॉिन या सखूा एवं 7भावहीन हो जाता ह।ै  

• िबटॉट्स Aपॉट (Bitot’s Spot): िवटािमन ए क2 कमी से आखं� क2 ऊपरी िझRली पर 
सफेद भरेू रंग के िAकोणीय ध8बे पड़ जाते ह9 िजससे कॉिन या पर छोटे पस भरे दान ेिनकल 
आते ह9 तथा पलक�  आपस म� िचपकने लगती ह9।  
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• क"ज$टाइवा का जीरोिसस (Xerosis of Conjunctiva): िवटािमन ए क2 कमी से 

आखँ� क2 uेिTमक िझRली 7भािवत होती ह।ै आँख� म� जलन तथा खजुली होती ह।ै 
आंख� म� घाव बन जाते ह9 तथा आंख� सूज जाती ह9। 

• जीरोrथालिमया (Xerophthalmia): इसम� आंख� का भीतरी भाग धुंधला हो जाता 
ह ैतथा िदखाई दनेा बंद हो जाता ह।ै  

• क4रैटोमलेिशया (Keratomalacia): िवटािमन ए क2 दीघ कालीन कमी के कारण 

तथा क>जGटाइवा के िजरोिसस का उपचार न होने के कारण कॉिन या अपारदशq हो जाता 
ह।ै क2रैटोमलेिशया क2 ि1थित म� कॉिन या म� घाव हो जाते ह9 तथा आखं म� कई संnमण हो 
जाते ह9 िजससे आंख क2 रोशनी परूी तरह समाO हो जाती ह।ै  

               

 

 

 

 

 

िवटािमन ए क4 अिधकता  

िवटािमन ए क2 अिधकता होने पर हाइपरिवटािमनोिसस (Hypervitaminosis) क2 ि1थित 
उ@प>न हो जाती ह।ै इस ि1थित म� िनHन लXण दखे ेजा सकते ह9:  

• भखू कम लगना। 

• खhुक एव ंखरुदरुी @वचा 

• जोड़� म� दद , सजून एव ंहड्िडयां कमजोर होना 

• िसरदद  

• यकृत का बढ़ जाना 

• सांस लेने म� परेशानी 

िवटािमन ए के आहारीय jोत: 7ािणज =ोत� जसेै अ�डा, दधू तथा द[ुध उ@पाद जसैे मGखन 

से 7ाO िवटािमन ए उ�म गणुव�ा का होता ह।ै वन1पित जगत से हम� कैरोटीन के Iप म� 
िवटािमन ए 7ाO होता ह ै जो शरीर म� जाकर िवटािमन ए के Iप म� प�रवित त हो जाता ह।ै 
वन1पित जगत म� यह उन शाक-सि8जय� म� पाया जाता ह ैजो पीले व लाल रंग के होते ह9। यह 
ताजी हरी सि8जय�, गाजर, टमाटर, फल� जैसे आम, पपीता आिद म� म%ुय Iप से पाया जाता 
ह।ै इसके अलावा यह मु%य Iप से मछली के यकृत के तेल म� िमलता ह।ै 

दैिनक आव/यकताए ं 
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िवटािमन ए क2 दिैनक आवhयकता हते ुिनHन दी गई भारतीय िचिक@सा अनुसंधान प�रषद ्4ारा 
िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ुिवटािमन ए क2 िनधा �रत अनशुंिसत माAा क2 तािलका दखे�। 

वग� िववरण िवटािमन ए 
माइ�ो	ा/िदन 

रेटीनॉल बीटा कैरोटीन 

प�ुष  कम ि�याशील  
600 4800 म�यम ि�याशील  

अिधक ि�याशील  
 
 

मिहला 

कम ि�याशील  
600 4800 म�यम ि�याशील  

अिधक ि�याशील  

गभ�वती 800 6400 

धा�ीव�था 0-6 
माह  950 7600 
6-12 माह 

िशश ु  0-6 माह 
350 

- 

 6-12 माह 2800 

ब�चे  1-3 वष�  
400 3200 

 4-6 वष� 

 7-9 वष�  600 4800 

लड़के  10-12 वष� 

600 4800 

लड़िकयाँ  10-12 वष� 

लड़के  13-15 वष� 

लड़िकयाँ  13-15 वष� 

लड़के  16-17 वष� 

लड़िकयाँ  16-17 वष� 

jोत: पोषक त@व� क2 आवhयकता और भारतीय� के िलए अनशुिंसत आहारीय भ�ा, 

आई0सी0एम0आर0, 2010 

अगले िवटािमन के बारे म� अeययन करने से पवू  आइए कुछ अ}यास 7t� को हल करने का 
7यास कर�।  

अ�यास �� 1  

1. �र� 1थान भ�रए।  

a. वन1पित जगत के खा� पदाथ? म� िवटािमन ए ………………………….. के Iप 
म� िव�मान होता ह ैजो िवटािमन ए का अsगामी ह।ै 

b. िवटािमन ए ....................  के 7ित ि1थर होता ह।ै  
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c. िवटािमन ए क2 कमी होने पर शरीर के आंत�रक अगं� पर आव�रत 
.................................... सखूकर िनिTnय हो जाती ह।ै  

d. िवटािमन ए क2 कमी से आंख� क2 ऊपरी िझRली पर सफेद भरेू रंग के िAकोणीय ध8बे 
पड़ जाते ह9 िज>ह� ....................................... कहते ह9।  

e. िवटािमन ए क2 दीघ कालीन कमी क2 वह ि1थित िजसम� कॉिन या म� घाव हो जाते ह9 तथा 
आखं क2 रोशनी परूी तरह समाO हो जाती ह,ै ....................................... कहलाती 
ह।ै  

f. हाइपरिवटािमनोिसस (Hypervitaminosis) क2 ि1थित म� यकृत का आकार 
........................... जाता ह।ै  

g. ........................... खा� =ोत जसेै दधू एव ंअ�डा िवटािमन ए के उ�म खा� =ोत ह9।  
10.3.2 िवटािमन डी (Vitamin D) 

1922 म� एडवड  मलैनबाय नामक वै)ािनक ने �रकेट्स नामक रोग के बारे म� शोध करने के 
दौरान िवटािमन डी क2 खोज क2। व)ैािनक� ने �रकेट्स नामक रोग को कॉड मछली के यकृत के 
तेल 4ारा ठीक िकया। बाद म� इस रोग म� लाभ7द िसj हSआ वह त@व जो इस तेल म� उपि1थत 
था, उसे िवटािमन ‘डी‘ का नाम िदया गया।  

भोजन म� िव�मान िवटािमन डी का लगभग 80 7ितशत आहारीय वसा के साथ अवशोिषत 
होता ह।ै अवशोषण के िलए िप� रस क2 आवhयकता होती ह।ै यह लसीका प�रसंचरण के 
माeयम से काइलोमाइnोन के एक भाग के Iप म� यकृत म� ले जाया जाता ह।ै शरीर म� िवटािमन 
डी यकृत और वसा ऊतक� म� संsिहत होता ह।ै 

िवटािमन डी क2 आवhयकता को सरूज क2 रोशनी क2 मदद से शरीर म� िवटािमन को संuेिषत 
करके परूा िकया जा सकता ह।ै @वचा म�, 7-िडहाइNोकोले1`ॉल को पराब9गनी िकरण� 4ारा 
िवटािमन डी-3 या कोलेकैिRसफेरॉल म� प�रवित त कर िदया जाता ह।ै इसी तरह, पौध� म� 
एगM1टेरॉल को पराब9गनी 7काश 4ारा िवटािमन डी-2 म� प�रवित त िकया जाता ह।ै यह यकृत म� 
चयापचय 4ारा 25 हाइNॉGसी िवटािमन डी बन जाता ह।ै गदु� म� यह चयापचय 4ारा 1,25 
हाइNॉGसी िवटािमन डी बन जाता ह ैजो िवटािमन का सिnय Iप ह।ै 

िवशेषताए ं

यह सफेद गधंरिहत, वसा म� घलुनशील िवटािमन ह।ै यह ताप, अHल, Xार तथा ऑGसीजन के 
7ित ि1थर होता ह।ै यही कारण ह ै िक भोजन पकाने क2 िविभ>न 7िnयाओ ंके दौरान भी इसे 
कोई हािन नहV होती।  

काय�  

• िवटािमन डी कैिRशयम व फॉसफोरस के चयापचय तथा अवशोषण म� सहायक होता ह।ै  

• यह र� म� कैिRशयम व फॉसफोरस क2 माAा को िनयंिAत करता ह।ै  

• यह हड्िडय� व दांत� के िनमा ण म� सहायक ह।ै  

• शारी�रक विृj के िलए आवhयक होता ह।ै  
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कमी के �भाव  

िवटािमन डी क2 कमी िवशषेकर कम रोशनी के भीड़ वाले 1थान�, पदा  करने वाली िwय�, शरीर 
के अिधकांश िह1स� को ढकने वाले पारHप�रक प�रधान� को पहनने वाले 0यि�य�, उन 1थान� 
जहाँ सिद यां लHबी तथा सरूज क2 धपू बहSत हRक2 होती ह,ै गरीब और अिशिXत समदुाय� तथा 
उन लोग� म� जो अपना अिधकांश समय घर के अदंर 0यतीत करते ह9, म� दखेने को िमलती ह।ै 
िवटािमन डी क2 कमी से आंत� से कैिRसयम तथा फॉसफोरस का अवशोषण कम होता ह ै
िजससे दाँत� तथा हड्िडय� का िवखिनजीकरण (demineralization) हो जाता ह ैहड्िडय� के 
कोमल हो जाने पर वे शरीर का भार नहV सहन कर पाती ह9 िजस कारण उनम� दोष उ@प>न हो 
जाता ह।ै   

िवटािमन डी क2 कमी से ब;च� म� �रकेट्स तथा वय1क� म� आि1टयोमलेिशया तथा 
ऑि1टयोपोरोिसस रोग हो जाते ह9।  

@रकेट्स के नैदािनक ल[ण 

• ~�ारं� (fontanel, िशश ुक2 खोपड़ी के शीष  पर खलुी जगह) का दरेी से बंद होना िजससे 
ब;चे का िसर तेजीसे बढ़ता ह।ै  

• खोपड़ी क2 हड्िडयां कोमल हो जाती ह9। लंबी अि1थय� के िसरे बढ़ जाते ह9।  

• माथे का सामने क2 ओर उभरना।  

• पैर कमान के आकार (Bow-legs) के बन जाते ह9।  

• पसली क2 अि1थय� के िसरे बढ़कर मोटे हो जाते ह9 (Rachitic Rosary) तथा पसली और 
छाती क2 असामा>य विृj हो जाती ह ै(Pigeon Chest)। 

• चलने पर घटुने टकराते ह9 िजसे ‘नॉक नी’ (Knock Knee) कहा जाता ह।ै 

• ब;च� का पेट बड़े आकार का व लटका हSआ िदखाई दतेा ह ै(Pot Belly) तथा विृj क2 
गित aक जाती ह,ै िजससे 0यि� बौना रह जाता ह।ै 

• दाँत दरेी से आते ह9 अथवा 1थायी दाँत सड़ने लगते ह9।  

• ब;च ेके 1वभाव म� िचड़िचड़ापन आ जाता ह ैतथा भखू अिधक लगने लगती ह।ै  

 

 

  

 

 

 



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            165 

 

 

ऑिAटयोमलेिशया के नैदािनक ल[ण 

7ौढ़� म� िवटािमन डी क2 कमी से हड्िडयां कोमल हो जाती ह9। रीढ़ क2 हड्डी झकु जाती ह।ै 
गभ वती िwय� म� Kणू का िवकास ठीक से नहV हो पाता ह ैतथा गभ पात क2 आशकंा बनी रहती 
ह।ै दांत� म� कालापन आ जाता ह ै (Mottling of teeth) तथा हड्िडयाँ जRदी टूटने लगती ह9 
(Brittleness of bones)।  

ऑिAटयोपोरोिसस- यह रोग म%ुयत: वjृ� म� देखने को िमलता ह।ै इसम� हड्िडयाँ कमजोर 
तथा खोखली हो जाती ह9 तथा हRक2 चोट लगने पर भी टूट जाती ह9। इस रोग म� जोड़� म� ती� 
दद  तथा ऐठंन होती ह।ै यह दद  चलन-ेिफरने म� बढ़ जाता ह।ै  

अिधकता के �भाव  

चूँिक आहारीय =ोत� म� िवटािमन डी बहSत अिधक नहV होता ह,ै इसक2 अिधकता तब दखेने 
को िमलती ह ैजब इस िवटािमन के परूक� का सेवन अित�र� Iप से िकया जाता ह।ै िवटािमन 
डी क2 अिधकता से भखू कम हो जाती ह,ै जी िमचलाने लगता ह,ै ^यास बढ़ जाती ह।ै ब;च� म� 
मांसपेिशय� का Xय होने लगता ह।ै अ@यिधक िवटािमन डी क2 माAा शरीर म� गदु�, धमिनय� तथा 
फेफड़� म� अवरोध उ@प>न कर दतेी ह9 िजससे म@ृय ुहो सकती ह।ै  

दैिनक आव/यकता 

िवटािमन डी को अतंरा T`ीय इकाई (Internatonal unit, I.U.) म� मापा जाता ह;ै 

1 I.U. = 0.025 माइnोsाम  

िव� 1वा1iय संगठन/खा� एव ं कृिष संगठन के अनसुार mयादातर ि1थितय� म�, लगभग 30 
िमनट धपू म� @वचा का संपक  शरीर क2 दिैनक िवटािमन डी क2 जIरत को परूा कर सकता ह।ै 
भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ्4ारा िवटािमन डी क2 कोई दिैनक अनुशिंसत माAा नहV दी 
गई ह ैGय�िक प�रषद ् के अनसुार भारतीय� म� िवटािमन डी क2 दिैनक आवhयकताओ ंको परूा 
करने के िलए सयू  से संपक  पया O होता ह।ै केवल उन ि1थितय� म� जहाँ धपू अपया O होती ह,ै 
वहाँ वय1क� के िलए 400 IU/10 माइnोsाम िवटािमन डी के दिैनक परूक क2 िविशd 
िसफा�रश क2 जाती ह।ै 

भोजन म� jोत  

सयू  क2 रोशनी 4ारा िवटािमन डी क2 7ािO होती ह।ै आहारीय =ोत� म� यह िवटािमन म%ुय Iप 
से मछली के यकृत के तेल म� पाया जाता ह।ै इसके अित�र� अडें, दधू व पनीर 4ारा भी इसक2 
7ािO होती ह।ै  

अ�यास �� 2 

1. सही अथवा गलत बताइए।  
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a. शरीर म� िवटािमन डी यकृत और वसा ऊतक� म� संsिहत होता ह।ै 
b. िवटािमन डी का सिnय Iप 1,25 हाइNॉGसी िवटािमन डी ह।ै 
c. 7ौढ़� म� िवटािमन डी क2 कमी से हड्िडयां स%त हो जाती ह9। 
d. िवटािमन डी को अतंरा T`ीय इकाई मापा जाता ह ै िजसम� 1 अतंरा T`ीय इकाई 0.5 

माइnोsाम के बराबर होती ह।ै   
e. सयू  क2 रोशनी िवटािमन डी क2 7ािO का म%ुय =ोत ह।ै 

10.3.3 िवटािमन ई (Vitamin E) 

िवटािमन ई क2 खोज 1922 म� शोध िचिक@सक हरबट  इवा>स तथा उनके सहायक कैथरीन 
िबशप 4ारा क2 गई िज>ह�ने ये पाया िक सामा>य 7जनन िnयाओ ंहते ुवसा म� घलुनशील त@व 
क2 आवhयकता होती ह ै िजसे िवटािमन ई नाम िदया गया। उ>ह�ने इस त@व को हरी प�देार 
सि8जय� तथा वन1पित तेल म� पाया। िवटािमन ई मनTुय एवं ज>तओु ं म� 7जनन सं1थान क2 
िnयाशीलता हतेु अ@य>त आवhयक ह।ै  

िवटािमन ई वसा म� घलुनशील यौिगक� के समहू- टोकोफेरॉल तथा टोको`ाइनॉल के िलए 
सामा>य Iप से 7योग िकया जाने वाला श8द ह।ै इनम� से 7@येक के चार यौिगक होते ह9; 
अRफा,बीटा, गामा तथा डेRटा। अRफा टोकोफेरॉल इस िवटािमन का सवा िधक िnयाशील Iप 
ह।ै िवटािमन ई वसीय अHल� क2 बहSतायत वाली शारी�रक संरचनाओ ंम� सवा िधक क� ि{त होता 
ह;ै िवशषे Iप से फॉ1फोिलिपड्स से समjृ कोिशका िझRली म�, वसीय ऊतक� म�, मांसपेिशय�, 
िपट्यटूरी और अिधवGृक (adrenal) sंिथय� म�। 

िवशेषताए ं

िवटािमन ई पर ताप एव ंअHल क2 िnया का कोई 7भाव नहV पड़ता परंत ुसयू  क2 िकरण� के 
संपक  म� आते ही यह िवटािमन नd हो जाता ह।ै यह एक ऑGसीकरणरोधी त@व ह।ै 

काय�  

• िवटािमन का सवा िधक मह@वपणू  काय  ऑGसीकरण को रोकना ह।ै यह शरीर को म�ु 
मलूक� (free radicals) से होने वाले नकुसान से बचाता ह।ै यह शरीर म� बहS असंतOृ 
वसीय अHल� तथा फॉ1फोिलिपड्स के ऑGसीकरण को रोकता ह।ै यह िवटािमन ए तथा 
ए1कॉिब क अHल के ऑGसीकरण को भी रोकता ह।ै  

• िवटािमन ई को एक अ;छा आयवुृ िj िवरोधक िवटािमन भी माना जाता ह।ै यह 
ऑGसीडेिटव Xित के कारण हो रही आयु विृj को रोकता ह।ै 

• िवटािमन ई 7जनन Xमता को िवकिसत करता ह।ै इसक2 कमी से 7जनन शि� Xीण हो 
सकती ह।ै  

• Kणू के िवकास म� यह िवटािमन सहायक काय  करता ह।ै  

• यह िवटािमन लाल र� कोिशकाओ ंके िनमा ण के िलए भी आवhयक ह।ै  
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• यह कोिशकाओ ंम� लौह लवण के चयापचय, तंिAका ऊतक� के िनयमन तथा शरीर क2 रोग 
7ितरोधक Xमता के िलए भी आवhयक ह।ै  

कमी के �भाव  

िवटािमन ई क2 कमी 7ायः मनTुय� म� कम ही होती ह ै Gय�िक इस िवटािमन क2 दिैनक 
आवhयकता क2 पिूत  संतिुलत आहार 4ारा हो जाती ह।ै इसक2 कमी से wी तथा पaुष दोन� क2 
7जनन Xमता म� कमी आ जाती ह।ै हीमोिलिटक र�ाRपता भी हो सकती ह ैिजसम� लाल र� 
किणकाओ ं का िनमा ण नहV हो पाता। इसके अभाव म� मांसपेिशय� म� ऐठंन (Muscular 
dystrophy) हो जाती ह ैतथा यकृत म� िवकार उ@प>न हो सकता ह।ै  

अिधकता के �भाव 

िवटािमन ई के परूक� के अ@यिधक उपयोग से शरीर म� इसक2 अिधकता के लXण िदखाई दतेे 
ह9। इसम� 7मखु Iप से िवटािमन ‘के’ के चयापचय म� अवरोध के कारण र� के थGके के िनमा ण 
म� िवकार उ@प>न होना ह।ै  

आहारीय jोत: सभी 7कार के अनाज, गहेE ँके बीज, हरी सि8जयाँ, मांस, दधू, अ�डा। िबनौले 

का तेल, सोयाबीन का तेल, गेहE ंका तेल, मGखन आिद म� यह िवटािमन अिधक पाया जाता ह।ै 

दैिनक आव/यकता  

संतिुलत आहार लेने से शरीर म� िवटािमन ई 7चरु माAा म� पहSचं जाता ह ैतथा इसक2 कमी दखेने 
को नहV िमलती। भारतीय िचिक@सा अनसुंधान प�रषद ् 4ारा इस िवटािमन क2 7.5 – 10 
िमलीsाम टोकोफेरॉल क2 दिैनक आवhयकता अनुशंिसत क2 गई ह।ै  

अ�यास �� 3  

1. िनHन वाGयांश हते ुएक श8द दीिजए। 

a. िवटािमन ई का सवा िधक िnयाशील Iप: 
b. ऑGसीडेिटव Xित के कारण हो रही आयु विृj को रोकने क2 Xमता के कारण 

िवटािमन ई को इस Iप म� भी जाना जाता ह:ै 
c. र�ाRपता का वह 7कार िजसम� लाल र� किणकाओ ंका िनमा ण नहV हो पाता: 

10.3.4 िवटािमन के (Vitamin K) 

1929 म�, डेिनश वै)ािनक हने�रक डैम ने मगुq के ब;च� को कोले1`ॉल य�ु आहार िखलाकर 
कोले1`ॉल क2 भूिमका क2 जांच क2। उ>ह�ने उनके आहार से सHपणू  वसा को हटाकर यह पाया 
िक उनम� ऐसे आहार के सेवन से र�=ाव क2 सम1या उ@प>न हो गई ह।ै परंत ुडैम न ेयह पाया िक 
आहार म� शjु कोले1`ॉल को शािमल करके भी इस सम1या का समाधान नहV िकया जा सकता 
ह।ै तब उ>ह�ने यह पाया िक कोले1`ॉल के साथ भोजन से एक दसूरा यौिगक भी िनकाला गया ह ै
और इस यौिगक को थGका जमाने वाला िवटािमन (Coagulative vitamin) या र�=ावरोधी 
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िवटािमन (Anti-haemorrhagic) कहा गया िजसके आहार म� िव�मान होने से र�=ाव को 
रोककर र� का थGका जमाने म� सहायता होती ह।ै  

िवशेषताए ं

िवटािमन के एक पीले रंग का पदाथ  ह ै जो ताप से अ7भािवत होता ह ै और सयू  के 7@यX 
7काश म� नd हो जाता ह।ै यह िवटािमन अHल तथा Xार के 7भाव म� नd हो जाता ह।ै  

काय�  

• यह र� का थGका जमाने क2 िnया (Coagulation of blood) म� अ@यिधक सहायक ह।ै 
िवटािमन ‘के’ यकृत म� र� का थGका जमाने वाले 7ोटीन, 7ो�ोिHबन के िनमा ण हते ु
आवhयक ह।ै यह यकृत म� उन एजंाइम का सहायक कारक ह ै जो पवू -7ो�ोिHबन को 
7ो�ोिHबन म� प�रवित त करता ह।ै िवटािमन ‘के’ के अभाव म� 7ो�ोिHबन का िनमा ण नहV हो 
पाता ह ै िजस कारण चोट आिद लगने क2 ि1थित म� र� बहने पर उसका थGका नहV बन 
पाता तथा शरीर से अ@यिधक र� का Xय होता ह।ै   

• यह शरीर म� 7जनन संबंधी हारमो>स तथा िवटािमन डी के उपयोग को भी 7भािवत करता 
ह।ै  

• िवटािमन के हड्िडय� म� चयापचय तथा उनके िनमा ण म� भी म%ुय भिूमका िनभाता ह।ै यह 
हड्िडय� के िनमा ण से सHबंिधत ह ैGय�िक यह ऑि1टयोकैिRसन; हड्डी म� एक 7ोटीन जो 
कैिRशयम को बांधता ह,ै के संuेषण म� मदद करता ह।ै  

कमी के �भाव  

िवटािमन के क2 कमी का नैदािनक लXण ह;ै र� का थGका जमने क2 िnया म� दरेी। िवटािमन 
‘के’ के अभाव म� अ@यिधक र�=ाव होता ह।ै गभा व1था म� िवटािमन के क2 कमी होने पर िशश ु
म� भी इसक2 कमी दखेी जाती ह ैिजससे िशश ुभी र�=ाव सHबंधी रोग� से s1त हो सकता ह।ै  

अिधकता के �भाव 

अ>य वसा म� घलुनशील िवटािमन� क2 अपेXा िवटािमन के शरीर से जRदी उ@सिज त हो जाता 
ह,ै इसिलए इसक2 अिधकता दखेने को नहV िमलती। िवटािमन ‘के’ के आवhयकता से अिधक 
सेवन से जी िमचलना, उRटी व लाल र� किणकाओ ंक2 Aीव गित से टूट-फूट दखेी जाती ह।ै 

आहारीय jोत 

िविभ>न वन1पितय� जसेै गोभी, सोयाबीन, हरी प� ेवाली सि8जय� म� यह म%ुय Iप से पाया 
जाता ह।ै  अनाज, दाल�, अ�डा, दधू, मांस तथा मछली म� भी यह िवटािमन अ;छी माAा म� 
पाया जाता ह।ै  

दैिनक आव/यकता 
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संतिुलत आहार लेने से शरीर म� िवटािमन के 7चरु माAा म� पहSचं जाता ह ै तथा इसक2 कमी 
दखेने को नहV िमलती। खा� एवं कृिष संगठन/िव� 1वा1iय संगठन (2004) ने वय1क� के 
िलए 55 माइnोsाम 7ितिदन िवटािमन के क2 दिैनक आवhयकता अनशुिंसत क2 ह।ै भारतीय 
आहार म� खा� पदाथ? क2 िवटािमन के क2 माAा पर सीिमत आकंड़े उपल8ध होने के कारण 
भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ्4ारा इसक2 कोई दिैनक अनशुिंसत माAा 71तािवत नहV 
क2 गई ह ैतथा वह खा� एव ंकृिष संगठन/िव� 1वा1iय संगठन 4ारा दी गई दिैनक अनशंुिसत 
माAा को 1वीकार करते ह9। 

0यि� क2 िवटािमन के क2 आधी से अिधक आवhयकता आतं� म� रहने वाले बैGटी�रया 4ारा 
संuेिषत िवटािमन के 4ारा पणू  हो जाती ह।ै संuेषण के पrात यह िवटािमन यकृत म� 
अवशोिषत तथा संsिहत हो जाता ह।ै  

अ�यास �� 4  

1. सही िवकRप चिुनए। 

a. िनHन िवटािमन को थGका जमाने वाला िवटािमन (Coagulative vitamin) या 
र�=ावरोधी िवटािमन (Anti-haemorrhagic) भी कहा जाता ह:ै 

i. िवटािमन ए 
ii. िवटािमन डी 

iii. िवटािमन ई 
iv. िवटािमन के  

b. िवटािमन ‘के’ यकृत म� र� का थGका जमाने वाले 7ोटीन, ..................... के िनमा ण 
हते ुआवhयक ह।ै 

i. हीमो[लोिबन 
ii. 7ो�ोिHबन 

iii. एR8यूिमन 
iv. उपरो� सभी  

c. खा� एवं कृिष संगठन/िव� 1वा1iय संगठन (2004) ने वय1क� के िलए 
…………………………. 7ितिदन िवटािमन ‘के’ क2 दिैनक आवhयकता 
अनशुिंसत क2 ह।ै 

i. 40 माइnोsाम 
ii. 45 माइnोsाम  

iii. 55 माइnोsाम 
iv. 60 माइnोsाम  
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10.4 �	
	��  

इस इकाई म� हमने वसा म� घलुनशील िवटािमन� का अeययन िकया। ये िवटािमन वसा एव ं
वसीय घोलक� म� घलु जाते ह9। आवhयकता से अिधक माAा म� sहण करने पर यह िवटािमन 
शरीर म� ही संsिहत हो जाते ह9 तथा शरीर से उ@सिज त नहV िकये जाते। वसा म� घलुनशील 
िवटािमन� के अतंग त िवटािमन ए, िवटािमन डी, िवटािमन ई तथा िवटािमन के सिHमिलत ह9। 
िवटािमन ए 7ािणज खा� पदाथ? म� एक पवू िनिम त िवटािमन; रेटीनॉल अथवा रेटीनायल ऐ1टस  
के Iप म� उपि1थत रहता ह।ै वन1पित जगत के खा� पदाथ? म� यह कैरोटीन के Iप म� िव�मान 
होता ह ैजो शरीर म� जाकर रेटीनॉल म� प�रवित त हो जाते ह9। िवटािमन ए मGुय Iप से शारी�रक 
विृj, शरीर क2 रोग 7ितरोधक Xमता म� विृj तथा आखं� क2 सामा>य cिd के िलए अ@य>त 
आवhयक ह।ै इस िवटािमन क2 कमी से आखँ सHबंधी कई रोग हो जाते ह9 तथा दीघ कालीन 
कमी होने आखं क2 रोशनी परूी तरह समाO हो जाती ह।ै िवटािमन ए क2 अिधकता होने पर 
हाइपरिवटािमनोिसस क2 ि1थित उ@प>न हो जाती ह।ै 7ािणज =ोत� जसेै अ�डा, दधू तथा द[ुध 
उ@पाद जसेै मGखन से 7ाO िवटािमन ए उ�म गणुव�ा का होता ह।ै िवटािमन डी क2 
आवhयकता को सरूज क2 रोशनी क2 मदद से शरीर म� संuेिषत करके परूा िकया जा सकता ह।ै 
िवटािमन डी कैिRशयम व फॉसफोरस के चयापचय तथा अवशोषण म� सहायक होता ह ैतथा 
यह र� म� कैिRशयम व फॉसफोरस क2 माAा को िनयंिAत करता ह।ै िवटािमन डी क2 कमी से 
ब;च� म� �रकेट्स तथा वय1क� म� आि1टयोमलेिशया तथा ऑि1टयोपोरोिसस रोग हो जाते ह9। 
भारतीय� म� िवटािमन डी क2 दैिनक आवhयकताओ ंको परूा करने के िलए सयू  से संपक  पया O 
होता ह।ै सयू  क2 रोशनी 4ारा िवटािमन डी क2 7ािO होती ह।ै आहारीय =ोत� म� यह िवटािमन 
म%ुय Iप से मछली के यकृत के तेल म� पाया जाता ह।ै िवटािमन ई वसा म� घलुनशील यौिगक� 
के समहू- टोकोफेरॉल तथा टोको`ाइनॉल के िलए सामा>य Iप से 7योग िकया जाने वाला श8द 
ह।ै अRफा टोकोफेरॉल इस िवटािमन का सवा िधक िnयाशील Iप ह।ै िवटािमन ई का सवा िधक 
मह@वपूण  काय  ऑGसीकरण को रोकना ह।ै यह ऑGसीडेिटव Xित के कारण हो रही आयु विृj 
को रोकता ह।ै िवटािमन ई 7जनन Xमता को िवकिसत करता ह।ै सभी 7कार के अनाज, गहेE ँके 
बीज, हरी सि8जयाँ, मांस, दधू, अ�डा आिद म� िवटािमन ई 7चरु माAा म� पाया जाता ह।ै 
िवटािमन के को थGका जमाने वाला िवटािमन या र�=ावरोधी िवटािमन कहा जाता ह।ै 
िवटािमन ‘के’ यकृत म� र� का थGका जमाने वाले 7ोटीन, 7ो�ोिHबन के िनमा ण हते ुआवhयक 
ह।ै यह शरीर म� 7जनन संबंधी हारमो>स तथा िवटािमन डी के उपयोग को भी 7भािवत करता ह।ै 
िवटािमन ‘के’ के अभाव म� अ@यिधक र�=ाव होता ह।ै िवटािमन ‘के’ के आवhयकता से 
अिधक सेवन से जी िमचलना, उRटी व लाल र� किणकाओ ंक2 Aीव गित से टूट-फूट दखेी 
जाती ह।ै िविभ>न वन1पितय� जसैे गोभी, सोयाबीन, हरी प� ेवाली सि8जय� म� यह म%ुय Iप से 
पाया जाता ह।ै अनाज, दाल�, अ�डा, दधू, मांस तथा मछली म� भी यह िवटािमन अ;छी माAा म� 
पाया जाता ह।ै खा� एवं कृिष संगठन/िव� 1वा1iय संगठन (2004) ने वय1क� के िलए 55 
माइnोsाम 7ितिदन िवटािमन के क2 दिैनक आवhयकता अनशुिंसत क2 ह।ै 0यि� क2 िवटािमन 
के क2 आधी से अिधक आवhयकता आतं� म� रहने वाले बैGटी�रया 4ारा संuेिषत िवटािमन के 
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4ारा पणू  हो जाती ह।ै संuेषण के पrात यह िवटािमन यकृत म� अवशोिषत तथा संsिहत हो 
जाता ह।ै  

10.5 ����� ��
 ��   ��  
अ�यास �� 1 

1. �र� 1थान भ�रए। 

a. कैरोटीन 
b. ताप 
c. uेिTमक िझRली 
d. िबटॉट्स 1पॉट्स  
e. क2रैटोमलेिशया (Keratomalacia) 
f. बढ़ 
g. 7ािणज  

अ�यास �� 2 

1. सही अथवा गलत बताइए।  

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

अ�यास �� 3 

1. िनHन वाGयांश हते ुएक श8द दीिजए। 

a. अRफा टोकोफेरॉल  
b. आयवुृ िj िवरोधक िवटािमन  
c. हीमोिलिटक र�ाRपता 

अ�यास �� 4 

1. सही िवकRप चिुनए। 

a. iv 
b. ii 
c. iii 

10.6 पा@रभािषक श�दावली 

• कैरोटीन: िवटािमन ए का वन1पित जगत के खा� पदाथ? म� पाया जाने वाला Iप। 
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• रतvधी (Night Blindeness): िवटािमन ए क2 कमी के कारण उ@प>न ि1थित िजसम� 
0यि� को कम रोशनी म� दखेने म� परेशानी होती ह।ै 

• हाइपरिवटािमनोिसस (Hypervitaminosis): शरीर म� िवटािमन ए क2 अिधकता 
क2 ि1थित। 

• Bow-legs: ब;च� म� िवटािमन डी क2 कमी होने पर पैर कमान के आकार के बन जाते 

ह9।  
• �ोwोिLबन: यकृत म� र� का थGका जमाने वाले 7ोटीन। 

10.7 �'(K)�*+� �� 

1. शरीर म� िवटािमन ए के काय? तथा कमी के 7भाव� क2 0या%या क2िजए। 
2. िवटािमन डी क2 कमी होने पर शरीर म� Gया नैदािनक लXण िदखाई दतेे ह9? 
3. िवटािमन ई क2 िवशषेताओ ंतथा काय? के बारे म� िलिखए। 
4. िवटािमन ‘के’ क2 िवशषेताओ,ं आहारीय =ोत तथा दिैनक आवhयकताओ ं का वण न 

क2िजए।  
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���� 11: ���� ��� 

11.1 ��तावना 
11.2 उ�े
य 
11.3 मYुय खिनज लवण (Major minerals)  

11.3.1 कैिZशयम (Calcium) 
11.3.2 फॉसफोरस (Phosphorus) 
11.3.3 पोटेिशयम (Potassium) 
11.3.4 सZफर (Sulphur) 
11.3.5 सोिडयम (Sodium) 
11.3.6 8लोराइड (Chloride) 
11.3.7 मै'नीिशयम (Magnesium) 

11.4 गौण खिनज लवण (Trace minerals) 
11.4.1 लौह लवण (Iron) 
11.4.2 ताँबा (Copper) 
11.4.3 आयोडीन (Iodine) 
11.4.4 िजंक (Zinc) 
11.4.5 मX'नीज़ (Manganese) 
11.4.6 Vलोरीन (Fluorine) 
11.4.7 कोबाZट (Cobalt) 
11.4.8 सेलेिनयम (Selenium) 
11.4.9 िनिकल (Nickel) 
11.4.10 कैडिमयम (Cadmium) 
11.4.11 \ोिमयम (Chromium) 
11.4.12  मॉिलबडैनम (Molybdenum) 

11.5 सारांश  
11.6 अ1यास �23 के उ4र 
11.7 पा+रभािषक श/दावली 
11.8 िनबंधा�मक �2 

11.1 �,-��'� 

खिनज लवण हमारे शरीर म� कई मह@वपणू  काय  करते ह9। इ>ह� पोषक त@व� क2 yेणी म� रखा 
गया ह ै Gय�िक इनक2 कमी होने पर शरीर म� कमी के नैदािनक लXण िदखाई दनेे लगते ह9। 



आहार िव�ान एवं पोषण                                                                     MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            174 

 

खिनज लवण शरीर म� विृj व िनमा ण म� सहायक होते ह9। वन1पित तथा ज>तु ऊतक� को जलाने 
पर जो भ1म अवशषे रहती ह,ै वह वा1तव म� खिनज ही ह9। हमारे शरीर के भार का 4 7ितशत 
भाग खिनज त@व� से ही िनिम त ह।ै मानव शरीर को िविभ>न खिनज लवण� क2 आवhयकता 
होती ह।ै ये सभी खिनज लवण आहार 4ारा मानव शरीर म� पहSचँने आवhयक ह9। 

शरीर के िलए आवhयक खिनज लवण� को आवhयकता के आधार पर दो म%ुय समहू� म� बांटा 
गया ह:ै 

मुTय खिनज लवण (Major minerals): इन खिनज लवण� क2 शरीर को अिधक माAा म� 
आवhयकता होती ह।ै इस समहू के अतंग त कैिRशयम, फॉसफोरस, पोटेिशयम, सRफर, 
सोिडयम, Gलोराइड तथा मै[नीिशयम सिHमिलत ह9।  

गौण खिनज लवण (Trace minerals): शरीर को इन खिनज लवण� क2 तलुना@मक Iप 

से कम माAा म� आवhयकता होती ह।ै परंतु ये खिनज लवण शरीर म� कई मह@वपणू  काय? हते ु
आवhयक ह9। अ>य सभी खिनज लवण जैसे लौह लवण, ताँबा, आयोडीन, िजकं, म9गनीज, 
Yलोरीन, कोबॉRट, सेलेिनयम आिद इस समहू के अतंग त सिHमिलत ह9।  

आइए, इन सभी खिनज लवण� के बारे म� िव1तारपवू क जान�।  

11.2  .�/� 

इस इकाई के अeययन के उपरांत िशXाथq; 

• म%ुय खिनज लवण�; कैिRशयम, फॉसफोरस, पोटेिशयम, सRफर, सोिडयम, Gलोराइड तथा 
म[ैनीिशयम के काय?, कमी तथा अिधकता के 7भाव�, आहारीय =ोत� तथा दिैनक 
आवhयकताओ ंके बारे म� जान�ग;े तथा 

• गौण खिनज लवण�; लौह लवण, ताँबा, आयोडीन, िजकं, म9गनीज, Yलोरीन, कोबॉRट, 
सेलेिनयम, िनिकल, nोिमयम, मॉिलबडैनम आिद के काय?, कमी तथा अिधकता के 
7भाव�, आहारीय =ोत� तथा दिैनक आवhयकताओ ंके बारे म� जान�ग।े  

11.3 +�O� ��'1 ��� (Major minerals)  

11.3.1 कैिRशयम (Calcium) 

शरीर म� कैिRशयम क2 माAा अ>य लवण� से अिधक होती ह।ै 99 7ितशत शारी�रक कैिRशयम 
अि1थ सं1थान व दाँत� म� एव ं1 7ितशत कोमल तंतओु ंम� तथा तरल पदाथ? म� पाया जाता ह।ै 
एक वय1क 0यि� के शरीर म� लगभग 1000-1200 sाम कैिRशयम होता ह।ै   

काय� 
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• हड्िडय? एवं दात? के िनमा�ण हेतु आव/यक होता है- िविभ>न 7कार के लवण� के 
साथ िमलकर यह अि1थ एवं दाँत� को स%त एव ंि1थर बनाते ह9 िजससे परेू शरीर के आधार 
के Iप म� काम कर सक� । 

• रG का जमना- कैिRशयम र� जमाने म� सहायक होता ह।ै कैिRशयम क2 अनपुि1थित म� 
र� जमने क2 7िnया नहV हो पाती और शरीर से र� बह सकता ह।ै कैिRशयम तथा 
िवटािमन ‘के’ िमलकर एक बारीक जाल (fibrin) का िनमा ण करते ह9 िजसम� लाल र� 
किणकाए ंफंस कर थGके के Iप म� जम जाते ह9। 

• शारी@रक वृिf- यिद कैिRशयम कम होता ह ैतो शरीर म� 7ोटीन क2 माAा भी कम हो जाती 
ह ैिजससे शरीर क2 सामा>य विृj पर 7भाव पड़ता ह।ै 

• मांसपेिशय? के सकुंचन पर िनयं5ण- कैिRशयम मांसपेिशय� के फैलने, िसकुड़ने क2 
िnया को िनयंिAत कर मांसपेिशय� को िnयाशील बनाये रखता ह।ै यह lदय के संकुचन 
को भी िनयंिAत करता ह।ै 

• कैिRशयम कुछ ए>जाइम� को सिnय बनाने म� सहायक ह।ै  

• नाड़ी त>तओु ंक2 संवेदनशीलता को बनाए रखने म� सहायक होता ह।ै  

कमी के �भाव  

कैिRशयम क2 कम माAा लेने के अि1थय� व दांत� म� कैिRशयम जमने क2 7िnया नहV हो पाती 
ह।ै शरीर म� कैिRशयम क2 कमी से िनHन सम1याए ंदखेी जाती ह9: 
• @रकेट्स (Rickets): इस रोग म� ब;चे क2 शरीर क2 विृj aक जाती ह,ै टांग� क2 

हड्िडयां टेड़ी हो जाती ह9 (Bow legs), एड़ी एव ंकलाई चौड़ी हो जाती ह9, तथा छाती क2 
हड्िडय� के िसरे मोटे हो जाते ह9 (Pigeon chest) व जRदी टूटने वाली हो जाती ह9। माथे 
क2 हड्डी अिधक उभरी हSई िदखाई दतेी ह ैिजसे ‘�>टल बॉिसंग’ (Frontal bossing) 
कहते ह9। चलने पर घटुने टकराते ह9 िजसे ‘नॉक नी‘ (Knock knee) कहा जाता ह।ै 

• आिAटयोमलेिशया (Osteomalacia): 7ौढ़ाव1था म� कैिRशयम क2 कमी से अि1थयां 
दबु ल हो जाती ह9। आहार म� कैिRशयम क2 लगातार कमी रहने स े मखेला (pelvic 
gurdle) संकुिचत हो जाती ह।ै ऐसी िwय� के गभ वती होने पर िशश ुका ज>म किठनता से 
होता ह।ै कभी-कभी गभ पात भी हो जाता ह।ै 

• र� जमने म� अिधक समय लगता ह।ै 

• मांसपेिशय� क2 गित अिनयंिAत हो जाती ह ै िजससे हाथ पैर कांपने लगते ह9, इस ि1थित 
को िटटैनी कहते ह।ै 

• ऑिAटयोपोरोिसस (Osteoporosis): 7ौढ़ 0यि�य� खासकर मिहलाओ ंम� हड्िडय� 

क2 सघनता म� कमी आ जाती ह।ै िजससे हड्िडयाँ कमजोर होकर टूटने लगती ह9।  

अिधकता के �भाव 
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कैिRशयम क2 अिधकता से भखू कम हो जाती ह।ै वमन, क8ज, मांसपेिशय� का ढीला होना 
दखेा जाता ह।ै र� म� कैिRशयम क2 माAा बढ़ने से गदु? म� कैिRशयम अिधक एकA होने लगता 
ह ैिजससे गदु� क2 पथरी हो जाती ह।ै 

आहारीय jोत: ताजा दधू, मGखन िनकला, पाउडर या सूखा दधू तथा म�ा आिद कैिRशयम 
7ािO के 7मखु साधन ह9। कैिRशयम के अ>य साधन हरे प�े वाली सि8जयाँ- प�ा गोभी, मेथी, 
पालक, हरी सरस�, दाल, सखूे मवे ेआिद ह9। माँस तथा अनाज� म� इसक2 माAा बहSत कम होती 
ह।ै 

दैिनक आव/यकता 

कैिRशयम क2 दिैनक आवhयकता के िलए इकाई के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा 
अनसंुधान प�रषद ् 4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ु खिनज लवण� क2 िनधा �रत माAा क2 
तािलका दखे�। 

11.3.2 फॉसफोरस (Phosphorus) 

कैिRशयम के बाद खिनज त@व� म� फॉसफोरस क2 माAा अिधकतम होती है। शरीर के िविभ>न 
अगं� के िनमा ण करने वाले तंतुओ ं(अि1थयां, मांसपेिशयाँ तथा 1नायु सं1थान) म� फॉसफोरस 
पाया जाता ह।ै शरीर के कुल फॉसफोरस का लगभग 80% भाग कैिRशयम के साथ िमलकर 
अि1थय� एव ंदाँत� के िनमा ण म� 7यु� होता ह।ै शषे 20% भाग शरीर के कोमल ऊतक� तथा 
तरल पदाथ? म� उपि1थत रहता ह।ै कोमल ऊतक� म� फॉसफोरस काब िनक संयोजन म� एक उ;च 
अनपुात म� िव�मान होता ह।ै आहारीय फॉसफोरस का लगभग 70 7ितशत भाग शरीर 4ारा 
अवशोिषत हो जाता ह।ै  

काय� 

• फॉसफोरस अि1थय� एव ंदांत� के िनमा ण म� सहायक होता ह।ै 

• यह कैिRशयम के अवशोषण को बढ़ाता ह।ै 

• र� म� अHल Xार स>तलुन बनाये रखता ह।ै 

• मांसपेिशय� म� संकुचन के िलये फॉसफोरस मह@वपणू  भिूमका िनभाता ह।ै 

• काबMहाइNेट के चयापचय म� फॉसफोरस मह@वपणू  भिूमका िनभाता ह।ै ऊजा  उ@पादन 
िnया म� फॉसफोरस क2 अहम ्तथा सिnय भिूमका होती ह।ै  

• फॉसफोरस शरीर म� कोिशकाओ ंके िनमा ण एवं िवकास म� मह@वपूण  भिूमका िनभाता ह।ै  

• शरीर म� यह कई ए>जाइम� तथा सह-एजंाइम� का घटक ह।ै   

कमी के �भाव 

फॉसफोरस इसक2 कमी से अि1थय� म� िवकार उ@प>न हो जाते ह9। अि1थय� के जोड़ (Joints) 
स%त हो जाते ह9। ब;च� म� शारी�रक विृj aक जाती ह ैतथा थकान व भखू न लगने जैसे लXण 
िदखाई दतेे ह9।  

अिधकता के �भाव 
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फॉसफोरस क2 अिधकता कुछ िविशd 7कार के गदु� के रोग� से s1त 0यि�य� के िलए 
हािनकारक िसj हो सकती ह।ै यिद आहार म� फॉसफोरस क2 अिधकता तथा कैिRशयम क2 
कमी ह ैतो इसका �ड्िडय� पर िवपरीत 7भाव पड़ता ह।ै  

आहारीय jोत  

वह सभी आहार िजनम� अ;छी माAा म� कैिRशयम व 7ोटीन क2 उपि1थित होगी, उसम� 
फॉसफोरस भी उपि1थत होगा। दधू, पनीर, अडें का पीला भाग, मांस, मछली तथा साबतु 
अनाज� म� इसक2 उपि1थित होती ह।ै फल तथा सि8जय� म� फॉसफोरस क2 उपि1थित कम होती 
ह।ै  

दैिनक आव/यकता 

भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ्4ारा फॉसफोरस क2 दिैनक अनशुिंसत माAा िनHन 7कार 
ह:ै 

ब;चे (1-9 वष ) 600 िमलीsाम 

लड़के तथा लड़िकयाँ (10-17 वष ) 800 िमलीsाम 

पुaष तथा मिहला 600 िमलीsाम 

गभ वती तथा धाAी मिहलाए ं 1200 िमलीsाम  

11.3.3 पोटेिशयम (Potassium) 

पोटेिशयम खिनज लवण क2 उपि1थित कोिशक2य {व�, लाल र� किणकाओ ंम� होती ह।ै यह 
त>तओु ं एवं कोिशकाओ ं के िनमा ण म� सहायक होता ह।ै सभी 7ािणज खा� पदाथ? म� यह 
खिनज लवण बहSतायत म� पाया जाता ह।ै अतं:कोिशक2य {व म� शरीर के कुल पोटेिशयम का 
95 7ितशत भाग होता ह।ै आहारीय =ोत� 4ारा sहण िकया गया पोटेिशयम 90 7ितशत तक 
अवशोिषत हो जाता ह।ै   

काय� 

• पोटेिशयम िवशेष Iप से lदय क2 धड़कन क2 गित को िनयिमत रखने का काय  करता ह।ै 

• मांसपेिशय� का संकुचन बनाये रखने म� सहायक होता ह।ै उनक2 िशिथलता को कम करता 
ह।ै  

• शरीर म� कुछ ए>जाइम� का wाव बढ़ाने तथा उनके काय? म� मदद करता ह।ै 

• शरीर के {व� के परासरण दबाव को िनयंिAत करता ह।ै  

• पोटेिशयम र�चाप को सामा>य बनाए रखने म� भी मदद करता ह।ै  

कमी के �भाव 

पोटेिशयम क2 कमी होने पर िनHन लXण दखे ेजा सकते ह9: 

• lदय गित म� असंतलुन तथा उ;च र�चाप। 
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• भखू न लगना। 

• मांसपेिशय� का कमजोर होना।  

• मानिसक Kम क2 ि1थित तथा आल1य। 

• lदय क2 र� संचारण Xमता के कमी आना। 

अिधकता के �भाव 

शरीर म� यिद गदु� सही 7कार से काय  नहV कर रह ेह�, ऐसी ि1थित म� र� म� पोटेिशयम का 1तर 
अिधक हो जाता ह।ै इस ि1थित को हायपरकैलेिमया (Hyperkalemia) कहते ह9। इस ि1थित म� 
lदय के काय  म� अवरोध आता ह ैतथा lदय गित धीमी हो जाती ह।ै    

आहारीय jोत 

दधू व दधू से बनने वाले पदाथ? म� पोटेिशयम त@व पाया जाता ह।ै रसदार फल� जसेै नVब,ू संतरा 
व केले आिद म� पोटेिशयम उपि1थत रहता ह।ै मGके के आटे, खीरा, ककड़ी, टमाटर, आड़� , 
आल ूम� भी यह अRप माAा म� पाया जाता ह।ै 

दैिनक आव/यकता  

पोटेिशयम क2 दिैनक आवhयकता के िलए इकाई के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा 
अनसंुधान प�रषद ् 4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ु खिनज लवण� क2 िनधा �रत माAा क2 
तािलका दखे�। 

अ�यास �� 1 

1. �र� 1थान भ�रए।  
a. र� म� कैिRशयम क2 माAा बढ़ने से गदु? म� कैिRशयम अिधक एकA होने लगता ह ै

िजससे ……………..  हो जाती ह।ै 
b. शरीर के कुल फॉसफोरस का लगभग …………………..  भाग कैिRशयम के साथ 

िमलकर अि1थय� एवं दाँत� के िनमा ण म� 7यु� होता ह।ै 
c. फॉसफोरस …………………………….. के चयापचय म� मह@वपणू  भिूमका 

िनभाता ह।ै 
d. र� म� पोटेिशयम का 1तर अिधक होने क2 ि1थित को ………………………… 

कहते ह9। 

2. िनHन वाGयांश हते ुएक श8द दीिजए। 

a. कैिRशयम क2 कमी से होने वाले इस रोग म� ब;चे क2 शरीर क2 विृj aक जाती ह ैतथा 
टांग� क2 हड्िडयां टेड़ी हो जाती ह9। ............................................  

b. इस रोग म� 7ौढ़ 0यि�य� खासकर मिहलाओ ंम� हड्िडय� क2 सघनता म� कमी आ जाती 
ह ैिजससे हड्िडयाँ कमजोर होकर टूटने लगती ह9। ..............................................  

c. कैिRशयम के अवशोषण को बढ़ाने के िलए यह लवण आवhयक ह।ै ........................   
d. शरीर के इस भाग म� कुल पोटेिशयम का 95 7ितशत भाग होता ह।ै ..........................  
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11.3.4 सRफर (Sulphur) 

सRफर 7ोटीन म� एमीनो अHल; िस1टीन तथा मीिथयोिनन के त@व के Iप म� उपि1थत रहता ह।ै 
सRफर को ग>धक भी कहते ह9।  

काय� 

• यह 7ोटीन के पाचन, अवशोषण म� सहायक होता ह।ै 

• बाल, नाखनू, @वचा क2 चमक के िलये आवhयक होता ह।ै 

• पाचक रस�, ए>जाइम�, हामMन तथा कुछ िवटािमन� के िनमा ण हते ुयह आवhयक होता ह।ै  

• सRफर मह@वपणू  एटंीऑिGसड�ट [लटूािथयोन के िनमा ण हते ुआवhयक ह।ै  

• मुँहासे के जीवाणओु ंके िलए सRफर का जीवाणरुोधी 7भाव होता ह।ै 

आहारीय jोत 

7ोटीनय�ु आहार म� ग>धक क2 7ािO पया O माAा म� होती ह।ै जसेै मूंगफली, पनीर, दाल�, 
अकुं�रत गहेE ँआिद इसके अ;छे खा� =ोत ह9।  

दैिनक आव/यकता 

वय1क� के िलए मीिथयोिनन (िस1टीन के साथ संयु�) क2 दिैनक अनशुिंसत माAा 14 
िमलीsाम 7ित िदन 7ित िकलोsाम शरीर के वजन के आधार पर िनधा �रत क2 गई ह।ै इसिलए 
70 िकलोsाम वजन वाले 0यि� (िकसी भी आय ुया िलंग का) को 7ित िदन लगभग 1.1 sाम 
मीिथयोिनन/िस1टीन क2 आवhयकता होती ह।ै 

(=ोत: Daily methionine requirements of healthy Indian men, measured by a 
24-h indicator amino acid oxidation and balance technique. Anura V. 
Kurpad et al. June 2003. American Journal of Clinical Nutrition 
77(5):1198-205). 

11.3.5 सोिडयम (Sodium) 

सोिडयम शरीर क2 सम1त बा� कोिशक2य {व� और ^लाmमा म� उपि1थत रहता ह।ै इस खिनज 
लवण क2 पिूत  आहार म� यौिगक के Iप म� सोिडयम Gलोराइड (साधारण नमक) 4ारा क2 जाती 
ह।ै आहार 4ारा िलया गया सम1त सोिडयम शरीर 4ारा अवशोिषत हो जाता ह।ै  

काय� 

• सोिडयम शरीर म� अHल व Xारीय ि1थित म� संतलुन बनाये रखने म� सहायक होता ह।ै 

• lदय क2 मांसपेिशय� व नाड़ी ऊतक� क2 संवदेन शि� को िनयिमत रखता ह।ै 

• शरीर म� पानी के संतलुन को ठीक रखना- मल, मAू, पसीने के Iप म� पानी का िनTकासन 
सोिडयम पर भी िनभ र करता ह।ै 

• शरीर म� अHल-Xार संतलुन को िनयंिAत करने म� सोिडयम सहायक होता ह।ै  
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• यह शरीर म� पोषक त@व� के अवशोषण म� सिHमिलत होता ह ैजसेै आंत� म� [लूकोज और 
कुछ एमीनो अHल� के सिnय प�रवहन म�।  

कमी के �भाव  

ती� अितसार, वमन व शरीर से अिधक पसीना िनकलने क2 ि1थित म� सोिडयम क2 >यनूता हो 
जाती ह।ै फल1वIप जी मचलना, पेट व टांग� क2 मांसपेिशय� म� ऐठंन, थकावट आना, अHल व 
Xार का असंतलुन आिद लXण िदखाई दतेे ह9। आवhयकता से अिधक िलया गया सोिडयम मAू 
4ारा उ@सिज त कर िदया जाता ह।ै  

अिधकता के �भाव 

अिधक माAा म� सोिडयम का अतंs हण lदय रोग� का कारक होता ह।ै अिधक सोिडयम लेने से 
उ;च र�चाप क2 सम1या हो जाती ह।ै सोिडयम का उ;च सेवन 1व1थ वय1क� म� {व 
7ितधारण का कारण हो सकता ह।ै  

आहारीय jोत: 7कृित म� पाये जाने वाले सभी भोmय पदाथ? म� सोिडयम अRप या अिधक 

माAा म� पाया जाता ह।ै साधारण नमक, दधू, मांस, दाल� एव ंफिलयाँ म� सोिडयम पाया जाता ह।ै 
वन1पित पदाथ? म� इसक2 माAा कम ही होती ह।ै हरी प�देार सि8जय� म� भी कुछ अशं म� 
सोिडयम पाया जाता ह।ै 

दैिनक आव/यकता  

सोिडयम क2 दिैनक आवhयकता के िलए इकाई के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान 
प�रषद ्4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ुखिनज लवण� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�। 

11.3.6 $लोराइड (Chloride) 

Gलोराइड कोिशक2य {व� व कोिशकाओ ंको घरेे रहने वाले {व� म� पाया जाता ह।ै 

काय� 

• शरीर म� अHल व Xार क2 ि1थित का संतुलन बनाये रखने म� सहायक होता ह।ै 

• उिचत शारी�रक विृj के िलये भोजन म� Gलोराइड क2 उपि1थित अिनवाय  ह।ै 

• पाचक रस� को िnयाशील बनाने तथा पेिशय� के सामा>य संकुचन म� यह सहायक ह।ै  

कमी के �भाव  

अGसर सोिडयम तथा Gलोराइड क2 कमी एक साथ दखेी जाती ह ैअतः इसक2 कमी के लXण 
भी लगभग सोिडयम क2 कमी वाले ही होते ह9 जसेै वमन, जी िमचलाना, थकावट आिद। 
साधारण नमक के 4ारा आहार म� इस लवण क2 पिूत  क2 जा सकती ह।ै  

आहारीय jोत 
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7ायः Gलोराइड क2 अिधकांश माAा भोजन म� नमक के 4ारा ली जाती ह।ै 7ािणज भोmय पदाथ  
जसेै पनीर, अ�डा एव ंमांस म� इसक2 उपि1थित अिधक माAा म� होती ह।ै वन1पित, फल और 
सि8जय� म� यह कम माAा म� पाया जाता ह।ै 

दैिनक आव/यकता 

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine- National Academy of 
Sciences Dietary Reference Intakes 4ारा दी गई Gलोराइड क2 दिैनक अनुशिंसत माAा 
के िलए िनHन तािलका देख�। 

ब;चे (1-3 वष ) 1500 िमलीsाम 

ब;चे (4-8 वष ) 1900 िमलीsाम 

पुaष तथा मिहला 1800-2300 िमलीsाम 

गभ वती तथा धाAी मिहलाए ं 2300 िमलीsाम  

 
11.3.7 मैYनीिशयम (Magnesium) 

यह लवण कैिRशयम के साथ िमलकर काय  करता ह।ै म[ैनीिशयम शरीर क2 अि1थय� म� फॉ1फेट 
के साथ उपि1थत रहता ह।ै शरीर म� उपि1थत कुल म[ैनीिशयम का आधे से अिधक भाग 
हड्िडय� तथा शषे भाग मांसपेिशय� तथा कोमल ऊतक� म� पाया जाता ह।ै शरीर से म[ैनीिशयम 
का िनTकासन गदु? 4ारा िविनयिमत होता ह।ै    

काय� 

• यह हड्िडय� के खिनजीकरण तथा हड्िडय� को 1व1थ बनाए रखने म� मदद करता ह।ै  

• म[ैनीिशयम फॉसफोरस के चयापचय म� सहायक होता ह।ै 

• यह कई ए>जाइम� के सह-कारक क2 भिूमका िनभाकर उनक2 िnया को बढ़ाता ह।ै 

• माँसपेिशय�, नाड़ी, ऊतक� को िनयंिAत करने म� सहायक होता ह।ै 

• कैिRशयम तथा पोटेिशयम के साथ िमलकर यह lदय िक गित को िनयिमत रखने म� 
सहायक होता ह।ै  

• म[ैनीिशयम र� का थGका बनाने म� मह@वपूण  भिूमका िनभाता ह।ै 

• यह शरीर क2 रोग 7ितरोधक 7णाली के सामा>य Iप से काय  करने के िलए भी आवhयक 
ह।ै  

कमी के �भाव 

वे लोग िज>ह� अिधक द1त क2 िशकायत रहती ह ैया जो अिधक नश ेका 7योग करते ह9 उनम� 
म[ैनीिशयम क2 कमी हो जाती ह,ै िजससे ऐठंन होने लगती ह।ै इसके अलावा कंपकंपी होना व 
बेहोशी आना जसैी सम1याएं दखेी जाती ह9। मांसपेशीय ऐठंन, सं)ानहीनता, अवसाद इसक2 
कमी के अ>य लXण ह9।  
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अिधकता के �भाव 

म[ैनीिशयम क2 िवषा�ता उन मामल� म� दज  क2 गई ह ै जहां औ�ोिगक yिमक� 4ारा 
म[ैनीिशयम से य�ु धलू का साँस 4ारा अतंs हण िकया गया हो। अिधक माAा म� म[ैनीिशयम के 
अतंs हण के कारण क� {ीय तंिAका तंA अवसाद और पXाघात हो सकता ह।ै अित�र� 
म[ैनीिशयम हड्िडय� के कैRसीकरण को भी रोकता ह।ै 

आहारीय jोत 

लगभग सभी भोmय पदाथ? म� म[ैनीिशयम पाया जाता ह।ै अनाज, दाल�, ितलहन, सखू ेमवेे इस 
खिनज के अ;छे खा� =ोत ह9। यह फल, सि8जय�, कुछ माAा म� दधू व दधू के बने पदाथ? म� भी 
पाया जाता ह।ै 

दैिनक आव/यकता 

म[ैनीिशयम क2 दिैनक आवhयकता के िलए इकाई के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा 
अनसंुधान प�रषद ् 4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ु खिनज लवण� क2 िनधा �रत माAा क2 
तािलका दखे�। 

अ�यास �� 2  

1. सही अथवा गलत बताइए। 

a. मुहँासे के जीवाणओु ंके िलए सRफर का जीवाणरुोधी 7भाव होता ह।ै 
b. सRफर एमीनो अHल; िस1टीन तथा मीिथयोिनन के त@व के Iप म� उपि1थत रहता ह।ै 
c. शरीर म� अHल-Xार संतलुन को िनयंिAत करने म� सोिडयम सहायक नहV होता ह।ै 
d. अनाज, दाल�, ितलहन, सखू ेमवे ेम� मै[नीिशयम क2 माAा गौण होती ह।ै 

11.4 )G� H��� 1 � (Trace minerals) 

11.4.1 लौह लवण (Iron) 

लौह लवण शरीर क2 7@येक जीिवत कोिशका म� िव�मान होता ह।ै हमारे शरीर म� लौह लवण 
अ@यंत अRप माAा म� िव�मान रहता ह ैपर>त ुयह शरीर के िलए अित आवhयक ह।ै शरीर म� 
लौह लवण क2 माAा लगभग 5 sाम होती ह।ै लौह लवण का अिधकािधक भाग र� म�, 
मांसपेिशय� म� तथा यकृत म� उपि1थत रहता ह।ै  

काय� 

• हीमो[लोिबन र� का एक आवhयक अवयव ह ैजो लौह लवण व 7ोटीन के साथ िमलकर 
बनता ह।ै लौह लवण हीमो[लोिबन का िनमा ण करता ह।ै हीमो[लोिबन का म%ुय काय  
ऑGसीजन और काब नडाई ऑGसाइड का आदान-7दान करना ह।ै हीमो[लोिबन 
ऑGसीजन को फेफड़� म� ले जाता ह ैजहाँ ऑGसी-हीमो[लोिबन का िनमा ण होता ह ैिजसके 
माeयम से ऑGसीजन शरीर के िविभ>न ऊतक� तक पहSचँती ह।ै ऊतक� 4ारा ऑGसीजन ले 
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ली जाती ह ै तथा काब न-डाई-ऑGसाइड हीमो[लोिबन के साथ स>य�ु हो जाती ह।ै यह 
काबMGसी-हीमो[लोिबन पनु: फेफड़� म� पहSचँती ह ैजहाँ यह चn पनु: चलता ह।ै  

• यह मांसपेिशय� के संकुचन म� अ@य>त उपयोगी ह।ै मांसपेिशय� के ऊतक� म� मायो[लोिबन 
पाया जाता ह ैजो लौह लवण यु� ऑGसीजन भ�डारण 7ोटीन ह।ै  

• यह 7ितरXी कोिशकाओ ंका िनमा ण करता ह।ै  

• शरीर के िलए उपयोगी िविभ>न ए>जाइम� के िनमा ण म� लौह लवण सहायक ह।ै यह कई 
एजंाइम� म� सह-कारक के Iप म� काय  करता ह ैजसेै 1टीरॉयड हामMन, िप� रस, कोलेजन के 
िनमा ण म� संल[न एंजाइम।   

• यह शरीर म� कुछ तंिAका संचारक जसेै डोपािमन एव ंसेरोटोिनन के िनमा ण म� भी सहायक 
ह।ै  

कमी के �भाव 

शरीर क2 लाल र� किणकाओ ंम� हीमो[लोिबन उपि1थत होता ह,ै जो लौह लवण यु� होता ह ै
तथा सHपणू  शरीर क2 कोिशकाओ ं म� ऑGसीजन पहSचँाने का काय  करता ह।ै लाल र� 
किणकाओ ंके िनमा ण तथा सामा>य विृj हते ुलौह लवण तथा िवटािमन जसेै फोिलक अHल 
एवं बी12 आवhयक ह9। इन पोषक त@व� म� से िकसी क2 भी कमी होने पर पोषणज एनीिमया हो 
जाता ह।ै एनीिनया क2 ि1थित म� र� म� हीमो[लोिबन का 1तर कम हो जाता ह।ै एनीिमया एक 
वैि�क सम1या ह ैजो लगभग 20 से 70 7ितशत जनसं%या को 7भािवत करती ह ै िवशेषकर 
मिहलाओ ं तथा िकशो�रय� को। अिधकतर लौह लवण का अभाव िwय� म� गभा व1था तथा 
द[ुधापान क2 अव1था म� तथा ब;च� म� होता ह।ै एनीिमया के रोगी को दबु लता तथा थकावट का 
अनभुव होता ह।ै रोगी िचड़िचड़ा हो जाता ह ैतथा िदल क2 धड़कन बढ़ जाती ह।ै नाखनू भंगरु 
तथा चHमच के आकार के हो जाते ह9 िजसे कोईलोनायिकया (Koilonychia) कहते ह9। हाथ, 
पांव और चेहरा पीला पड़ जाता ह ैतथा पांव म� सजून आ जाती ह।ै िसर दद , अिन{ा, cिd दोष 
तथा साँस लेने म� किठनाई इस रोग के अ>य 7मखु लXण ह9।  

गभा व1था म� लौह लवण क2 कमी होने पर माँ तथा िशश ुदोन� को जान का जोिखम होता ह ै
तथा समय पूव  7सव भी हो सकता ह।ै एनीिमया से गHभीर Iप से s1त wी को 7सव के दौरान 
अ@यिधक र� =ाव हो सकता ह ैतथा संnमण� के िलए 7ितरोधक Xमता भी कम हो जाती ह।ै 
एनीिमया से s1त माँ के िशश ुम� भी ज>म के समय लौह लवण का भ�डार कम होता ह ै िजस 
कारण 7ारिHभक शशैवाव1था से ही िशश ु एनीिमया से s1त हो जाता ह।ै माँ के दधू म� लौह 
लवण का 1तर कम होने पर यह ि1थित और गHभीर हो जाती ह।ै  

0य1क पaुष तथा wी म� एनीिमया के कारण काय  Xमता म� कमी आ जाती ह।ै 

ब;च� म� एनीिमया के कारण उनका बौिjक तथा िnया@मक िवकास 7भािवत होता ह,ै सीखने 
क2 Xमता, काय  Xमता तथा रोग 7ितरोधक Xमता भी िवपरीत Iप से 7भािवत होती ह।ै  

अिधकता के �भाव  
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हमेोnोमटैोिसस (Hemochromatosis) लौह लवण का चयापचय सHब>धी िवकार ह ैिजसम� 
शरीर म� लौह लवण के अवशोषण म� विृj, लौह लवण बाeयकारी 7ोटीन क2 संतOृता तथा 
यकृत ऊतक� म� हीमोसाइड�रन का जमाव हो जाता ह।ै हमेोसाइड�रन शरीर म� संिचत लौह लवण 
Iप ह।ै शरीर म� लोह े क2 अिधकता का पता तब चलता ह ै जब ऊतक� क2 Xित होती ह,ै 
िवशेषकर यकृत जसेै लोह े के भंडारण अंग� म�। लोह े के अिधभार के सामा>य लXण ह9, 
अिभविध त (enlarged) यकृत, @वचा म� रंजकता, आल1य, जोड़� के रोग, शरीर के बाल� का 
झड़ना, र�=ाव और नपुंसकता। उिचत उपचार के अभाव म� लौह लवण क2 अिधकता मधुमहे, 
यकृत क9 सर, lदय रोग और गिठया के जोिखम� को बढ़ाती ह।ै 

आहारीय jोत: अडंा, मांस, यकृत तथा सखू ेमवे े इसक2 7ािO के 7मखु साधन ह9। िविभ>न 
गहरे रंग क2 प�ी वाली सि8जय� म� लौह लवण क2 अ;छी माAा उपि1थत रहती ह।ै अडें के पीले 
भाग, दाल� तथा नट्स म� भी लौह लवण अ;छी माAा म� पाया जाता ह।ै गड़ु, खजरू, मनुGका 
आिद म� भी लौह लवण अिधक माAा म� उपि1थत होता ह।ै िवटािमन सी तथा डी लौह लवण के 
अवशोषण म� सहायक होते ह9 अत: इन िवटािमन� से भरपरू आहार लेना लौह लवण क2 7ािO 
हतुे आवhयक ह।ै  

दैिनक आव/यकता 

लौह लवण क2 दिैनक आवhयकता के िलए इकाई के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा 
अनसंुधान प�रषद ् 4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ु खिनज लवण� क2 िनधा �रत माAा क2 
तािलका दखे�। 

भोजन म� jोत  

लौह लवण क2 दिैनक आवhयकता के िलए इकाई के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा 
अनसंुधान प�रषद ् 4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ु खिनज लवण� क2 िनधा �रत माAा क2 
तािलका दखे�। 

11.4.2 ताँबा (Copper) 

शरीर म� लगभग 80-100 िमलीsाम ताँबा होता ह ैजो म%ुयत: यकृत, मि1तTक तथा मांसपेिशय� 
म� संsिहत रहता ह।ै र� म� ताँबा सेaलो^लाि1मन के Iप म� ले जाया जाता ह।ै सेaलो^लाि1मन 
ताँबे का अपवाहन करने वाला एक 7मखु र� 7ोटीन ह ैतथा ये लौह लवण के चयापचय म� भी 
सहायक होता ह।ै   

काय� 

• ताँबा शरीर म� कई एजंाइम� का आवhयक घटक ह ैजो कई चयापचयी 7िnयाओ ंम� म%ुय 
भिूमका िनभाते ह9।   

• शरीर म� लौह लवण के अवशोषण एवं चयापचय म� इसक2 उपि1थित अिनवाय  ह।ै 

• अि1थय� के उिचत िवकास हते ुयह आवhयक ह।ै 

कमी के �भाव 
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7ायः इस त@व क2 हीनता कम ही होती ह ैGय�िक अनेक भोmय त@व� म� इसक2 उपि1थित होती 
ह।ै ताँबे क2 कमी से िनHन लXण cिdगत होते ह9:  

• लौह लवण के चयापचय म� िवकार के कारण एनीिमया हो जाता ह।ै 

• सफेद र� कोिशकाओ ं क2 सं%या म� कमी आ जाती ह ै तथा शरीर क2 रोग 7ितरोधक 
7णाली म� िवकार आ जाता ह।ै  

• अि1थ सHबंधी रोग जसेै ऑि1टयोपोरोिसस तथा ऑि1टयोपीिनया जसैे रोग हो जाते ह9। 

• तंिAका सHबंधी िवकार हो जाते ह9।  

अिधकता के �भाव 

तांबे क2 अिधकता से िवRसन क2 बीमारी (Wilson’s disease) हो जाती ह।ै इसम� यकृत तथा 
नाड़ी त>तओु ंम� घाव बन जाते ह9। 

आहारीय jोत: तांबे क2 उपि1थित मांस, यकृत, अनाज, कॉफ2, दधू म� रहती ह।ै तांबे के बत न 

म� भरा हSआ पानी पीने से इसक2 माAा शरीर म� पहSचं सकती ह।ै 

दैिनक आव/यकता 

वय1क� के िलए ताँबे क2 दिैनक अनुशंिसत माAा 2 िमलीsाम ह।ै भारतीय आहार 4ारा ताँबे का 
अवशोषण लगभग 18 7ितशत होता ह।ै ताँबे का अवशोषण आहार क2 उ@कृdता पर िनभ र 
करता ह।ै  

11.4.3 आयोडीन (Iodine) 

एक 1व1थ मानव शरीर म� लगभग 20 िमलीsाम आयोडीन होता ह।ै इस आयोडीन का 70-80 
7ितशत थायरॉइड sंिथ म� संक� ि{त होता ह।ै शरीर को आयोडीन क2 आवhयकता अ@यंत अRप 
माAा म� होती ह।ै  

काय� 

आयोडीन थायरॉइड sंिथ म� थायरो[लोबिुलन के Iप म� संsिहत होता ह।ै आयोडीन थायरॉइड 
sंिथ से =ािवत थायरॉिGसन हामMन का म%ुय अवयव ह।ै यह हामMन शरीर क2 आधारीय 
चयापचय दर का िनयमन करता ह ैतथा शारी�रक तथा मानिसक विृj एव ंिवकास को बढ़ावा 
दतेा ह।ै यह कोिशकाओ ंम� ऑGसीकरण क2 दर, मि1तTक, तंिAका तथा मांसपेिशय� के ऊतक� 
के काय? तथा सभी पोषक त@व� के चयापचय का िनयमन करता ह।ै आयोडीन गभा शय क2 
मांसपेिशय� के संकुचन को िनयिमत करता ह।ै  

कमी के �भाव 

शरीर म� आयोडीन के अतंs हण म� कमी आने पर थायरॉइड sंिथ र� से अिधक माAा म� 
आयोडीन के अिधsहण हते ुिव1ततृ हो जाती ह।ै िपट्यटूरी sंिथ 4ारा अिधक माAा म� थायरॉइड 
उ�ेजक हामMन =ािवत होते ह।ै इस ि1थित को सामा>य अथवा 1थािनक गॉयटर कहा जाता ह।ै  
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शरीर म� आयोडीन क2 कमी से िनHन ि1थितयाँ उ@प>न हो सकती ह9:  

• घ�घा (Goiter): आयोडीन क2 >यनूता से थायराइड sि>थ का आकार बढ़ जाता ह ैजो 

गले म� सजून के Iप म� िदखाई दतेा ह।ै साधारण ि1थित म� घ�घा म� दद  नहV होता। सामा>यत: 
आयोडीन यु� आहार लेने से यह रोग ठीक हो जाता ह।ै यिद sि>थ mयादा बढ़ जाये तो 
�ास नली पर दबाव पड़ सकता ह ैिजससे �सन अवरोध उ@प>न होता ह।ै 

• Pेिटिनlम (Cretinism): गभा व1था म� मिहलाओ ं4ारा अपने आहार म� आयोडीन क2 
पया O माAा न लेने से 7ायः िशशओु ंम� यह रोग हो जाता ह।ै इसम� ब;चे क2 शारी�रक व 
मानिसक Iप से विृj aक जाती ह ैतथा वह असंतिुलत व अप�रपGव या अिवकिसत रहता 
ह।ै ब;चे म� सनुन ेतथा बोलने क2 Xमता म� �ास हो जाता ह।ै इस रोग म� शरीर क2 @वचा 
सखूी, खरुदरुी तथा मोटी हो जाती ह।ै जीभ का आकार बढ़ जाता ह ैतथा ह�ठ मोटे हो जाते 
ह9।  

• िम$सीिडमा (Myxedema): यह रोग वय1क� म� दखेा जाता ह।ै  िमGसीिडमा 
हाइपोथायरायिडmम (शरीर म� अ@यंत कम आयोडीन 1तर) का एक गभंीर Iप ह।ै जब 
हाइपोथायरायिडmम क2 ि1थित को अनपुचा�रत छोड़ िदया जाता ह ैया पया O उपचार नहV 
िकया जाता ह,ै उस ि1थित म� यह रोग िदखाई दतेा ह।ै इस रोग म� 0यि� के चेहरे, पैर� या 
जीभ म� सजून आ जाती ह।ै @वचा सखूी और पीली हो जाती ह।ै इस रोग के अ>य लXण ह9; 
आल1य, शरीर म� ऊजा  क2 कमी, कमजोर मांसपेिशयां, आवाज म� भारीपन, बाल� का 
झड़ना।   

अिधकता के �भाव 

दिैनक अनशुिंसत माAा से अ@यिधक माAा म� लHबे समय तक आयोडीन के सेवन के कारण 
िवषा� घ�घा हो जाता ह।ै इस ि1थित म� अिधक माAा म� आयोडीन के कारण थायरॉइड हामMन 
का संuेषण नहV हो पाता ह।ै  

आहारीय jोत 

सम{ुी मछली, ^याज, आयोडीन य�ु नमक म� इसक2 अ;छी माAा होती ह।ै पहाड़ी इलाके क2 
िमbी म� आयोडीन क2 कमी होने के कारण इस इलाके म� उपजी साग-सि8जय� म� आयोडीन नहV 
होता ह।ै इसिलए ऐसे इलाक� म� आयोडीन क2 दिैनक आपूित  हते ु आयोडीन य�ु नमक का 
सेवन करना अित आवhयक ह।ै   

दैिनक आव/यकता 

आहार म� आयोडीनय�ु नमक के सेवन से आयोडीन क2 दिैनक आवhयकता क2 पिूत  हो जाती 
ह।ै आयोडीन क2 दैिनक आवhयकता के िलए इकाई के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा 
अनसंुधान प�रषद ् 4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ु खिनज लवण� क2 िनधा �रत माAा क2 
तािलका दखे�। 

अ�यास �� 3 
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1. सही िमलान क2िजए।  

a. मांसपेशी    i. हमेोnोमटैोिसस 
b. एनीिमया    ii. सेaलो^लाि1मन 
c. लौह लवण क2 अिधकता  iii. थायरॉिGसन 
d. ताँबा    iv. मायो[लोिबन 
e. आयोडीन    v. कोईलोनायिकया 

2. �र� 1थान भ�रए।  

a. शरीर म� कुछ तंिAका संचारक जसैे डोपािमन एवं सेरोटोिनन के िनमा ण म� 
……………. सहायक होता ह।ै 

b. िवटािमन …………………… लौह लवण के अवशोषण म� सहायक होते ह9| 
c. शरीर म� तांबे क2 अिधकता से ………………………………….. हो जाती ह।ै 
d. आयोडीन क2 >यूनता से थायराइड sि>थ का आकार बढ़ जाता ह ैजो गले म� सजून के 

Iप म� िदखाई दतेा ह,ै इस रोग को .............................. कहते ह9।  
e. वय1क� म� आयोडीन के अ@यंत कम 1तर का गHभीर Iप .............................. रोग 

ह।ै  

11.4.4 िजंक (Zinc) 

इसे ज1ता कहते ह9। शरीर के लगभग 300 से अिधक एंजाइम� को इdतम गितिविधय� हतेु िजकं 
क2 आवhयकता होती ह।ै यह शारी�रक विृj एवं िवकास म� सहायक होता ह।ै  

काय� 

• इ>सिुलन हामMन का िनमा ण करने म� सहायक होता ह।ै 

• शरीर के कई ए>जाइम� का मह@वपणू  घटक ह।ै 

• बाल� के 1वा1थ के िलये आवhयक होता ह।ै 

• यह अि1थय� क2 सामा>य विृj एवं िवकास हते ुआवhयक ह।ै  

• मािसक धम  को िनयिमत रखने म� यह लवण मह@वपूण  भिूमका िनभाता ह।ै   

• यह >यूिGलक अHल के संuेषण तथा 7ोटीन के चयापचय म� सहायक ह ैतथा घाव� को 
जRदी भरने तथा कोिशकाओ ंक2 विृj एवं िवभदेन म� मह@वपणू  भिूमका िनभाता ह।ै  

• 7जनन अगं� के िवकास म� यह लवण सहायक ह।ै  

कमी के �भाव 

िजकं क2 मामलूी कमी होने पर इसके कोई िविशd शारी�रक लXण उजागर नहV होते ह9। तेजी से 
हो रह ेविृj एव ंिवकास के कारण ब;च� म� िजंक क2 आवhयकताए ंअिधक होती ह9। यिद उनके 
आहार म� िजंक क2 कमी हो जाए तो इस ि1थित म� कमी के लXण िदखाई दतेे ह9। िजकं क2 कम 
से मeयम कमी होने पर िनHन लXण िदखाई दतेे ह9: 
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• घाव का दरेी से भरना। 

• सामा>य विृj एवं िवकास म� बाधा। 

• 7जनन अगं� के िवकास म� बाधा। 

• बाल� का झड़ना।   

• हड्िडय� क2 प�रपGवता म� दरेी। 

• शरीर क2 रोग 7ितरोधक Xमता म� कमी आना।   

अिधकता के �भाव  

िजकं का अिधक माAा म� लHबे समय तक अतंs हण ताँबे के अवशोषण म� बाधा डालता ह।ै 
इसक2 अिधकता से 7जनन सHबंधी िवकास अवaj हो जाता ह।ै  

आहारीय jोत 

यह गहेE ंके अकुंर, दाल�, यकृत आिद म� पाया जाता ह।ै सखू ेमवे,े फिलयाँ तथा साबतु अनाज 
इसके अ;छे 7ािणज खा� =ोत ह9।  

दैिनक आव/यकता  

िजकं क2 दिैनक आवhयकता के िलए इकाई के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान 
प�रषद ्4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ुखिनज लवण� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�। 

11.4.5 मsYनीज़ (Manganese) 

मानव शरीर म� लगभग 10-20 िमलीsाम म9[नीज होता ह।ै यह म%ुयत: हड्िडय�, अ[>याशय, 
गदु? तथा यकृत म� उपि1थत रहता ह।ै 

काय� 

• म9[नीज़ 7जनन Xमता को बनाये रखने म� सहायक ह।ै 

• यह अि1थ िवकास म� सहायक ह।ै 

• चयापचयी िnयाओ ंतथा कुछ अतं:=ावी हामMन के =ाव म� मह@वपूण  भिूमका िनभाता ह।ै  

कमी के �भाव  

म9[नीज़ क2 कमी से 7जनन Xमता घट जाती ह।ै इसके अभाव s1त ब;चे ज>म लेने पर अRप 
समय तक ही जीिवत रह पाते ह9। अि1थ िवकास ठीक से न हो पाने के कारण शारी�रक िवकृित 
आ जाती ह।ै शरीर म� बाँझपन आ जाता ह।ै 

अिधकता के �भाव 

म9[नीज क2 अिधकता उन 0यि�य� म� िदखाई दतेी ह ै िज>ह�ने म9[नीज क2 धलू को �ास के 
माeयम से िलया हो। यह लवण यकृत तथा क� {ीय तंिAका तंA म� संिचत होकर मांसपेिशय� म� 
ऐठंन तथा 1पंदन जसैे लXण 7कट करता ह।ै  
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आहारीय jोत: गहेE ँक2 भसूी, चोकर, सखू ेमटर, जामनु, चाय, कॉफ2, सखू ेमवेे। यह साबुत 

अनाज�, दाल�, मांस, मछली तथा हरी प�ेदार सि8जय� म� उपि1थत रहता ह।ै  

दैिनक आव/यकता  

म9[नीज का आहारीय अवशोषण कम होता ह।ै इस लवण क2 दैिनक आवhयकता के िलए इकाई 
के अतं म� दी गई भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ् 4ारा िविभ>न वग? के 0यि�य� हते ु
खिनज लवण� क2 िनधा �रत माAा क2 तािलका दखे�। 

11.4.6 rलोरीन (Fluorine) 

यह कैिRशयम के लवण के Iप म� हड्िडय� तथा दाँत� म� उपि1थत रहता ह।ै य�िप यह खिनज 
लवण काफ2 कम माAा म� आवhयक होता ह ै पर>त ु दाँत� के 1वा1iय म� यह लवण अित 
मह@वपूण  ह।ै  

काय� 

• दांत� व अि1थय� को 1व1थ बनाता ह।ै 

• Yलोरीन क2 उपि1थित कैिRशयम के 7ितधारण (Retention) हते ुअित आवhयक ह।ै  

• यह दाँत� के Xय करने वाले बैGटी�रया के चयापचय तथा विृj को भी बािधत करता ह।ै  

कमी के �भाव 

आहार म� Yलोरीन क2 कमी होने पर दाँत� पर चॉक जैसा पदाथ  जमना शIु हो जाता ह।ै दाँत� क2 
चमक नd हो जाती ह ैतथा दाँत आसानी से टूट जाते ह9।  

अिधकता के �भाव  

आहार म� इसक2 अिधकता होने पर दांत व अि1थयां 1व1थ नहV रह पातV। इसम� दांत� पर सफेद 
चनूे जसैी परत चढ़ जाती ह।ै दांत खरुदरे हो जाते ह9। दाँत� के एनेमल म� गड्ढे हो जाते ह9 तथा 
उनम� 1थायी Iप से दाग हो जाते ह9। यह अव1था दतं Yलोरोिसस कहलाती ह।ै  
अि1थय� म� इसक2 अ@यिधक सा>{ता के कारण हड्िडयाँ स%त हो जाती ह9 तथा 7ौढ़ाव1था 
आने पर पीठ झकु जाती ह।ै इस अव1था को कंकाल Yलोरोिसस कहते ह9। इस रोग म� जोड़� म� 
दद , गिठया, रीढ़ क2 हड्डी म� कठोरता, कुबड़ापन, 1नायबंुध का कैRसीकरण जसैे लXण भी 
cिdगत होते ह9। 

आहारीय jोत 

जल Yलोरीन 7ािO का उ�म =ोत ह।ै सम{ुी मछली व चाय म� इसक2 माAा पायी जाती ह।ै 1थान 
िवशेष क2 िमbी व जल म� Yलोरीन होने पर वहाँ उगने वाली सि8जय� म� भी यह त@व पाया जाता 
ह।ै 

दैिनक आव/यकता  
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पानी म� 7ित िमिलयन लगभग 1 भाग Yलोरीन (1 parts per million) क2 सां{ता ब;च� म� 
दतं Xय के िलए सरुXा@मक मानी जाती ह।ै इस 1तर से अिधक माAा म� Yलोरीन का अतंs हण 
1थािनक Yलोरोिसस का म%ुय कारण होता ह।ै  

11.4.7 कोबाRट (Cobalt) 

कोबाRट का अिधकांश भाग िवटािमन बी12 म� पाया जाता ह।ै यह शरीर म� लौह लवण के 
अवशोषण के िलए आवhयक ह।ै कोबाRट िवटािमन बी12 के संuेषण के िलए भी आवhयक 
ह।ै शरीर म� लौह लवण के अवशोषण के िलए कोबाRट आवhयक ह।ै लौह लवण हीमो[लोिबन 
के िनमा ण हते ुआवhयक ह ैिजसक2 कमी से एनीिमया नामक रोग हो जाता ह।ै  

आहारीय jोत 

कोबाRट लगभग सभी 7कार के खा� पदाथ? म� िव�मान रहता ह।ै मांस, मछली, मवे,े हरी 
प�ेदार सि8जयाँ जसैे ~ोकोली तथा पालक, अनाज जसैे खा� पदाथ? म� कोबाRट क2 अ;छी 
माAा पाई जाती ह।ै  

11.4.8 सेलेिनयम (Selenium) 

शरीर म� िव�मान सेलेिनयम यकृत, मांसपेिशय�, गदु? तथा कुछ माAा म� र� म� उपि1थत रहता 
ह।ै सेलेिनयम 7ोटीन के भाग सेलेनो7ोटीन के Iप म� उपि1थत रहता ह।ै सेलेिनयम [लटूाथायॉन 
परऑGसीडेज एजंाइम का भाग ह ैजो शरीर को म�ु मलूक� (free radicals) के हािनकारक 
7भाव� से बचाता ह।ै यह शरीर क2 कई संnमण� से भी रXा करता ह ै तथा रोग 7ितरोधक 
7णाली को मजबूत बनाता ह।ै यह भारी खिनज लवण� जैसे मरकरी (पारा), कैडिमयम तथा 
चाँदी क2 िवषा�ता से भी शरीर को बचाता ह।ै   

आहारीय jोत 

सम{ुी खा� पदाथ , यकृत, गदुा , पोR`ी तथा सखू ेमवे� म� सेलेिनयम क2 अ;छी माAा पाई जाती 
ह।ै वन1पित खा� पदाथ? का सेलेिनयम 1तर िमbी के सेलेिनयम 1तर पर िनभ र करता ह।ै  

दैिनक आव/यकता 

भारतीय िचिक@सा अनसंुधान प�रषद ्4ारा भारतीय� के िलए 40 माइnोsाम क2 दिैनक माAा 
अनशुिंसत क2 गई ह।ै  खा� एव ंकृिष संगठन / िव� 1वा1iय संगठन (2004) ने वय1क पaुष 
के िलए 34 माइnोsाम तथा वय1क मिहला के िलए 26 माइnोsाम क2 दिैनक माAा 
अनशुिंसत क2 ह।ै  

11.4.9 िनिकल (Nickel) 

िनिकल मानव शरीर म� अित सूvम माAा म� िव�मान रहता ह।ै  

काय� 

• यह ए>जाइम क2 िnयाशीलता बढ़ाने म� सहायक ह।ै  

• यह सह-ए>जाइम ‘ए’ के संuेषण म� सहायक ह।ै  
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11.4.10 कैडिमयम (Cadmium) 

नवजात िशशओु ंके शरीर म� कैडिमयम नहV होता। उ� बढ़ने के साथ िकशोराव1था म� पहSचँन े
तक मानव शरीर म� 30 िमलीsाम तक कैडिमयम अवशोिषत हो जाता ह।ै इसक2 कमी आमतौर 
पर नहV दखेी जाती ह।ै  

11.4.11 Pोिमयम (Chromium) 

यक लवण भी ऊतक� म� अित सूvम माAा म� पाया जाता ह।ै  

काय� 

nोिमयम काबMहाइNेट के चयापचय म� सहायक ह ैतथा lदय क2 मांसपेिशय� के िलए आवhयक 
ह।ै काबMहाइNेट के चयापचय के िलए आवhयक हामMन इसंिुलन के सचुाa Iप से काय  करने के 
िलए यह लवण आवhयक ह।ै यह लवण र� म� कोले1`ॉल 1तर को सामा>य रखता ह ैतथा 
मांसपेिशय� के बल को बढ़ाने म� भी सहायक होता ह।ै nोिमयम क2 कमी से 0यि� म� [लकूोज 
असिहTणतुा (Glucose Intolerance) िवकार हो जाता ह ैतथा र� म� [लूकोज का 1तर बढ़ 
जाता ह।ै   

आहारीय jोत 

यकृत, मांस, सम{ुी खा� पदाथ?, अ�डा, साबतु अनाज, सखू े मेवे, मशएIम nोिमयम के 
अ;छे खा� =ोत ह9।   

दैिनक आव/यकता 

nोिमयम क2 आवhयक माAा क2 पिूत  दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

11.4.12  मॉिलबडैनम (Molybdenum) 

यह भी एक आवhयक खिनज लवण ह ैजो मानव शरीर के ऊतक� म� पाया जाता ह।ै इसक2 
अिधकतम माAा यकृत एव ंगदु? म� पाई जाती ह।ै यह शरीर म� कई एजंाइम� का सह-कारक ह।ै  

काय� 

यह कई ए>जाइम� के िनमा ण म� सहायक ह।ै यह कई धात ुएजंाइम� का घटक ह।ै  

आहारीय jोत 

म%ुय Iप से वन1पित खा� पदाथ  जसेै अनाज, दाल�, मवे,े हरी प�ेदार सि8जयां तथा 7ािणज 
खा� जसैे दधू और यकृत इस लवण के म%ुय =ोत ह9।  

अ�यास �� 4 

1. सही िवकRप चिुनए।  

a. िजंक क2 कम से मeयम कमी होने पर ये लXण िदखाई दतेे ह9: 
i. घाव का देरी से भरना। 
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ii. 7जनन अगं� के िवकास म� बाधा। 
iii. हड्िडय� क2 प�रपGवता म� दरेी। 
iv. उपरो� सभी 

b. मानव शरीर म� लगभग ..................... म9[नीज होता ह।ै 
i. 5-10 िमलीsाम 

ii. 10-20 िमलीsाम 
iii. 20-30 िमलीsाम 
iv. 30-40 िमलीsाम 

c. आहार म� Yलोरीन क2 अिधकता होने पर दांत खरुदरे हो जाते ह9 तथा उनम� 1थायी Iप से 
दाग हो जाते ह9। यह अव1था .............................. कहलाती ह।ै  

i. दतं Yलोरोिसस 
ii. कंकाल Yलोरोिसस 

iii. अि1थ Yलोरोिसस 
iv. उपरो� म� कोई नहV  

d. ………………… [लटूाथायॉन परऑGसीडेज एजंाइम का भाग ह ै जो शरीर को म�ु 
मलूक� (free radicals) के हािनकारक 7भाव� से बचाता ह।ै 

i. कोबॉRट 
ii. लौह लवण 

iii. सेलेिनयम 
iv. कॉपर  

11.5 �	
	��  

71ततु इकाई म� हमने िविभ>न खिनज लवण� के बारे म� अeययन िकया। शरीर के िलए 
आवhयक खिनज लवण� को आवhयकता के आधार पर दो म%ुय समहू� म� बांटा गया ह:ै म%ुय 
खिनज लवण; इन खिनज लवण� क2 शरीर को अिधक माAा म� आवhयकता होती ह।ै इस समहू 
के अतंग त कैिRशयम, फॉसफोरस, पोटेिशयम, सRफर, सोिडयम, Gलोराइड तथा म[ैनीिशयम 
सिHमिलत ह9। गौण खिनज लवण; शरीर को इन खिनज लवण� क2 तलुना@मक Iप से कम माAा 
म� आवhयकता होती ह।ै परंतु ये खिनज लवण शरीर म� कई मह@वपूण  काय? हते ुआवhयक ह9। 
अ>य सभी खिनज लवण जैसे लौह लवण, ताँबा, आयोडीन, िजंक, म9गनीज, Yलोरीन, 
कोबॉRट, सेलेिनयम आिद इस समहू के अतंग त सिHमिलत ह9। इन सभी खिनज लवण� के शरीर 
म� कई मह@वपणू  काय  ह9। 71तुत अeयाय म� हमने इन खिनज लवण� के काय?, कमी एवं 
अिधकता के 7भाव�, आहारीय =ोत� एव ंदिैनक आवhयकताओ ंक2 चचा  क2।  

11.6 ����� ��
 ��   �� 
अ�यास �� 1  
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1. �र� 1थान भ�रए।  
a. गदु� क2 पथरी  
b. 80% 
c. काबMहाइNेट 
d. हायपरकैलेिमया (Hyperkalemia) 

2. िनHन वाGयांश हते ुएक श8द दीिजए। 

a. �रकेट्स (Rickets) 
b. ऑि1टयोपोरोिसस (Osteoporosis) 
c. फॉसफोरस  
d. अतं:कोिशक2य {व 

अ�यास �� 2 

1. सही अथवा गलत बताइए। 

a. सही  
b. सही 
c. गलत  
d. गलत  

अ�यास �� 3 

1. सही िमलान क2िजए।  

a. मांसपेशी    i. मायो[लोिबन  
b. एनीिमया    ii. कोईलोनायिकया 
c. लौह लवण क2 अिधकता  iii. हमेोnोमटैोिसस 
d. ताँबा    iv. सेaलो^लाि1मन 
e. आयोडीन     v. थायरॉिGसन 

2. �र� 1थान भ�रए।  

a. लौह लवण  
b. सी तथा डी  
c. िवRसन क2 बीमारी (Wilson’s disease) 
d. घ�घा (Goiter) 
e. िमGसीिडमा (Myxedema) 

अ�यास �� 4 

1. सही िवकRप चिुनए। 

a. iv 
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b. ii  
c. i 
d. iii 

11.7 
�������� ������� 
• h"टल बॉिसगं (Frontal bossing): कैिRशयम क2 कमी के कारण माथे क2 हड्डी 

अिधक उभरी हSई िदखाई दनेा। 

• हायपरकैलेिमया (Hyperkalemia): र� म� पोटेिशयम का 1तर अिधक हो जाना।  

• मायोYलोिबन  (Myoglobin):  मांसपेिशय� के ऊतक� म� पाया जाने वाला लौह लवण 

यु� ऑGसीजन भ�डारण 7ोटीन। 

• कोईलोनायिकया (Koilonychia): एनीिमया रोग म� नाखनू भंगरु तथा चHमच के 
आकार के होने क2 ि1थित। 

• थायरॉि$सन हाम;न: थायरॉइड sंिथ से =ािवत हामMन जो शरीर क2 आधारीय चयापचय 
दर का िनयमन करता ह।ै  

• Pेिटिनlम (Cretinism): गभा व1था म� मिहलाओ ं4ारा आहार म� आयोडीन क2 पया O 
माAा न लेने से 7ायः िशशओु ंम� होने वाला रोग िजसम� िशशु क2 मानिसक तथा शारी�रक 
विृj aक जाती ह।ै 

• कंकाल rलोरोिसस (Skeletal fluorosis): अि1थय� म� Yलोरीन क2 अ@यिधक 
सा>{ता के कारण हड्िडयाँ स%त हो जाती ह9 तथा 7ौढ़ाव1था आने पर पीठ झकु जाती ह।ै 

11.8 �'(K)�*+� �� 

1. शरीर म� कैिRशयम तथा फॉसफोरस के काय?, कमी के 7भाव� तथा आहारीय =ोत� का 
वण न क2िजए। 

2. आयोडीन के शरीर म� म%ुय काय  कौन-से ह9? चचा  क2िजए। आयोडीन क2 कमी से होने 
वाले रोग� का उRलेख क2िजए।  

3. म9[नीज, ताँबा,कोबॉRट, िनिकल, कैडिमयम, nोिमयम तथा मॉिलबडैनम खिनज लवण� 
के बारे म� 0या%या क2िजए।  
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वग� िववरण कैि�शयम 

िम�ा/िदन 

मै
नीिशयम 

िम�ा/िदन 

सोिडयम 

िम�ा/िदन 

पोटेिशयम 

िम�ा/िदन 

लौह लवण 

िम�ा/िदन 

िजंक 

िम�ा/िदन 

आयोडीन 

माइ�ो�ा/िदन 

म�
नीज 

िम�ा/िदन 

प�ुष कम ि	याशील 600 340 2100 3750 17 12 150 4.0 

म�यम ि	याशील 
अिधक ि	याशील 

 

 

मिहला 

कम ि	याशील 600 310 1900 3225 21 10 150 4.0 

म�यम ि	याशील 
अिधक ि	याशील 

गभ�वती 1200 310 - - 35 12 250 - 

धा�ीव�था 0-6 माह - - 21 12 250 - 
6-12 माह - - 

रजोिनविृ� के बाद 800 - - - - - - 

िशश ु 0-6 माह 500 30 410 630 46 माइ	ो$ा/िकलो/िदन - - - 
6-12 माह 45 - - 5 - 90 - 

ब%चे 1-3 वष� 600 50 590 1100 9 5 90 - 
4-6 वष� 70 1010 1550 13 7 90 - 

7-9 वष� 100 - - 16 8 120 - 

लड़के 10-12 वष� 800 120 - - 21 9 120 - 
लड़िकयाँ 10-12 वष� 160 - - 27 9 120 - 

लड़के 13-15 वष� 165 - - 32 11 150 - 

लड़िकयाँ 13-15 वष� 210 - - 27 11 150 - 
लड़के 16-17 वष� 195 - - 28 12 150 - 

लड़िकयाँ 16-17 वष� 235 - - 26 12 150 - 

�ोत: पोषक त�व� क� आव�यकता और भारतीय� के िलए अनशुिंसत आहारीय भ�ा, आई0सी0एम0आर0, 2010 
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वग� िववरण थायिमन 
िम�ा/िदन 

राइबो�लेिवन 
िम�ा/िदन 

नायिसन 
िम�ा/िदन 

पाइ�रडॉि�सन 
िम�ा/िदन 

ए�कॉिब�क अ�ल 
िम�ा/िदन 

आहारीय फोलेट 
माइ�ो�ा/िदन 

साइनोकोबालािमन 
माइ�ो�ा/िदन 

प�ुष  कम ि�याशील 1.2 1.4 16  
2.0 40 200 1.0 म#यम ि�याशील  1.4 1.6 18 

अिधक ि�याशील  1.7 2.1 21 
 
 
मिहला 

कम ि�याशील 1.0 1.1 12  
2.0 40 200 1.0 म#यम ि�याशील  1.1 1.3 14 

अिधक ि�याशील  1.4 1.7 16 

गभ�वती +0.2 +0.3 +2 2.5 60 500 1.2 

धा'ीव�था 0-6 माह +0.3 +0.4 +4 2.5 
80 300 1.5 

6-12 माह +0.2 +0.3 +3 2.5 

िशशु  0-6 माह 0.2 0.3  710 µg/kg 0.1 
25 25 0.2 

 6-12 माह 0.3 0.4 650 µg/kg 0.4 

ब)च े  1-3 वष�  0.5 0.6 8 0.9 

40 

80 

0.2-1.0  4-6 वष� 0.7 0.8 11 0.9 100 

 7-9 वष�  0.8 1.0 13 1.6 120 

लड़के  10-12 वष� 1.1 1.3 15 1.6 

40 

140 

0.2-1.0 

लड़िकयाँ  10-12 वष� 1.0 1.2 13 1.6 140 

लड़के  13-15 वष� 1.4 1.6 16 2.0 150 

लड़िकयाँ  13-15 वष� 1.2 1.4 14 2.0 150 

लड़के  16-17 वष� 1.5 1.8 17 2.0 200 

लड़िकयाँ  16-17 वष� 1.0 1.2 14 2.0 200 
�ोत: पोषक त�व� क� आव�यकता और भारतीय� के िलए अनशुिंसत आहारीय भ�ा, आई0सी0एम0आर0, 2010
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���� 12: 	
�� 
��
�� ���� ��� ���-���� ��� 
12.1 ��तावना 
12.2 उ�े
य  
12.3 पोषण िवरोधी कारक: प�रचय तथा प�रभाषा  

12.3.1 िविभ�न पोषण िवरोधी कारक 
12.3.2 पोषण िवरोधी कारक� को कम करने के उपाय 

12.4 आहारीय रेशा  
12.4.1 आहारीय रेशे के घटक 
12.4.2 आहारीय रेशे के गणु 
12.4.3 आहारीय रेशे के स!भािवत �वा�"य लाभ 
12.4.4 दिैनक आहार म& आहारीय रेशे के खा( )ोत 

12.5 सारांश  
12.6 अ+यास �,� के उ-र  
12.7 पा�रभािषक श.दावली  
12.8 िनबंधा1मक �,  

12.1 	
����� 

पवू� क� इकाईय� म� हमने िविभ�न पोषक त#व�, उनक� मह�ा, आहारीय &ोत तथा उनक� कमी के 
िवकार� के बारे म� अ*ययन िकया। इस इकाई म� हम आहार म� उपि-थत पोषक त#व� के अित.र� 
पाए जाने वाले पोषण िवरोधी कारक� तथा गरै-पोषक त#व� के िवषय म� जान�ग।े पोषण िवरोधी 
कारक अथवा एटंी�य7ूीएट्ंस 9ाकृितक या कृि;म यौिगक होते ह< तथा जसैा िक नाम से ही -प= ह,ै 
ये शरीर म� पोषक त#व� के अवशोषण म� बाधा डालते ह<। ये कारक िवशेष ?प से अनाज, सेम, 
फिलयां और मवे� म� पाए जाते ह< जो िवटािमन, खिनज लवण और अ�य पोषक त#व� के अवशोषण 
म� ह-तAेप करते ह<। ये पाचन एजंाइम� के कायC म� भी बाधा डालते ह<, जो भोजन के उिचत 
अवशोषण के िलए मह#वपूण� ह<। फिलयां, अनाज, सेम, और कई बीज� और मवे ेके सेवन के बाद 
Dयि�य� म� गसै, सजून, ऐठंन और दद� सिहत, पाचन संबंधी कई लAण िदखाई दतेे ह<। इनका कारण 
भी यही कारक होते ह<। खा� पदाथC म� पाए जाने वाले 9मखु पोषण िवरोधी कारक ह<: कुछ िवषा� 
एमीनो अHल, सैपोिनन, सायनोजिेनक Iलाइकोसाइड, टैिनन, फाइिटक एिसड, गॉिसपोल, 
ऑKसालेट्स, गॉय7ोजन, लेिKट�स (फाइटोहीमोIलिुटिनन), 9ोटीएज अवरोधक और एमाइलेज 
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अवरोधक। पया�M और 9भावी खा� 9सं-करण Nारा इन पोषण िवरोधी कारक� के 9भाव को कम 
िकया जा सकता ह।ै आहारीय रेशा पौध� या सम?प काबPहाइQेट के वह खा� भाग होते ह< िजनका 
मानव क� छोटी आतं म� पाचन और अवशोषण नहS होता तथा बड़ी आतं म� पणू� या आिंशक 
िक�वन हो जाता ह।ै इसका पोषक मUूय नहS होता परंत ुये एक गरै-पोषक त#व ह ैिजसक� उपि-थित 
आहार म� होना आवVयक ह।ै आहारीय रेश े म� पॉलीसेकेराइड, ऑिलगोसेकेराइड, िलिIनन और 
संबंिधत पौध� के पदाथ� शािमल होते ह<। यह कई लाभकारी शारी.रक 9भाव� को बढ़ावा दतेे ह< जसैे 
कXज म� सहायक, र� कोले-7ॉल को कम करना और र� Iलकूोज के -तर को कम करना। 

9-ततु इकाई म� हम पोषण िवरोधी कारक� तथा गरै-पोषक त#व (आहारीय रेशा) के िवषय म� 
अ*ययन कर�ग।े 

12.2 
����  

इस इकाई के अ*ययन के पYात िशAाथZ; 

• पोषण िवरोधी कारक� को प.रभािषत कर पाएगं:े 

• पोषण िवरोधी कारक� के 9कार, उनके आहारीय &ोत� तथा उ�ह� कम करने के उपाय� को जान 
पाएगं;े 

• आहारीय रेश ेके घटक� तथा गणु� को जान�ग;े 

• आहारीय रेश ेके -वा-\य लाभ� क� जानकारी ल�ग;े तथा 

• आहारीय रेश ेके खा� &ोत� के बारे म� जान पाएगं।े  

12.3 	
�� 
��
�� ����: 	
��� ��� 	
�����  

वन-पित जगत म� पाए जाने वाले यौिगक या पदाथ� जो पोषक त#व� के सेवन, पाचन, अवशोषण 
और उपयोग को कम करने का काय� करते ह< और शरीर म� कई 9ितकूल 9भाव पैदा कर सकते ह<, 
उ�ह� एटंी�यिू7एट्ंस या पोषण िवरोधी कारक� के ?प म� जाना जाता ह।ै फिलय�, बीज�, साबतु दाल� 
म� एटंी�यिू7एट्ंस क� Dयापक िक-म� होती ह< जो संभािवत ?प से िवषा� होती ह<। ये पोषण िवरोधी 
कारक पोषक त#व� के अवशोषण म� बाधा डालते ह<।  

पोषण िवरोधी कारक ऐसे पदाथ� ह< जो शरीर क� िनHन 9ि]याओ ंके साथ ह-तAेप करके उपभोग 
िकए गए सभी खा� पदाथC (भोजन और पेय दोन�) के सम_ पोषण मUूय को 9भािवत करते ह<: 

• िवटािमन और खिनज जसैे पोषक त#व� का अवशोषण 

• शरीर क� चयापचय दर 
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• िवषा� 9भाव 

सरल शXद� म� पोषण िवरोधी कारक अिधकांश खा� पदाथC म� पाए जाने वाले व ेयौिगक ह< जो 
मनु̀ य� के िलए हािनकारक होते ह< तथा शरीर के िलए पोषक त#व� क� उपलXधता को सीिमत करते 
ह<। इन पोषण-िवरोधी कारक� को पौध� म� 'िNतीयक चयापचक�' के ?प म� भी जाना जाता ह ैऔर य े
जिैवक ?प से अ#यिधक सि]य होते ह<। ये िNतीयक चयापचयक 9ाथिमक यौिगक� के संaेषण क� 
9ि]याओ ंके पA उ#पाद� के ?प म� उ#पािदत िNतीयक यौिगक होते ह<। 

पोषक िवरोधी कारक कई 9कार के होते ह<। िविभ�न कारक� के शरीर पर अलग-अलग 9भाव होते 
ह< Kय�िक अलग-अलग कारक सbूम पोषक त#व� सिहत िविभ�न पोषक त#व� के अवशोषण, 
चयापचय, उपयोग और/या उ#सज�न को 9भािवत करते ह<। िविभ�न पोषण संबंधी िवकार और उनके 
9भाव, पोषक िवरोधी कारक� का पोषक त#व� पर 9भाव, 9भाव क� गभंीरता, और पोषक िवरोधी 
कारक� और 9भािवत पोषक त#व� का सेवन (मा;ा) पर आधा.रत होते ह<। 

पोषण िवरोधी कारक� को दो समहू� म� िवभािजत िकया जा सकता ह:ै 

1. ताप-ि-थर समहू: इस समहू म� वह पोषण िवरोधी कारक सिHमिलत ह< िज�ह� उcच तापमान पर 
बनाए रखा जा सकता ह।ै उदाहरण; फाइिटक एिसड, पॉलीफेनोिलक यौिगक (जैसे संघिनत टैिनन), 
ऐUकेलॉइड, सैपोिनन, गरै-9ोटीन अमीनो अHल आिद। 

2. ताप-अि-थर समहू: इस समहू म� वह पोषण िवरोधी कारक सिHमिलत ह< जो मानक तापमान के 
9ित संवदेनशील होते ह< और उcच तापमान पर Aित_-त हो जाते ह<। उदाहरण; लेिKटन, 
सायनोजिेनक Iलाइकोसाइड, 9ोटीएज इनिहिबटर और टॉिKसक एिमनो अHल आिद। 

पोषण िवरोधी कारक� को उनक� रासायिनक संरचना, उनक� िविश= ि]याओ ंतथा जवै संaेषण 
मलू के आधार पर भी वगZकृत िकया जा सकता ह।ै  

1. 9ोटीन 

• 9ोटीएज अवरोधक 
� ि7िdसन अवरोधक 
� काइमोि7िdसन अवरोधक  

• लैिKटन/फायटोिहमाIलिुटिनन 

• एमाइलेज अवरोधक 
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• खा� एलजZ उ#प�न करने वाले त#व  

• िवषा� अमीनो अHल  

2. फ�नॉल 

• गॉसीपॉल  

• टैिनन  

3. Iलाइकोसाइड्स  

• सैपोिनन 

• सायनोजन  

• गॉय7ोजन  

4. अ�य 

• खिनज िवरोधी कारक 
� फायिटक अHल  
� ऑKजलेट  

• िवटािमन िवरोधी कारक 

इस इकाई म� हम इन सभी कारक� के िवषय म� जान�ग।े  

12.3.1 िविभ�न पोषण िवरोधी कारक 

1. �ोटीन  

�ोटीएज अवरोधक 

9ोटीएज अवरोधक वन-पित जगत म� Dयापक ?प से पाए जाते ह<, िजसम� अिधकांश फिलय� के 
बीज शािमल ह<। 9ोटीएज अवरोधक� म� 9ािणय� के जठरां; संबंधी माग� म� 9ोिटयोिलिटक एजंाइम� 
क� गितिविध को बािधत करने क� Aमता होती ह।ै  ि7िdसन अवरोधक एव ं काइमोि7िdसन 
अवरोधक कcची फिलय� के बीज� म� पाए जाने वाले 9ोटीएज अवरोधक ह<।   

इन अवरोधक� को कcचे फिलय� क� विृf-िनविृ� (िवकास क� गित को धीमा करना) गणु के िलए 
आिंशक ?प से िजHमदेार माना जाता ह।ै इस मदंता हते ु9ोटीन पाचन म� Dयवधान होना उ�रदायी ह ै
परंत ुइसके साथ अIनाशय क� अित सि]यता, िजसके प.रणाम-व?प ि7िdसन और काइमोि7िdसन 
के उ#पादन म� विृf होती ह ैतथा िस-टीन और िमिथओिनन अमीनो अHल� का नकुसान भी होता ह,ै 
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भी सHबf ह<। ये कारक 9ोटीन के पाचन को कम करते ह< तथा ताप के 9भाव से िवघिटत होते ह<। 
जब फिलयां कcची या ठीक से पकाए िबना खाई जाती ह<, तो व ेपाचन ि]याओ ंम� बाधा डालती ह< 
और अितसार या अ#यिधक गैस का कारण बनती ह<। 

लैि�टन/फायटोिहमा�लुिटिनन 

लैिKटन या फायटोिहमाIलुिटिनन Iलाइको9ोटीन (9ोटीन िजसक� पॉलीपेdटाइड gृंखला म� 
काबPहाइQेट समहू जड़ेु होते ह<) होते ह< जो Dयापक ?प से फिलय� और कुछ तेल बीज� (सोयाबीन 
सिहत) म� िवत.रत होते ह<। ये शक� रा अणओु ंसे िविश= समानता रखते ह< और इनम� काबPहाइQेट 
िझUली अिभ_ाहक के साथ संयोजन करने क� िवशषेता होती ह।ै ये छोटी आतं म� पाचन के अतं 
उ#पाद� के अवशोषण को रोकते ह<। ये लाल र� कोिशकाओ ंके जमाव को सAम करते ह<। ये आतं� 
क� दीवार क� कोिशकाओ ंम� काबPहाइQेट के अध� भाग से जड़ुकर पोषक त#व� के अवशोषण म� 
एक गरै-िविश= ह-तAेप का कारण बन सकते ह<। साधारण मानव भोजन म� दाल� लेिKटन का मiुय 
&ोत ह<। 

एमाइलेज अवरोधक 

एमाइलेज अवरोधक� को -टाच� अवरोधक के ?प म� भी जाना जाता ह ै Kय�िक इनम� ऐसे पदाथ� 
िव�मान होते ह< जो आहार के -टाच� को शरीर Nारा अवशोिषत होने से रोकते ह<। एमाइलेज 
अवरोधक -टाच� के पाचन को कम कर दतेे ह<। ये अवरोधक 4.5-9.5 के पीएच क� gेणी पर सि]य 
होते ह< और ताप के 9ित अि-थर होते ह<। ऑटोKलेव या उबालने पर इन पदाथC क� मा;ा भी कम हो 
जाती ह।ै अरहर क� दाल म� एमाइलेज अवरोधक पाए जाते ह<।  

खा� एलज  उ"प�न करने वाले त"व  

ये पदाथ� आम तौर पर पोषक त#व� म� पाए जाते ह< जो कुछ Dयि�य� के िलए एलजZ 9िति]याओ ं
का कारण बनते ह<। इन त#व� के सेवन Nारा होने वाले नकुसान का -तर भोजन के साथ ली गई इन 
पदाथC क� मा;ा के बजाय Dयि� के शरीर क� संवदेनशीलता -तर पर िनभ�र करता ह।ै अितसार एवं 
वमन खा� एलजZ के 9मखु लAण ह<। आमतौर पर उcच आणिवक भार वाले 9ोटीन एलजZ का 
कारण बनते ह<। 

िवषा% अमीनो अ&ल 

िवषा� गरै-9ोटीन अमीनो अHल� क� एक िव-ततृ gृंखला पौध� के प� ेऔर बीज� म� िव�मान होती 
ह।ै ये िवषलेै गरै-9ोटीन अमीनो अHल कई दाल�/फिलय� के पोषण मUूय का िनधा�रण करने म� एक 
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9मखु भिूमका िनभाते ह<। ये आमतौर पर खसेरी दाल और बाकला क� फिलय� (फावा बीन) म� पाए 
जाते ह<। इनम� 9मखु ह<: 

डाइहाइQॉKसी िफनायल ऐलेिनन (Dihydroxyphenyl alanine; DOPA) जो दाल� म� पाया 
जाता ह।ै 

कैनाविनन: ये फिलय� के बीज� जसैे  सेसबािनया और जकै बीन म� पाया जाता ह।ै  

खसेरी दाल के सेवन से तंि;कापेशी सHबंधी िवकार हो जाता ह ै िजसम� पAाघात, अAमता तथा 
शरीर के िनचले अंग� म� असमथ�ता हो जाती ह।ै बाकला क� फिलय� के सेवन से मनु̀ य� म� 
र�संलायी र�ाUपता (haemolytic anaemia) हो जाती ह ै िजसम� लाल र� कोिशकाएं 
असामा�य ?प से टूटने लगती ह<। यह ि-थित फेिवjम कहलाती ह।ै  

2. फ(नॉल 

गॉसीपॉल  

यह 9ाकृितक ?प से पाए जाने वाला पॉलीफेनोिलक यौिगक ह ै जो कपास के बीज क� वण�क 
_ंिथय� (pigment glands) म� मौजदू होता ह।ै ताप 9सं-करण के दौरान गॉिसपोल क� लाइिसन क� 
9िति]याशील अमीनो समहू के साथ आबf होने क� Aमता के कारण कपास बीज 9ोटीन म� 
लाइिसन क� कम उपलXधता पाई गई ह।ै गॉिसपोल िवषा�ता के सामा�य लAण ह<; भखू म� कमी, 
वजन म� कमी, सांस लेने म� तकलीफ और kदय क� अिनयिमतता। र� क� कम ऑKसीजेन ले जाने 
क� Aमता म� कमी, र� कोिशकाओ ंक� असामा�य टूट-फूट एव ंर� संचार िवफलता क� ि-थित म� 
Dयि� क� म#ृय ुभी हो सकती ह।ै 

टैिनन  

टैिनन जल म� घलुनशील फ�नॉिलक यौिगक ह< लेिकन जलीय िवaेषण पर शक� रा अवशेष, फ�नॉल 
काबा�िKसिलक अHल और संघिनत टैिनन का उ#पादन करते ह<। टैिनन के दो समहू ह<: 
हाइQोलाइज़बेल टैिनन और संघिनत टैिनन। संघिनत टैिनन Dयापक ?प से दाल� और फिलय� के 
बीज� म� पाए जाते ह<। टैिनन यौिगक� का समहू ह< जो आहारीय 9ोटीन, पाचन एजंाइम और आतं म� 
पोषक त#व� के अवशोषण म� सहायता करने वाले 9ोटीन को आबf करते ह<। टैिनन पर ताप का 
9भाव कम होता ह ैKय�िक ये ताप ि-थर होते ह<। jवार, बाकला, सेम, सोयाबीन, कैनोला म� टैिनन 
क� मा;ा पाई जाती ह।ै  

अ*यास �- 1 
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1. .र� -थान भ.रए। 
a. ........................................ म� 9ािणय� के जठरां; संबंधी माग� म� 9ोिटयोिलिटक एजंाइम� 

क� गितिविध को बािधत करने क� Aमता होती ह।ै   

b. ................................ शक� रा अणओु ंसे िविश= समानता रखते ह< और इनम� काबPहाइQेट 

िझUली अिभ_ाहक के साथ संयोजन करने क� िवशेषता होती ह ै

c. ........................................ 4.5-9.5 के पीएच क� gेणी पर सि]य होत ेह<। 

d. अितसार एव ंवमन .................................. के 9मखु लAण ह<। 

e. बाकला क� फिलय� के सेवन से लाल र� कोिशकाए ंअसामा�य ?प से टूटने लगती ह<। यह 

ि-थित ................. कहलाती ह।ै 

f. संघिनत टैिनन Dयापक ?प से ............................. के बीज� म� पाए जाते ह<। 

3. �लाइकोसाइड्स  

सैपोिनन 

सैपोिनन 9ाकृितक ?प से पाए जाने वाले फोम-उ#पादक 7ाइटरपीन या -टेरॉइडल Iलाइकोसाइड का 
एक िवषम समहू ह ैजो पौध� क� एक िव-ततृ gृंखला म� िव�मान होता ह,ै िजसम� दाल� और ितलहन 
जसैे राजमा, मसरू, मटर, चना आिद शािमल ह<। यह माना जाता ह ै िक सैपोिनन 9ािणय� के काय� 
िन`पादन Aमता और चयापचय को कई तरह से 9भािवत कर सकते ह< जसैे ए.रmोसाइट 
हमैोिलिसस, र� और यकृत कोले-7ॉल म� कमी, िवकास दर म� कमी, मांसपेशीय गितिविधय� म� 
बाधा, एजंाइम िनषधे और पोषक त#व� के अवशोषण म� कमी। दाल� म� पाए जाने वाले सपैोिनन म� 
केवल म*यम िवषा�ता होती ह ै और आहार म� केवल उcच सांnता होने पर ही इनसे -वा-\य 
सHबंधी सम-या हो सकती ह।ै 

सायनोजन  

Iलाइकोसाइड, िजसम� हाइQोजन सायनाइड शािमल ह<, जलीय संलयन के प.रणाम-व?प उ#प�न 
होते ह< जो िवषा� होते ह<। सायनाइड को ताप से िवघिटत नहS िकया जा सकता ह ैऔर चूंिक यह 
खाना पकाने या धोने के दौरान फिलय�/दाल� से अलग हो जाता ह,ै इसिलए दाल को िभगोकर 
उसके पानी को िनकाल दनेा फायदमेदं होता ह।ै हाइQोजन सायनाइड एक शि�शाली �सन 
अवरोधक ह।ै हाइQोजन सायनाइड के कारण क� nीय तंि;का तं; क� िशिथलता, �सन िवफलता 
और kदय गित का oकना जैसी ि-थितयां उ#प�न हो सकती ह<। साइनोजन कई मह#वपणू� खा� 
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वन-पितय� और फिलय� म� पाए जाते ह<, िजसम� कसावा, काबलुी चना, राजमा, सेम, बाकला, तरू 
दाल, बड़ी बीन और ितलहन जसैे अलसी शािमल ह<। 

गॉय2ोजन  

गॉय7ोजिेनक पदाथ�, जो थायरॉयड _ंिथ के िव-तार का कारण बनते ह<, सोयाबीन और मूगंफली जसैे 
फिलय� म� पाए जाते ह<। ये पदाथ� थायरॉयड हामPन के संaेषण और &ाव को बािधत करने के िलए 
उ�रदायी ह<। चूंिक थायरॉइड हामPन शरीर के चयापचय के िनयं;ण म� एक मह#वपणू� भिूमका िनभात े
ह<, उनक� कमी के प.रणाम-व?प िवकास और 9जनन Aमता म� कमी आती ह।ै गॉय7ोजन के 
िवषा� 9भाव को आहार म� आयोडीन शािमल करके कम िकया जा सकता ह।ै ताप का गॉय7ोजन 
पर कम 9भाव पड़ता ह।ै ये pोकोली, बंदगोभी और फूलगोभी म� पाए जाते ह<। 

 4. अ�य 

खिनज िवरोधी कारक 

� फायिटक अ&ल  

फाइिटक अHल सHपणू� वन-पित जगत म� -वाभािवक ?प स े िव�मान होता ह ै और कई 9मखु 
दाल�/फिलय� और ितलहन म� काफ� मा;ा म� मौजदू होता ह।ै इसम� सोयाबीन, सफेद सरस� और 
कपास के बीज शािमल ह<। 

अनाज और फिलय� के बीज� के भीतर कुल फॉ-फोरस का ]मशः 62-73% और 46-73% भाग 
जिैवक बा*य फायिटन फॉ-फोरस के ?प म� होता ह।ै फाइिटक अHल बीज म� भंडारण -थल� म� जमा 
होता ह ैजहाँ अ�य खिनज लवण इसके साथ िमलकर जिटल फाइटेट लवण� का िनमा�ण करते ह<। 

फाइिटक अHल के भीतर िनिहत फॉ-फोरस का 9मखु िह-सा 9ािणय� के िलए अनdुलXध रहता ह।ै 
फाइिटक अHल एक 9बल क�लेिटंग कारक (chelating agent) के ?प म� काय� करता ह,ै जो 
9ोटीन और खिनज लवण� के साथ िमलकर जिटल त#व� का िनमा�ण कर 9ोटीन और खिनज लवण� 
क� जवैउपलXधता म� कमी करता ह।ै  

फाइिटक अHल कैिUशयम, मIैनीिशयम, ज-ता, तांबा, लोहा और मोिलXडेनम जसैे धात ुआयन� के 
साथ भी अघलुनशील जिटल त#व बनाता ह ैजो आसानी से जठरां; संबंधी माग� से अवशोिषत नहS 
होते ह<। 

� ऑ�जलेट  
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ऑKजिैलक अHल और िविभ�न खिनज लवण� जसैे कैिUशयम, मIैनीिशयम, सोिडयम और 
पोटेिशयम के बीच 9बल बंधन बन जाते ह<। इस रासायिनक संयोजन से ऑKजलेट लवण� का 
िनमा�ण होता ह।ै ऑKजलेट एक पोषण िवरोधी त#व ह ै जो सामा�य प.रि-थितय� म� वन-पित के 
िविश= भाग� तक ही सीिमत होता ह।ै हालांिक, जब इसका संसाधन और/या पाचन हो जाता ह,ै तो 
यह जठरां; संबंधी माग� म� पोषक त#व� के संपक�  म� आता ह।ै म�ु होने पर यह ऑKजिैलक अHल 
पोषक त#व� के साथ बंधकर उ�ह� शरीर के िलए अनdुलXध कर दतेा ह।ै यिद अ#यिधक मा;ा म� 
ऑKजिैलक अHल का आहार म� िनयिमत ?प से सेवन िकया जाए, तो पोषण संबंधी किमयां होने 
क� संभावना होती ह,ै साथ ही आतं� क� ऊपरी परत म� तीs जलन का अनभुव होता ह।ै पालक, 
ितल, हरी प�देार सिXजय� तथा बेल म� यह बहtतायत म� पाया जाता ह।ै  

िवटािमन िवरोधी कारक 

सोयाबीन म� िवटािमन ए िवरोधी कारक होता ह ैजो कैरोटीन को न= कर दतेा ह ैऔर ताप म� आसानी 
से न= नहS होता ह।ै सोयाबीन म� मौजदू िवटािमन डी िवरोधी कारक कैिUशयम और फॉ-फोरस के 
अवशोषण म� ह-तAेप करता ह ैऔर ऑटोKलेिवगं Nारा न= हो जाता ह।ै 

िवटािमन ई िवरोधी कारक राजमा, सोयाबीन और सेम म� मौजदू होता ह,ै िजससे यकृत प.रगलन 
और पेशी अपिवकास (liver  necrosis and muscular  dystrophy)  होता ह ै और यह 
आटोKलेिवगं Nारा न= हो जाता ह।ै 

थायिमन िवरोधी कारक कपास के बीज�, अलसी, मूगं और सरस� के बीज म� मौजदू होते ह<। 

िनयािसन िवरोधी कारक jवार म� िव�मान होते ह<। 

अलसी म� मौजदू पाइ.रडॉिKसन िवरोधी कारक जल म� घलुकर और आटोKलेिवगं Nारा न= हो जाते 
ह<। 

कcची सोयाबीन म� िवटािमन-बी 12 िवरोधी कारक मौजदू होते ह<। 

तािलका 12.1: फिलय4/दाल4 म6 िव�मान कुछ पोषण िवरोधी कारक 

80सं0  खा� पदाथ: पोषण िवरोधी कारक 

1.  बाकला (Broad/faba 
bean) 

9ोटीएज अवरोधक, फायिटक अHल, 
फायटोहीमाIलिुटिनन, टैिनन  

2.  काला चना (Chick 
pea/Bengal gram)   

9ोटीएज अवरोधक, फायिटक अHल, सायनोजन, 
सैपोिनन, ऐ-7ोजन  
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3.  सोयाबीन (Soybean) 9ोटीएज अवरोधक, Iलकूोिसनोलेट, 
फायटोहीमाIलिुटिनन, फायिटक अHल, सैपोिनन, 
ऐ-7ोजिैनक कारक, िवटािमन ई िवरोधी कारक, 
िवटािमन ए िवरोधी कारक, िवटािमन डी िवरोधी कारक, 
िवटािमन बी12 िवरोधी कारक, ऐलजZ कारक  

4.  लोिबया (Cow pea)   9ोटीएज अवरोधक, फायिटक अHल, 
फायटोहीमाIलिुटिनन 

5.  राजमा (Kidney bean)  9ोटीएज अवरोधक, फायिटक अHल, सैपोिनन, 
फायटोहीमाIलिुटिनन, सायनोजन, िवटािमन ई िवरोधी 
कारक, एमायलेज अवरोधक 

6.  मूगँ (Green gram) 9ोटीएज अवरोधक, फायिटक अHल, सैपोिनन, 
थायिमन िवरोधी कारक  

7.  मटर  (Field pea) 9ोटीएज अवरोधक, फायिटक अHल, सैपोिनन, 
फायटोहीमाIलिुटिनन, सायनोजन, िवटािमन ई िवरोधी 
कारक 

8.  अरहर (Pigeon pea/red 
gram) 

9ोटीएज अवरोधक, फायिटक अHल, 
फायटोहीमाIलिुटिनन, सायनोजन 

9.  उड़द (Black gram)  9ोटीएज अवरोधक, फायिटक अHल 

10.  मूगँफली (Groundnut) 9ोटीएज अवरोधक, फायटोहीमाIलुिटिनन, फायिटक 
अHल, सैपोिनन, ऐ-7ोजिैनक कारक 

11.  सरस� (Mustard) 9ोटीएज अवरोधक, फायिटक अHल, Iलकूोिसनोलेट, 
टैिनन, थायिमन िवरोधी कारक   

12.  िबनौला (Cottonseed) फायिटक अHल, ऐ-7ोजिैनक कारक, गॉसीपॉल, 
िवटािमन ई िवरोधी कारक 

13.  अलसी (Linseed) सायनोजन, फायिटक अHल, ऐ-7ोजिैनक कारक, 
थायिमन िवरोधी कारक, पाय.रडॉिKसन िवरोधी कारक  
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12.3.2 पोषण िवरोधी कारक4 को कम करने के उपाय 

सभी 9सं-करण तरीक� Nारा पोषण िवरोधी कारक� क� मा;ा म� कमी लाई जा सकती ह,ै हालांिक 
9ेशर कुिकंग सवा�िधक 9भावी तरीका ह।ै 9सं-करण तरीक� का खा� क� रासायिनक संरचना, 
खिनज लवण� क� मा;ा, म�ु वसीय अHल� और 9ोटीन क� पाचकता पर मह#वपूण� 9भाव पड़ता 
ह।ै 

Xलांिचंग और खाना पकाने से ऑKजिैलक अHल क� मा;ा म� कमी आती ह ैतथा केवल Xलांिचंग 
Nारा फायिटक अHल तथा पॉलीफ�नॉल क� मा;ा कम होती ह।ै पोषण िवरोधी कारक� क� मा;ा को 
कम करने के िलए Xलांिचंग तथा अकुंरण सवा�िधक 9भावी तरीके ह<। ये कारक शु̀ क ताप क� तलुना 
म� आn� ताप के िलए अिधक अितसंवदेनशील होते ह<। 

अकुंरण और िक�वन खिनज उfरण क� Aमता म� सधुार और उन पोषण िवरोधी त#व� को कम 
करने क� सश� 9ि]याए ंह< जो खिनज लवण� को बांधते ह< और उनक� उपलXधता को कम करते 
ह<। कुछ दाल� म� पोषक िवरोधी त#व� को कम करने के िलए खाना पकाने से पहले िभगोना सबसे 
पारंप.रक, लाभकारी और उिचत तरीका ह।ै 

भोजन म� इन पोषण िवरोधी कारक� के िवषा� 9भाव� को कई 9सं-करण िविधय� जसैे िभगोना, 
अकुंरण, उबालना, ऑटोKलेिवगं, िक�वन आिद िविधय� Nारा हटाया या कम िकया जा सकता ह।ै  

भोजन के पोषण मUूय म� बदलाव िकए िबना िविभ�न खा� पदाथC म� मौजदू ताप ि-थर पोषण 
िवरोधी कारक� के उ�मलून के तरीक� क� खोज करने के िलए अभी भी Dयापक शोध क� 
आवVयकता ह।ै 

अ*यास �- 2  

1. िनHन वाKय� हते ुएक पा.रभािषक शXद दीिजए।  
a. 9ाकृितक ?प से पाए जाने वाले फोम-उ#पादक 7ाइटरपीन या -टेरॉइडल Iलाइकोसाइड का 

एक िवषम समहू। 

b. ये पोषण िवरोधी कारक थायरॉयड हामPन के संaेषण और &ाव को बािधत करने के िलए 

उ�रदायी ह<। 

c. इस परHपरागत 9सं-करण िविध Nारा खा� पदाथ� म� फायिटक अHल तथा पॉलीफ�नॉल क� 

मा;ा कम होती ह।ै 
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12.4 �ह���� �!"�  

परHपरागत ?प से आहारीय रेश ेको पौध� के उस अशं के ?प म� प.रभािषत िकया गया ह ैजो मानव 
शरीर के पाचक एजंाइम� Nारा नहS पचाए जा सकते ह<। आहारीय रेश ेके इितहास का वण�न 9ाचीन 
_ीस से आता ह ैजहाँ यह उUलेख था िक अनाज का चोकर कXज रोकने म� मदद करता ह।ै 1930 के 
दशक म� ज.ेएच. केलॉग ने बड़ी आतँ के शोथ (inflammation) और कXज से पीिड़त रोिगय� पर 
गहेv ं के चोकर के सकारा#मक 9भाव� क� पिु= क�। पर�त ु “आहारीय रेशा” पा.रभािषक शXद 
सव�9थम डॉ0 एबेन िहdसले ने 1953 म� िदया।  

अम.ेरकन एसोिसएशन ऑफ सी.रयल केिम-ट्स (AACC) सिमित Nारा आहारीय रेश ेक� िनHन 
प.रभाषा दी गई ह:ै 

आहारीय रेशा पौध� या सम?प काबPहाइQेट के वह खा� भाग होते ह< िजनका मानव क� छोटी 
आतं म� पाचन और अवशोषण नहS होता तथा बड़ी आतं म� पणू� या आिंशक िक�वन हो जाता ह।ै 
आहारीय रेश ेम� पॉलीसेकेराइड, ऑिलगोसेकेराइड, िलिIनन और संबंिधत पौध� के पदाथ� शािमल 
होते ह<। यह कई लाभकारी शारी.रक 9भाव� को बढ़ावा दतेे ह< जसैे कXज म� सहायक, र� 
कोले-7ॉल को कम करना और र� Iलकूोज के -तर को कम करना। 

आहारीय रेश ेका कोई पोषण मUूय नहS होता ह ैपरंत ुशरीर क� कई ि]याओ ंके िनयमन तथा कई 
9कार के रोग� म� इसके लाभकारी 9भाव� के कारण यह मानव आहार म� मह#वपणू� -थान रखता ह।ै 
यह एक गरै-पोषक त#व ह ैजो आहार म� अित आवVयक ह।ै   

12.4.1 आहारीय रेशे के घटक 

आहारीय रेश ेम� कई घटक शािमल होते ह< िज�ह� घलुनशीलता या पौधे म� उनके -थान के आधार पर 
वगZकृत िकया जा सकता ह।ै 

घुलनशीलता के आधार पर वग कृत घटक िन&निलिखत ह?: 

अघलुनशील रेशा: सेUयलूोज, कुछ हमेी-सेUयलुोज और िलिIनन। 

घलुनशील रेशा: पेिKटन, गम, Hयिूसलेज और हमेी-सेUयलूोज। 

पौधे म6 उनके Aथान के आधार पर वग कृत घटक िन&निलिखत ह?: 

वन-पित कोिशका िभि� घटक: िलिIनन, सेUयलुोज, हमेी-सेUयलुोज, पैिKटन   

गरै-वन-पित कोिशका िभि� घटक: गHस, Hयिूसलेज, अUगल पॉलीसेकेराइड, सब.रन और Kयिूटन 
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िनHन दी गई तािलका म� आहारीय रेश ेके िविभ�न घटक� के गणु और खा� &ोत िदए गए ह<। ये 
घटक िविभ�न वन-पित खा� पदाथC म� अलग-अलग अनपुात म� िव�मान होते ह<। इनक� मा;ा पौध े
के भाग� (पि�यां, जड़, तना, बीज) और उनक� प.रपKवता पर िनभ�र करती ह।ै 

तािलका 12.2: आहारीय रेशे के िविभ�न घटक4 के गुण और खा� Cोत 

घटक गुण खा� Cोत 

सेUयलुोज यह जल म� अघलुनशील परंत ु घलुनशीलता हतेु  
रासायिनक ?प से संशोिधत हो सकते ह<। यह 
आतँ� के बैKटी.रया Nारा िकि�वत नहS हो सकते 
ह<।  

चोकर, फिलयां, मटर, गोभी 
के प.रवार क� सिXजयां, 
बीज� का बाहरी आवरण, 
सेब 

हमेीसेUयूलोज हमेीसेUयूलोज िजनक� पA gृंखला (side 
chain) म� अHल होते ह<, व े पानी म� घलुनशील 
होते ह<। अ�य हमेीसेUयलूोज अघलुनशील होते ह<। 

आतं� म� रहने वाले जीवाणओु ं Nारा क� जाने 
वाली िक�वन 9ि]या शक� रा और उसक� ि-थित 
से 9भािवत होती ह ै जसैे हKेसोज़ और यरूोिनक 
एिसड बैKटी.रया एंजाइम� के िलए अिधक सुलभ 
होते ह<। 

चोकर और साबतु अनाज 

पैिKटन  ये पानी म� घलुनशील और जैल का िनमा�ण करने 
वाले होते ह<। 

इनम� आयन बा*यकारी Aमता होती ह।ै 

आतं� के बैKटी.रया Nारा इनका चयापचय पणू� 
?प से हो जाता ह।ै 

सेब, अम?द, -7ॉबेरी, खwे 
फल  

 

िलिIनन यह पानी म� अ#यिधक अघलुनशील होता ह ैऔर 
पौधे क� कोिशका िभि� के अवयव� के 
संरचना#मक जड़ुाव के िलए उ�रदायी ह।ै यह 
आतँ� के माइ]ोxलोरा Nारा िकि�वत नहS होते ह<। 

प.रपKव जड़दार सिXजयाँ 
जसैे गाजर। गहेv ँ तथा फल 
िजनके बीज खाने योIय ह� 
जसैे -7ॉबेरी 

 

बीटा Iलकून यह घलुनशील और जलयोजन Aमता वाले घटक अनाज िवशेष ?प से जौ 
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होते ह< और गाढ़े घोल बनाते ह<। इ�ह� Hयसूीलेज के 
?प म� जाना जाता ह।ै 

और जई 

गम ये पानी म� घलुनशील होते ह< तथा आतँ� के 
बैKटी.रया Nारा अ#यिधक िकि�वत होते ह<। जैल 
का िनमा�ण करना इनक� िवशषेता ह।ै  

जई का आटा, जौ और दाल�  

12.4.2 आहारीय रेशे के गुण 

आहारीय रेश ेके कई मह#वपणू� गणु/िवशेषताए ंह< जो इसक� भिूमका को 9भािवत करती ह<: 

1. पानी म6 घुलनशीलता 

गम� पानी म� घलुने वाले रेश ेघलुनशील होते ह< और नहS घलुने वाले रेश ेअघलुनशील होते ह<। कई 
संरचना#मक िवशेषताए ंआहारीय रेश ेक� घलुनशीलता को 9भािवत करती ह<। 

घुलनशील रेशा- यह पानी म� घलुनशील होता ह,ै बहृदा�; (colon) म� गसै� तथा सि]य उप-

उ#पाद� के ?प म�  आसानी से िकि�वत होता ह ैजसैे बहृदा�; म� आतं बैKटी.रया Nारा उ#पािदत लघ ु
gृंखला वसीय अHल। यह लसदार होता ह ैऔर आमाशय को खाली करने म� दरे करता ह ैिजसके 
प.रणाम-व?प इनके अतं_�हण के पYात पणू�ता का आभास होता ह।ै इनिुलन, पैिKटन,अगर, 
कैरागीन, रैफ�नोज, जाइलोज, पॉलीडैK-7ोज, लैKटुलोज आिद घलुनशील रेश ेके उदाहरण ह<। यह 
वसीय अHल� के साथ आबf हो जाता ह।ै घलुनशील रेश ेके जठरां; माग� म� लHबे समय तक रहने 
के कारण भोजन म� उपलXध शक� रा धीरे -धीरे िनमु�� होती ह ै तथा धीरे अवशोिषत होती ह ै जो 
मधमुहे के रोिगय� के िलए लाभकारी ह।ै घलुनशील रेशा कुल कोले-7ॉल और एल0डी0एल0 
कोले-7ॉल (खराब कोले-7ॉल) को कम करता ह ैिजससे kदय रोग� का जोिखम कम हो जाता ह।ै  

घुलनशील रेशे के आहारीय Cोत:  

जई / जई का चोकर, सखूी फिलयाँ और मटर, मवेे, जौ, सन का बीज, फल जसैे संतरा और सेब, 
सिXजयां जसैे गाजर, साइिलयम/इसबगोल क� छाल।  

अघुलनशील रेशा- यह पानी म� अघलुनशील होता ह।ै यह ऊपरी जठरां; माग� के पाचक एजंाइम� 

के 9ित िनि`]य होता ह।ै अघलुनशील रेश ेके कुछ ?प जसैे 9ितरोधी -टाच� बहृदा�; म� िकि�वत हो 
सकते ह<। अघलुनशील रेशा पाचन तं; के माग� म� आग ेबढ़ते हtए पानी सोख लेता ह ैिजससे मल को 
भार िमलता ह ैऔर उ#सज�न म� आसानी होती ह।ै सैUयुलोज, काइिटन, हमेीसैUयुलोज, िलिIनन, 
रैिस-टै�ट -टाच� अघलुनशील रेश ेके उदाहरण ह<।  
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अघलुनशील रेश ेके कई लाभ ह<। यह िनयिमत मल #याग और कXज को रोकने को बढ़ावा दतेे ह<। 
कम समय म� बहृदा�; के मा*यम से िवषा� अपिश= को हटाने म� मदद करत ेह<। यह आतं� म� एक 
इ=तम पीएच को बनाकर रोगाणओु ं Nारा क< सर पैदा करने वाले पदाथC के उ#पादन को रोकते ह< 
िजससे कोलन क< सर को रोकने म� मदद िमलती ह।ै 

अघुलनशील रेशे के आहारीय Cोत:  

फल जसैे अम?द, अनार, मवेे, हरी प�देार सिXजयाँ, साबतु दाल�, गहेv ंक� भसूी, साबतु अनाज जसै े
अप.र`कृत चावल, साबतु अनाज क� pेड। 

2. जलयोजन Dमता (Hydration capacity) और िचपिचपापन   

आहारीय रेश े के जलयोजन गणु का अथ� ह ैउसके पानी को धारण करने क� Aमता। कई जल म� 
घलुनशील रेश े जसैे पेिKटन, गम और कुछ हिेमसेUयलुोज म� उcच जलयोजन Aमता होती ह।ै 
सेUयलुोज और िलिIनन क� जलयोजन Aमता कम होती ह।ै  

ये रेश ेपेट से भोजन को खाली करने म� दरेी; पाचन एजंाइम� के साथ जठरां; साम_ी का िमgण कम 
करना; एजंाइम� के कायC को कम करना; पोषक त#व 9सार दर म� कमी और पोषक त#व� के 
अवशोषण म� दरेी आिद काय� करते ह<।  

3. अिधशोषण (Adsorption) अथवा बाँधने क( Dमता 

रेश ेके कुछ घटक� म� जठरां; संबंधी माग� म� पदाथC को बांधने क� Aमता होती ह।ै गहेv ंक� भसूी, 
Iवार गम और पथृक िलिIनन म� छोटी आतं� म� िप� अHल को बांधने क� Aमता होती ह।ै मनु̀ य� म� 
पेिKटन, Iवार गम, जई के चोकर और गहेv ंके चोकर Nारा मल म� िप� अHल का उ#सज�न बढ़ाने का 
गणु दखेा गया ह।ै 

4. आँत4 म6 उपिAथत बै�टीGरया Hारा आहारीय रेशे का िकIवन (Fermentation) 

घलुनशील रेशा िवशेष ?प से पेिKटन, गम, Hयिूसलेज और अUगल पॉलीसेकेराइड िक�वन हते ु
बहtत ही सलुभ होते ह< और तेजी से िकि�वत होते ह<। अघलुनशील रेश ेका िक�वन बहtत धीरे-धीरे 
होता ह।ै 

12.4.3 आहारीय रेशे के स&भािवत AवाAJय लाभ 

कई अनसंुधान� तथा 9ायोिगक अ*ययन� के पYात यह त\य -थािपत िकया गया ह ैिक आहारीय 
रेश ेका अतं_�हण कई अपAयी रोग� (degenerative diseases) म� सरुAा#मक भिूमका िनभाता ह।ै  
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मल भार म6 वृिK तथा रेचक (laxative) �भाव 

आहारीय रेशा िवशेषकर अघलुनशील रेशा मल भार को बढ़ाता ह ैतथा कXज दरू करने म� मदद 
करता ह।ै कXज के रोगी को िनयिमत ?प से आहारीय रेश ेसे भरपरू खा� पदाथC का सवेन करना 
चािहए।  

रेशा तथा पेट का क? सर  

रेश ेNारा क< सर के बचाव क� कई सHभािवत ि]यािविधयाँ ह<; 

• मल भार को बढ़ाने वाले रेश ेकािस�नोजन (क< सर उ#प�न करने वाले त#व) को कमजोर करते ह<। 
रेशा पारगमन के समय (transit time) को भी कम कर दतेा ह ैिजससे कािस�नोजन का पेट क� 
aैि`मक कोिशकाओ ंके साथ पर-पर ि]या का समय भी कम हो जाता ह।ै  

• रेशा सHभािवत कािस�िनज�स को बाँध लेता ह।ै 

• उcच िप� अHल सांnता पेट के क< सर के जोिखम को बढ़ा दतेी ह।ै रेश े िप� अHल के साथ 
जड़ुकर इस जोिखम को कम कर दतेे ह<।  

• रेशा आतँ� के बैKटी.रया को िक�वन हते ुपदाथ� उपलXध कराते ह< जो ट्यूमर कोिशकाओ ंके 
9सार और कािस�िनजन के िनमा�ण को बािधत करता ह।ै      

• िलिIनन म�ु कण� को बाँधकर क< सर के जोिखम को कम करता ह।ै 

आहारीय रेशा और Mदय रोग 

आहारीय रेश ेका अतं_�हण kदय रोग� के जोिखम को भी कम करता ह।ै घलुनशील रेश ेका सेवन 
र� म� कॉले-7ॉल के -तर को कम करता ह ैिजससे kदय आघात का खतरा कम होता ह।ै रेशा मल 
म� िप� अHल के उ#सज�न को बढ़ाता ह ैिजस कारण कोले-7ॉल िप� अHल के िनमा�ण म� िनयिमत 
9योग होता ह ैतथा इस 9कार यह कॉले-7ोल के -तर को घटाता ह।ै कम वसा तथा उcच रेश ेय�ु 
आहार का सेवन kदय रोग� से बचाव का एक दरूगामी उपाय ह।ै  

आहारीय रेशा और मधुमेह 

कई अ*ययन� तथा अनसंुधान� से यह भी सािबत हtआ ह ैिक आहारीय रेशा मधुमहे के रोिगय� के 
िलए लाभकारी ह।ै चूँिक रेश ेक� संरचना जिटल काबPहाइQेट ह,ै इसिलए अवशोिषत Iलूकोज र� 
प.रसंचरण म� धीरे-धीरे 9वािहत होता ह ै िजससे इसंिुलन का &ाव भी धीमा हो जाता ह।ै उcच 
रेशाय�ु आहार लेने वाले मधुमहे रोिगय� म� इसंिुलन का &ाव कम होता ह।ै रेश ेम� र� शक� रा को 
कम करने वाला 9भाव होता ह।ै यह तिृM को भी बढ़ाता ह ैिजस कारण कम भोजन खाया जाता ह ै
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और इस तरह यह ऊजा� क� मा;ा को कम रखने म� भी मदद करता ह।ै रेश ेका सेवन अिधक वजन 
वाले मधमुहे रोिगय� म� लाभकारी ह।ै 

12.4.4 दैिनक आहार म6 आहारीय रेशे के खा� Cोत 

साबुत अनाज 

साबतु अनाज म� दाने के तीन� भाग हमारे आहार के अिभ�न अगं होते ह<। इनक� बाहरी सतह रेशा 
य�ु होती ह ैऔर आतं.रक बीज म� शरीर को पोषण दनेे वाले आवVयक त#व होते ह<। 

• गहेv:ँ गहेv ँका चोकर वाले आटे से बनी रोिटयाँ मोटापा घटाने और मधुमहे को िनयंि;त करने म� 
बहtत ही लाभदायक होती ह<, इनम� 9चरु मा;ा म� रेशा मौजदू होता ह।ै 

• बाजरा: बाजरे म� रेश ेके साथ-साथ आयरन और 9ोटीन जसैे पोषक तyव भी होते ह<। 

• jवार: jवार क� बनी रोिटय� म� रेश ेक� मा;ा अcछी होती ह।ै  

• मKका: आयरन और रेशा य�ु मKके के आटे से बनी रोिटय� को भोजन म� अवVय शािमल करना 
चािहए। 

• जौ: जौ म� आहारीय रेश ेक� मा;ा बहtत अcछी होती ह।ै 

• रागी: रागी म� उपलXध रेश ेNारा कोले-7ॉल को कम करने म� मदद िमलती ह।ै 

• कुwv: यह भी आहरीय रेश ेका अcछा खा� &ोत ह।ै कुwv के आटे का सेवन र� म� शक� रा के -तर 
को कम करता ह।ै   

चोकर/Bran 

अिधकांश अनाज के दान� पर बाहरी परत रेशा य�ु होती ह।ै जब इसे पीसा जाता ह ैतो यह छोटे 
भाग� म� टूट जाती ह,ै िजसे हम चोकर कहते ह<। यह -वा-\य के िलए अ#यंत लाभदायक ह।ै उदाहरण 
गहेv ँका चोकर, चावल का चोकर और जई का चोकर। 

दाल6 

दाल� िवशषेकर साबतु दाल�, भी रेश ेका उ�म &ोत होती ह< जसैे चना दाल, अरहर दाल, मसरू दाल, 
मूगँ दाल, उड़द दाल, सोयाबीन, राजमा। 

हरी पNेदार सिOजयाँ 

अिधकांश हरी प�देार सिXज़याँ रेशा य�ु होती ह<, िज�ह� खाने म� शािमल करके हम -व-थ रह सकते 
ह<। जसैे प�ा गोभी, पालक, राई, गाजर, हरी सेम, फिलयाँ आिद। 
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मेवे तथा बीज  

हमारे भोजन म� अनेक फल� के बीज भी शािमल ह< िजनसे हमारे शरीर को न केवल पोषक त#व� क� 
पिूत� होती ह ैबिUक हम� अcछे पाचन के िलए रेशा भी िमलता ह।ै जसैे मूंगफली, बादाम, िप-ता, 
अखरोट, खजरू, अजंीर आिद। 

फल 

फल� म� िवटािमन और खिनज� के साथ पया�M मा;ा म� जल और आहारीय रेशा भी होता ह।ै जसैे 
नाशपाती, केला, सेब, संतरा, आड़z , -7ॉबेरी आिद।  

इसिलए संतिुलत आहार के साथ उिचत मा;ा म� आहारीय रेश ेका अतं_�हण -व-थ जीवन के िलए 
लाभदायक ह।ै  

अ*यास �- 3  

1. सही अथवा गलत बताइए।  
a. आहारीय रेशा पौध� या सम?प काबPहाइQेट के वह खा� भाग होते ह< िजनका मानव क� 

छोटी आतं म� पाचन और अवशोषण नहS होता। 

b. अ�य पोषक त#व� जसैे वसा, 9ोटीन, काबPहाइQेट आिद के समान आहारीय रेश ेका भी 

उcच पोषक मUूय होता ह।ै       

c. पेिKटन एक अघलुनशील रेशा ह ै 

d. अघलुनशील रेश ेजसैे सैUयलुोज िनयिमत मल #याग और कXज को रोकने को बढ़ावा दतेे 

ह<। 

e. रागी म� उपलXध रेश ेNारा कोले-7ॉल को कम करने म� मदद िमलती ह।ै 

12.5 $����"  

इस इकाई म� हमने आहार म� उपि-थत पोषक त#व� के अित.र� पाए जाने वाले पोषण िवरोधी 
कारक� तथा गरै-पोषक त#व� के िवषय म� जाना। पोषण िवरोधी कारक अथवा एंटी�य7ूीएट्ंस 
9ाकृितक या कृि;म यौिगक होते ह< तथा जसैा िक नाम से ही -प= ह,ै ये शरीर म� पोषक त#व� के 
अवशोषण म� बाधा डालते ह< िजससे पोषक त#व शरीर को उपलXध नहS हो पाते। ये कारक िवशेष 
?प से अनाज, सेम, फिलयां और मवे� म� पाए जाते ह< जो िवटािमन, खिनज लवण और अ�य पोषक 
त#व� के अवशोषण म� ह-तAेप करते ह<। पोषण िवरोधी कारक� को Dयापक ?प से दो समहू� म� 
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िवभािजत िकया जाता ह;ै ताप ि-थर तथा ताप अि-थर। पोषण िवरोधी कारक� को उनक� 
रासायिनक संरचना, उनक� िविश= ि]याओ ं तथा जवै संaेषण मलू के आधार पर भी वगZकृत 
िकया जा सकता ह।ै जसैे 9ोटीन िजसम� 9ोटीएज अवरोधक (ि7िdसन अवरोधक और काइमोि7िdसन 
अवरोधक), लैिKटन/फायटोिहमाIलिुटिनन, एमाइलेज अवरोधक, खा� एलजZ उ#प�न करने वाले 
त#व तथा िवषा� अमीनो अHल िनिहत ह<; फ�नॉल िजसके अतंग�त गॉसीपॉल तथा टैिनन आते ह<; 
Iलाइकोसाइड्स िजसम� सैपोिनन, सायनोजन तथा गॉय7ोजन सिHमिलत ह< तथा अ�य िजसके 
अतंग�त खिनज िवरोधी कारक (फायिटक अHल तथा ऑKजलेट) एव ं िवटािमन िवरोधी कारक 
शािमल ह<। िविभ�न पोषण िवरोधी कारक शरीर म� अलग-अलग 9भाव डालते ह< िजनके बारे म� 
हमने इस इकाई म� अ*ययन िकया। भोजन म� इन कारक� को िविभ�न 9सं-करण िविधय� जसै े
अकुंरण, िक�वन, िभगोना, उबालना, ऑटोKलेिवंग आिद िविधय� Nारा हटाया या कम िकया जा 
सकता ह।ै    

आहारीय रेशा पौध� या सम?प काबPहाइQेट के वह खा� भाग होते ह< िजनका मानव क� छोटी 
आतं म� पाचन और अवशोषण नहS होता तथा बड़ी आतं म� पणू� या आिंशक िक�वन हो जाता ह।ै 
आहारीय रेश ेम� पॉलीसेकेराइड, ऑिलगोसेकेराइड, िलिIनन और संबंिधत पौध� के पदाथ� शािमल 
होते ह<। यह कई लाभकारी शारी.रक 9भाव� को बढ़ावा दतेे ह< जसैे कXज म� सहायक, र� 
कोले-7ॉल को कम करना और र� Iलकूोज के -तर को कम करना। 

आहारीय रेश ेका कोई पोषण मUूय नहS होता ह ैपरंत ुशरीर क� कई ि]याओ ंके िनयमन तथा कई 
9कार के रोग� म� इसके लाभकारी 9भाव� के कारण यह मानव आहार म� मह#वपणू� -थान रखता ह।ै 
आहारीय रेश ेम� कई घटक शािमल होते ह< िज�ह� घलुनशीलता या पौधे म� उनके -थान के आधार पर 
वगZकृत िकया जा सकता ह।ै आहारीय रेश ेके कई मह#वपूण� गणु/िवशषेताए ंह< जो इसक� भिूमका 
को 9भािवत करती ह< जसैे जल म� घलुनशीलता, जलयोजन Aमता और िचपिचपापन, अिधशोषण 
अथवा बाँधने क� Aमता तथा आतँ� म� उपि-थत बैKटी.रया Nारा आहारीय रेश े का िक�वन। 
आहारीय रेश ेका अतं_�हण कई अपAयी रोग� (degenerative diseases) म� सरुAा#मक भिूमका 
िनभाता ह ैजसैे पेट का क< सर, कXज, kदय रोग, मधमुहे। हमारे दिैनक आहार म� आहारीय रेश ेके कई 
खा� &ोत ह< जसैे साबतु अनाज तथा दाल�, चोकर, हरी प�ेदार सिXजयाँ, मवे ेतथा बीज एव ंफल। 
संतिुलत आहार के साथ उिचत मा;ा म� आहारीय रेश े का अतं_�हण -व-थ जीवन के िलए 
लाभदायक ह।ै 

12.6 ����� 	�� ��  
��  

अ*यास �- 1 
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1. .र� -थान भ.रए। 
a. 9ोटीएज अवरोधक� 

b. लैिKटन  

c. एमाइलेज अवरोधक 

d. खा� एलजZ 

e. फेिवjम 

f. दाल� और फिलय� 

अ*यास �- 2  

1. िनHन वाKय� हते ुएक पा.रभािषक शXद दीिजए।  
a. सैपोिनन 

b. गॉय7ोजन  
c. Xलांिचंग 

अ*यास �- 3  

a. सही  

b. गलत  

c. गलत  

d. सही  

e. सही  

12.7 ��������� �������  
• �लाइको�ोटीन: 9ोटीन िजसक� पॉलीपेdटाइड gृंखला म� काबPहाइQेट समहू जड़ेु होते ह<।  

• खा� एलज : िकसी िविश= खा� पदाथ� के सेवन के पYात शरीर म� उ#प�न अवां{नीय 

लAण जैसे अितसार एव ंवमन। 

• र%संलायी र%ाPपता (haemolytic anaemia): र�ाUपता का एक 9कार िजसम� लाल 

र� कोिशकाए ंअसामा�य ?प स ेटूटने लगती ह<। 
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• क(लेिटंग कारक (chelating agent): व ेरासायिनक यौिगक जो धात ुआयन� के साथ 

9िति]या करके एक ि-थर, जल म� घलुनशील जिटल त#व� का िनमा�ण कर उनक� जिैवक 

उपलXधता को कम कर दतेे ह<। 

• ऑटो�लेिवंग: एक क�टाणोशोधन िविध िजसम� उcच दबाव वाली भाप का उपयोग 

िकया जाता ह।ै 

12.8 �� !"��#� 	�  
1. पोषण िवरोधी कारक� को उनक� रासायिनक संरचना, उनक� िविश= ि]याओ ं तथा जवै 

संaेषण मलू के आधार पर वगZकृत क�िजए तथा उनक� िव-ततृ Dयाiया क�िजए। 
2. िविभ�न फिलय�/दाल� म� िव�मान कुछ पोषण िवरोधी कारक� के बारे म� िटdपणी क�िजए। 
3. आहारीय रेशा Kया ह?ै आहारीय रेश ेके घटक� तथा गणु� के बारे म� िटdपणी क�िजए।  
4. आहारीय रेश ेके सHभािवत -वा-\य लाभ बताइए।  
5. दिैनक आहार म� आहारीय रेश ेके कौन-से 9मखु खा� &ोत ह<?  
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���� 13: ��� �����	 
13.1 ��तावना 
13.2 उ�
ेय 
13.3 वत2मान ि�थित तथा खा( प�रर3ण का उ4व 
13.4 खा( प�रर3ण का मह1व 
13.5 भोजन खराब होने के कारण 
13.6 खा( प�रर3ण के िस5ांत 
13.7 प�रर3ण करने क6 िविधया ँ

13.7.1 बै8टीरीयो�टैिटक िविध (Bacteriostatic method) 
13.7.2 बै8टीरीसाइडल िविध (Bactericidal Methods) 

13.8 घरेल ूप�रर3ण क6 िविधयाँ     
13.9 भोजन पकाने का पोषक त1व� पर �भाव 
13.10 भोजन पकाते समय ?यान रखे जाने यो@य बात&  
13.11 सारांश  
13.12 अ+यास �,� के उ-र 
13.13 पा�रभािषक श.दावली  
13.14 िनबंधा1मक �, 

13.1 	
����� 

खा� प.ररAण मानव के आहार म� अ#यंत मह#वपणू� ह।ै हजार� वषC से यह कला मानव Nारा 9योग 
क� जा रही ह।ै सं-कृित तथा स|यता के ]िमक िवकास के साथ इस कला म� भी कई उUलेखनीय 
िवकास हtए। खा� प.ररAण का मiुय उ}Vेय भ�डारण अविध के दौरान सbूमजीव� के िवकास को 
कम करना, भोजन क� जीवन अविध को बढ़ाना तथा खा� पदाथ� के Aय को कम करना ह।ै फल 
एव ं सिXजयां मानव के आहार के मह#वपूण� परूक ह< Kय�िक वह बेहतर -वा-\य हते ु भोजन म� 
आवVयक खिनज लवण, िवटािमन तथा रेशा 9दान करते ह<। फल� एव ंसिXजय� क� फसल मौसमी 
होती ह ैतथा इनक� 9कृित जUदी Aय होने क� होती ह।ै प.ररिAत 9सं-कृत खा� पदाथC क� मांग 
शहरीकरण के बढ़ने, म*यम वगZय ]य शि� म� विृf, खानपान क� आदत� म� प.रवत�न तथा 
बदलती जीवन शलैी के साथ बढ़ गई ह।ै इसके अलावा कुछ खा� पदाथC जसैे िडXबाब�द खा� 
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पदाथ�, िडXबाब�द फल� के रस आिद क� िवदशे� म� भारी मांग ह।ै अतः ये ज?री ह ै िक खा� 
प.ररAण क� मह�ा को समझा जाए तथा इसके उिचत उपयोग Nारा मानव आहार म� िविवधता तथा 
गणुव�ा क� विृf क� जाए। आइए हम खा� प.ररAण को जान� तथा इसके िविभ�न िसfांत� क� 
जानकारी 9ाM कर�।  

13.2 
���� 

इस इकाई के अ*ययन के पYात िशAाथZ; 
• खा� प.ररAण को प.रभािषत कर पाएगं;े 

• खा� प.ररAण के िसfांत� तथा मानव आहार म� इसक� उपयोिगता के बारे म� जान पाएगं;े 

• खा� प.ररAण क� िविभ�न िविधय� क� जानकारी ले पाएगं;े तथा 

• भोजन पकाने के दौरान पोषक त#व� के Aय म� कमी के तरीक� के बारे म� जान पाएगं।े   

13.3 ��$#�� %
&�� �&� '�( ����)* �� 
+� 

खा� पदाथC मiुयत: फल� एव ंसिXजय� क� फसल मौसमी होती ह ैतथा उ#पादकता क� मौसमी 
बहtतायत म� यह उ#पादन पणू� ?प से 9योग नहS हो पाता। अcछे उ#पादन के बावजदू भी िविभ�न 
कारण� क� वजह से यह परूी तरह 9योग म� नहS लाया जाता तथा अनमुािनत 25-30 9ितशत बबा�द 
हो जाता ह।ै इसके िविभ�न कारण ह< जसैे अपया�M प.रवहन सिुवधाए,ं अcछी सड़क� क� कमी, 
अcछी पैिकंग साम_ी का उपलXध न होना आिद। इसके अलावा इस बहtतायत उ#पादन के िलए 
बेहतर शीत भ�डारण सिुवधाए ंउपलXध न होने के कारण यह ब�द स; (off season) िब]� के 
िलए सं_िहत नहS हो पाती िजसके प.रणाम-व?प िकसान को उिचत मUूय न िमल पाने के कारण 
नकुसान हो जाता ह।ै इस सम-या को हल करने के दो 9मखु ~ि=कोण ह<। पहला यह िक उ#पादन 
Aे;� तथा 9मखु खपत के�n� म� शीत भ�डारण सिुवधाओ ंका िनमा�ण/ िव-तार िकया जाए िजससे 
ताज ेखा� पदाथC क� आपिूत� वष� भर सिुनिYत हो सके। दसूरा ~ि=कोण यह ह ैिक खा� पदाथC को 
प.ररAण Nारा लHबे समय तक संरिAत िकया जाए जो उनके 9सं-कृत उ#पाद� के मUूय तथा 
गणुव�ा म� भी विृf कर सके। 

खा� प.ररAण क� कला का 9योग 9ाचीन काल से ही 9चिलत ह।ै 9ाचीन काल म� मानव ने 
आवVयकता, अनभुव तथा िविवधता के आधार पर प.ररAण क� कला का िवकास िकया तथा 
िविभ�न कलाओ ंको अपनाया। स|यता के ]िमक िवकास तथा िव�ान के Aे; म� उ�नत तकनीक� 
िवकास के कारण खा� प.ररAण के Aे; म� भी काफ� उ�नित हtई तथा कई तकनीक� ?प से 
िवकिसत प.ररAण क� िविधय� का उ�व हtआ। कई खा� पदाथ� क� 9कृित जUदी खराब होने क� 
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होती ह ै िजस कारण उनक� तैयारी, भ�डारण तथा िवतरण के दौरान Aय होने से बचाने के उिचत 
तरीक� क� आवVयकता पड़ती ह ै तािक उ�ह� वांिछत जीवन अविध िमल सके। आधिुनक दौर म� 
खा� पदाथC का िवतरण िसफ�  उ#पादन तथा आसपास के Aे;� तक ही सीिमत नहS ह।ै खा� पदाथC 
को दरूदराज के Aे;� म� भी भजेा जाता ह ैिजस कारण यह आवVयक ह ैिक उनक� जीवन अविध भी 
िव-ता.रत तथा सरुिAत हो। खा� उ#पाद� क� जीवन अविध को िव-ता.रत करने क� बढ़ती हtई मांग� 
क� आपिूत� हते ुखा� प.ररAण िविधय� का उ�व हtआ। खा� प.ररAण का अथ� उन 9ि]याओ ंका 
िवकास करना ह ैजो उन सbूमजीव� के िवof काय� करती ह< जो खा� पदाथC का Aय कर उ�ह� 
उपयोग हते ुअसरुिAत बनाती ह<। कई खा� संरAण तरीक� जसैे उcच तापमान, 9शीतन तथा कई 
अ�य क�टाणशुोधन 9णािलय� का 9योग खा� Aय को रोकने हते ु िकया जाता ह।ै हालांिक इन 
तकनीक� से अकसर संवदेी िवशषेताओ ंमे 9ितकूल प.रवत�न तथा पोषक त#व� क� हािन जैसे 9भाव 
भी दखे ेजाते ह<। उपभो�ा क� -वािद=, पौि=क, 9ाकृितक तथा आसानी से सHभाल सकने योIय 
खा� पदाथC क� बढ़ती हtई मांग� के कारण खा� उ�ोग िनरंतर पारHप.रक खा� संरAण तकनीक� 
के तकनीक� िवकास कायC म� अ_सर ह<। खा� प.ररAण म� यह आवVयक ह ैिक खा� उ#पाद क� 
सरुAा तथा ि-थरता सिुनिYत करने हते ुउपय�ु उपाय िकये जाए।ं आधिुनक उपभो�ा 9विृतय� तथा 
खा� काननू� के ि]या�वन के कारण खा� प.ररAण, खा� उ�ोग� के िलये एक उभरती चनुौती बन 
गया ह।ै सबसे पहले उपभो�ा को उस 9सं-कृत खा� पदाथ� क� आवVय�ा होती ह ै जो उcच 
गणुव�ा वाला, प.ररAक म�ु, सरुिAत परंत ु िव-ता.रत जीवन अविध वाला हो। इसके िवपरीत 
खा� काननू� के अनसुार वत�मान म� -वीकार कई प.ररAक� क� खा� उ#पाद म� 9योग क� जाने 
वाली मा;ा को सीिमत अथवा 9ितबि�धत कर िदया गया ह ै िजस कारण खा� सुरAा एक बड़ी 
चनुौती बन गया ह।ै 

13.4 '�( ����)* �� #ह�� 
• फल एव ंसिXजयाँ िजस मौसम म� अिधकता म� उपलXध होती ह<, उस समय उ�ह� प.ररिAत कर 

परेू वष�भर उपलXध कराया जा सकता ह।ै 

• खा� पदाथC को प.ररिAत करके -थाना�त.रत करने से व ेखराब नहS होते तथा आसानी से 

दसूरे -थान� पर पहtचँाए जा सकते ह<। 

• खा� पदाथC को लHबे समय तक सरुिAत रख, प.ररAण क� िविध के मा*यम से उ�ह� अिधक 

समय तक उपयोग म� लाया जा सकता ह।ै 

• खा� पदाथC को प.ररिAत कर िवतरण को बढ़ाया जा सकता ह,ै िजससे वह खा� पदाथ� 

अिधक लोग� को उपलXध कराये जाने म� सहायक िसf हो सकता ह।ै 
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• खा� पदाथ� को प.ररिAत कर आहार म� उ�ह� सिHमिलत कर, उसम� िभ�नता लाई जा सकती ह।ै 

• फल एव ंसिXजयाँ अपने मौसम म� अिधक मा;ा म� उपलXध होती ह,ै इस कारण वह स-ती 

होती ह<। उ�ह� उस मौसम म� प.ररिAत कर धन क� बचत करना भी सHभव हो सकता ह।ै 

13.5 �
() *��+ ह
)! �!  ���� 

भोजन खराब होने के उपरा�त खाने योIय नहS रह जाता ह।ै यह प.रव�तन खाने म� मiुयतः 
िनHनिलिखत कारण� से होता ह।ै 

• एजंाइम क( ि8या Hारा उ"प�न पGरवत:न- एजंाइम खा� पदाथ� म� उपि-थत होते ह< एव ंभोjय 

पदाथ� म� उपि-थत जीवाण ुम� भी पाये जाते ह<। भोजन म� DयाM एजंाइम के कारण खा� पदाथC म� 

रासायिनक प.रवत�न आते ह<। एजंाइम के 9भाव सकारा#मक एव ंनकारा#मक दोन� ही ?प म� 

दखे ेजा सकते ह<, उदाहरण के िलए केले म� उपि-थत एजंाइम उसको पकाने म� सहायक होते ह< 

पर�त ुएक अविध के बाद यही एजंाइम फल को खराब कर गला सकते ह<, िजससे वह केले को 

खाने के िलए अयोIय बना दतेे ह<। एंजाइम क� ि]या के कारण फल� क� सगुधं म� कमी आने 

लगती ह।ै एजंाइम 00C से 600C के बीच ि]या करते ह<। इनक� ि]या क� दर तापमान पर िनभ�र 

करती ह।ै 370C तापमान इनक� ि]या के िलए उपय�ु माना जाता ह।ै 

• भौितक पGरवत:न- खा� पदाथ� म� ऑKसीकरण (oxidation) क� ि]या िनर�तर होती रहती ह ै

िजससे उनके -व?प एव ं रंग म� प.रवत�न आ जाता ह।ै फल� एव ं सिXजय� म� वा`पीकरण 

(vapourization) क� ि]या Nारा उनक� नमी घट जाती ह,ै िजसके प.रणाम-व?प उनके भार 

म� कमी आ जाती ह।ै कभी-कभी अित.र� दबाव या Aित होने के कारण फल� एव ंसिXजय� का 

कुछ भाग खराब हो जाता ह,ै िजससे उसम� दाग पड़ जाते ह<। 

• रासायिनक पGरवत:न- िविभ�न रासायिनक ि]याओ ं के प.रणाम -व?प खा� पदाथC म� 

नकारा#मक प.रवत�न आते ह<। जसैे दधू म� अHल डालने के उपरा�त उसका केसीन जम जाता ह।ै 

• सूRम जीवाणु Hारा पGरवत:न- सbूम जीवाण ुजसैे खमीर, फफँूदी एक तरफ तो खा� पदाथC पर 

खमीरीकरण क� ि]या करके लाभदायक पदाथ� (जसैे pेड इ#यािद) बनाने म� अपना योगदान दतेे 

ह<, वहS दसूरी ओर कई जीवाण ुखा� पदाथC क� शक� रा को, एUकोहॉल म� प.रवित�त कर उ�ह� 

खाने के िलए अयोIय बनाते ह<।  
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• क(ड़े एवं चूह4 के कारण उ"प�न पGरवत:न- इनके मल म;ू से खा� पदाथ� खराब हो जाते ह<। 

चहू ेअनाज खाकर उनक� बाहरी परत को नकुसान पहtचँाते ह<, िजससे अनाज म� जीवाण ुपनपने 

लगते ह< और व ेआसानी से खराब होने लगते ह<। 

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

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

13.6 '�( ����)* ��  ��-�!� 

खा� प.ररAण खा� उ#पाद� को उपचा.रत करने तथा सHभालने क� वह 9ि]या ह ैजो खा� पदाथC 
के Aय (गणुव�ा, खा�ता, पोषण मUूय का नकुसान) को रोककर अथवा धीमा कर भ�डारण को 
लHबे समय तक सरुिAत रख सकती ह।ै खा� प.ररAण म� आमतौर पर बैKटी.रया, खमीर, फफू�दी 
तथा अ�य सbूमजीव� क� sिृf को रोकना तथा वसा के ऑKसीकरण Nारा िवकृतगि�धता 
(Rancidity) को रोकना सिHमिलत ह।ै खा� प.ररAण म� वह सारी 9ि]याए ंभी सिHमिलत ह< जो 
खा� पदाथ� क� िदखावट को िबगाड़ती ह< जसैे एंजाइम ि]या Nारा कटे हtए सेब का भरूा हो जाना। 

खा� पGररDण के आधारभूत िसKांत िन&निलिखत ह?- 

1. सbूमजीव� को िनयंि;त करना 

• सbूमजीव� को खा� पदाथC से दरू रखकर  

• सbूमजीव� को खा� पदाथC से हटाकर या िनकालकर 

• सbूमजिैवक ि]याओ ंम� दरेी Nारा  

• सbूमजीव� तथा बीजाणओु ंको न= कर  

2. एजंाइम को िनयंि;त करना  

• अतंःिवकिसत (endogenous) एजंाइम� को िनि`]य कर 

• खा� पदाथ� म� हो रही रासायिनक 9िति]याओ ंको रोककर अथवा धीमा कर 

3. क�ड़�, पिAय�, चहू� अथवा अ�य भौितक कारण� Nारा होने वाले खा� Aय को िनयंि;त करना 
इन सबके अित.र� यांि;क ह<डिलंग, 9सं-करण, पैकेिजगं, भ�डारण तथा प.रवहन के दौरान भी 
भोजन को नकुसान हो सकता ह।ै 
उपरो� िसfांत� पर आधा.रत खा� प.ररAण हते ुकई िविधयां उपलXध ह<- 
1. अपिूत (Asepsis) तथा पैकेिजगं Nारा सbूमजीव� क� भोजन तक पहtचं पर रोकथाम।  
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2. िन-प�दन (Filteration) Nारा भोजन से सbूमजीव� को भौितक ?प से हटाना।  

3. प.ररAक के 9योग, कम तापमान, सखुाना, िनज�लीकरण, खा� पदाथC के उिचत भ�डारण Nारा 

सbूमजीव� के िवकास तथा गितिविधय� को कम करना अथवा रोकना।  

4. उcच तापमान तथा िविकरण Nारा सbूमजीव� को न= करना।  

5. म*यम तापमान Nारा अतंःिवकिसत सbूमजीव� को न= करना।  

6. रासायिनक पदाथC के मा*यम से रासायिनक 9ि]याए ंिनषधे करना।   

7. िक�वन (Fermentation) Nारा एक ि-थर तथा दरे से Aय होने वाले खा� पदाथC का िनमा�ण।  

8. खा� पदाथC का सखू,े वाय ुरिहत डXब� म� भ�डारण कर क�ड़�, चहू� आिद से बचाव।  

13.7 ����)* ���� �� 
�
��� , 

प.ररAण क� िविधय� को मiुयतः दो भाग� म� बाँटा जा सकता हःै 

• बैKटीरीयो-टैिटक िविध (Bacteriostatic method) 

• बैKटीरीसाइडल िविध (Bactericidal method) 

13.7.1 बै�टीरीयोAटैिटक िविध (Bacteriostatic method) 

इस िविध के उपयोग के दौरान सbूम जीवाण ुखा� पदाथC म� अपनी विृf और िवकास करने म� 
असमथ� होते ह<। जसैे खा� पदाथC का प.ररAण नमक, चीनी व अHल के Nारा करना, िहमीकरण 
(Freezing), 9शीतन (Refrigeration)। 

�शीतन (Refrigeration) 

इस िविध के अ�तग�त भोjय पदाथC को 30C से 50C के ताप]म म� रखा जाता ह।ै भोjय पदाथC के 
खराब होने का मiुय कारण आn�ता और उ`णता होती ह।ै खा� पदाथC को प.ररिAत करने के िलए 
नमी (आn�ता) को हटाना अित आवVयक होता ह।ै पर�त ुकुछ भोjय पदाथC को खाने योIय बनाये 
रखने के िलए आn�ता बनाये रखना भी आवVयक होता ह।ै इसिलए उनके संरAण करने के िलए 
उनक� आn�ता के -थान पर ऊ`णता को दरू करा जाता ह।ै इसके िलए भोजन को ठंडे -थान, बफ�  या 
रे��जरेटर म� रखा जाता ह।ै खा� पदाथC का घर पर प.ररAण करने का यह सबसे उ�म साधन ह।ै 
इस साधन म� तापमान िहमांक (Freezing point) से ऊपर रहता ह।ै फल एव ं सिXजयाँ, माँस, 
पोU7ी, मछली, अ�डा, दधू एव ंदIुध पदाथ� इस िविध Nारा दो िदन से एक सMाह तक खाने योIय बने 
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रहते ह<। घर म� अित.र� बचा हtआ भोजन भी इस िविध Nारा संरिAत िकया जा सकता ह।ै 9शीतन 
क� िविध का कोUड -टोरेज कA म� भी 9योग िकया जाता ह।ै 

िहमीकरण (Freezing)  

इस िविध के मा*यम से खा� पदाथC म� बैKटी.रया क� विृf oक जाती ह।ै प.रणाम-व?प भोjय 
पदाथ� का सड़ना भी oक जाता ह।ै पर�त ु इस िविध म� �यून तापमान क� वजह से खा� पदाथP म� 
कभी- कभी हािनकारक 9भाव दखे े जाते ह<। जसै-े सेब का अ�दर स े भरूा होना। इस िविध के 
अ�तग�त ताप]म -180C से -400C तक रहता ह ैिजस वजह से सbूम जीवाण ुक� विृf तथा एजंाइम 
क� ि]या बहtत कम हो जाती ह।ै अिधकतर शी� खराब होने वाले भोjय पदाथC को इस िविध Nारा 
लHबे समय तक प.ररिAत िकया जा सकता ह ै िजसम� उनका ताप]म शी�ता से कम (quick 
freeze) िकया जाता ह।ै  

िनHनिलिखत के 9योग Nारा भोjय पदाथ� को िहमीकृत िकया जा सकता ह:ै 

• तरल नाइ7ोजन म� डुबोकर।  

• भोjय पदाथ� को उस कॉइल (coil) के सHपक�  म� रखकर िजसम� रेि�जरे�ट का 9वाह बहता हो। 

• Xलासट ��िज़गं िजसके अ�तग�त खा� पदाथC म� ठ�डी हवा का 9वाह िकया जाता ह।ै 

िहमीकृत भोjय पदाथC को जब सामा�य तापमान म� लाया जाता ह ैतो व ेअपनी ताजगी एव ं-व?प 
म� यथावत लौट जाते ह<। इस िविध म� भोjय पदाथ� के भीतर छोटे-छोटे बफ�  के कण बनते ह<, कई 
सbूम जीवाण ु इतने कम तापमान म� भी जीिवत बच जाते ह< तथा उपय�ु तापमान िमलने पर 
ि]याशील हो जाते ह< एव ंभोjय पदाथC को खराब कर सकते ह<। िहमीकृत खा� पदाथC को सदवै -
50C से कम तापमान पर रखा जाना चािहए। साग-भािजय� को इस िविध Nारा प.ररिAत करने से पवू� 
Xलांच (Blanch) िकया जाना चािहए िजससे उसम� उपि-थत एजंाइम न= हो जाए।ं 

T(ज़ Vाईगं (Freeze Drying) 

इस 9ि]या म� भोjय पदाथ� को ठ�डे वातावरण म� जमा िदया जाता ह ैतथा उसम� उपलXध पानी को 
श�ूयक (vacuum) म� बाहर िनकाल िदया जाता ह।ै इस तरह से पानी िबना तरल अव-था म� आय े
वा`प म� प.रवित�त हो जाता ह।ै इस 9ि]या से भोjय पदाथ� अपना -वाभािवक -वाद न खोते हtए 
अपनी 9ाकृितक अव-था म� प.ररिAत हो जाते ह<। इस तरह के प.ररिAत भोजन को dलाि-टक एव ं
एलिुमिनयम फॉइल म� नाइ7ोजन क� उपि-थित म� पैक िकया जाता ह ैिजसे सामा�य तापमान म� भी 
संरिAत िकया जा सकता ह।ै हरी मटर, आल ूइस िविध Nारा संरिAत िकए जा सकते ह<। 
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िनज:लीकरण (Dehydration) 

इस िविध के अ�तग�त खा� पदाथC क� नमी को सखुाकर अिधक समय तक सरुिAत रखा जाता ह।ै 
खा� पदाथC म� जलांश क� अिधक मा;ा होने पर हािनकारक जीवाण ुक� विृf हो जाती ह,ै िजसक� 
वजह से उ�ह� लHबे समय तक प.ररिAत नहS िकया जा सकता। इसिलए खा� पदाथ� को लHबे समय 
तक सरुिAत रखने के िलए खा� पदाथC म� उपि-थत जलांश को िन`कािसत करना आवVयक होता 
ह।ै िकसी भी खा� पदाथ� म� सड़न को रोकने के िलए नमी 12 9ितशत से कम होनी चािहए। 
िनज�लीकरण िविभ�न 9कार से िकया जा सकता ह।ै 

• धूप म6 सुखाना (Sun drying)- यह खा� पदाथ� सखुाने क� सबसे 9ाचीन व सवP�म िविध 

ह।ै इस िविध के अ�तग�त खा� पदाथC को सीधे सयू� क� िकरण� के Nारा सखुाया जाता ह।ै जसैे 

आल ूके पापड़, आम का अमचरू। सXजी व फल� को आधा से�टीमीटर मोटे टुकड़� म� काटकर 

धाग ेअथवा तार म� िपरोकर सखुाना उ�म होता ह।ै फल� को सखुाते समय यह *यान दनेा चािहए 

िक वह अ#यिधक पके न ह� अ�यथा खराब होने क� सHभावना बढ़ जाती ह।ै फल� को टुकड़े 

करके सखुाना चािहए, छोटे रसय�ु फल� को साबतु सखुाया जाता ह।ै सेब व नाशपाती को 

काटकर सखुाना चािहए पर�त ुये दोन� काटने के पYात भरेू हो जाते ह<, इसिलए इ�ह� काटकर 

पानी म� (12 _ाम नमक, 2 िक0_ा0 जल अनपुात म� डालकर) लगभग 10 िमनट तक िभगो कर 

रखना चािहए। सिXजय� को अिधकतर कcचा सखुाया जाता ह,ै यिद उ�ह� उबलते हtए पानी म� 1 

से 2 िमनट डालकर Xलांच कर िफर ठंडे पानी से धोकर सखुाया जाए तो व े अcछी तरह से 

सखूती ह< तथा उनका रंग भी बना रहता ह।ै प.रि-थितय� के अनसुार सिXजय� को सुखाने म� 2-3 

घटें से लेकर 2-3 िदन तक का समय लग सकता ह।ै इससे अिधक समय म� सिXजयाँ झलुस जाती 

ह<। सिXजय� को 7े म� रखकर समय-समय पर पलटते रहना चािहए। सखू जाने पर उ�ह� िडXबे म� 

ब�द करके रखना चािहए।  

• Aमोिकंग (Smoking)- इस िविध Nारा मiुयतः माँस व मछली को प.ररिAत िकया जाता ह।ै 

इस िविध के अ�तग�त िवशेष 9कार क� लकिड़य� का धँुआ एकि;त िकया जाता ह ैिजसम� भोjय 

पदाथC को रखा जाता ह।ै धएुँ से खा� पदाथC से नमी िन`कािसत हो जाती ह ैतथा उ�ह� खराब 

होने से बचाती ह।ै इस िविध से खा� पदाथC म� एक िवशेष 9कार क� गधं आ जाती ह।ै 
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• मैकेिनकल Vाईगं - इस िविध म� खा� पदाथ� को मशीन� Nारा उपय�ु तापमान पर सखुाया जाता 

ह।ै इस िविध म� समय कम लगता ह ैएव ंखा� पदाथ� क� पौि=कता बनी रहती ह।ै यह िविभ�न 

उपकरण जसैे डीहाईQेटर, रोलर Qायर, -9े Qायर के मा*यम से िकया जाता ह।ै  

• डीहाईVेटर- इस उपकरण से खा� पदाथ� के तापमान व आn�ता को िनयंि;त िकया जाता ह।ै 

पर�त ुखा� पदाथC का रंग -व?प, बनावट व -वाद पहले क� तरह बने रहते ह<। इस िविध स े 

पापड़, मटर, dयाज़, आल ूक� पतली सतह काटकर धात ुक� 7े म� डीहाईQेटर म� रखकर सखुाया 

जाता ह।ै 

• रोलर Vाईगं- इस िविध म� बारीक िपसे हtए तथा धलेु हtए खा� पदाथ� क� पतली परत गम� 

प.र]मी Qम ( hot revolving drum) पर लगाई जाती ह ैतथा गम� हवा 9वािहत क� जाती ह ै

िजससे खा� पदाथ� सखू कर पाउडर बन जाता ह।ै जसैे - दधू का पाउडर, अडें का पाउडर। 

• A�े Vाईगं- इस िविध म� बारीक िपसा तथा धलुा खा� पदाथ� Qायर के कA म� -9े िकया जाता ह,ै 

जहाँ गम� हवा होती ह।ै इस ि]या से खा� पदाथ� अपनी आn�ता को खोकर पाउडर बन जाते ह<। 

जसैे कॉफ�, दधू का पाउडर। 

• अ�य रासायिनक पदाथX का �योग- खा� पदाथC को प.ररिAत करने के िलए मiुयतः 

पोटेिशयम मटैाबाईसUफाईट (KMS), बेनजोईक एिसड नामक पदाथC का 9योग होता ह।ै पर�त ु

इनके 9योग म� सावधानी बरतनी चािहए अ�यथा इनक� jयादा मा;ा शरीर म� हािनकारक 9भाव 

भी डाल सकती ह।ै यह जीवाण ुक� कोिशकाओ ंम� ि]या करके उनक� विृf को रोकते ह<, साथ 

ही साथ यह एक एटंीऑKसीडे�ट (Antioxidant) क� भांित भी काय� करते ह<। 

आइए कुछ अ|यास 9�� को हल कर�। 

अ*यास �- 1  

1. सही अथवा गलत बताइए।  

a. भोजन म� एंजाइम क� ि]या Nारा उ#प�न प.रवत�न सदवै सकारा#मक ?प म� दखे ेजाते ह<। 

b. वसा को उिचत ि-थित म� सं_िहत न करने से उसके -वाद एव ंमहक म� प.रवत�न हो जाते ह<, 

िजसे िवकृत गिंधता कहते ह<।  

c. खा� प.ररAण क� बैKटीरीयो-टैिटक िविधय� के उपयोग के दौरान सbूम जीवाण ुखा� पदाथC 

म� अपनी विृf और िवकास करने म� असमथ� होते ह<। 
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d. 9शीतन िविध के अ�तग�त भोjय पदाथC को 130C से 150C के ताप]म म� रखा जाता ह।ै 

e. सिXजय� को प.ररिAत करने से पवू� उ�ह� Xलांच करने स ेउनम� उपि-थत एजंाइम न= हो जाते 

ह<। 

2. िनHन वाKय� हते ुपा.रभािषक शXद बताइए। 

a. इस िविध के अ�तग�त ताप]म -180C से -400C तक रहता ह ैिजस वजह से सbूम जीवाण ु

क� विृf तथा एजंाइम क� ि]या बहtत कम हो जाती ह।ै 

b. इस 9ि]या म� भोjय पदाथ� को ठ�डे वातावरण म� जमा िदया जाता ह ैतथा उसम� उपलXध 

पानी को श�ूयक (vacuum) म� बाहर िनकाल िदया जाता ह।ै 

c. इस िविध के अ�तग�त िवशषे 9कार क� लकिड़य� का धुँआ एकि;त िकया जाता ह ै िजसम� 

भोjय पदाथC को रखा जाता ह।ै 

d. इस िविध म� बारीक िपसा तथा धलुा खा� पदाथ� Qायर के कA म� -9े िकया जाता ह,ै जहाँ 

गम� हवा होती ह।ै   

नमक व चीनी का �योग 

इस िविध Nारा अिधकतर फल व सिXजय� को प.ररिAत िकया जाता ह।ै सिXजय� को प.ररिAत 
करने के िलए उ�ह� नमक के घोल म� डुबाया जाता ह ैया उन पर नमक रगड़ा जाता ह।ै फल� को 
संरिAत करने के िलए उ�ह� चीनी के सा�n घोल म� डुबाया जाता ह।ै यह िविध परासरण (osmosis) 
के िसfा�त पर केि�nत ह ैिजसम� कम सांnता से अिधक सांnता क� तरफ nDय का -थाना�तरण होता 
ह ैप.रणाम-व?प प.रिAत होने वाले खा� पदाथC क� कोिशकाओ ंम� Dयापत आn�ता कम हो जाती 
ह ैिजससे व ेिसकुड़कर छोटे हो जाते ह<। इस कारण जीवाणओु ंको पया�M आn�ता न िमलने से उनक� 
विृf oक जाती ह।ै अचार को प.ररिAत करने के िलए नमक क� मा;ा 10 से 15 9ितशत होनी 
चािहए। जमै, जलैी और माम�लेड बनाने के िलए चीनी क� मा;ा फल के गदू ेका लगभग 55 9ितशत 
होनी चािहए। फल� के रस के िलए चीनी 68 9ितशत होनी चािहए।  

अ&ल का �योग  

अHल क� उपि-थित म� जीवाण ुजीिवत नहS रह पाते ह<। िसरका, िसि7क अHल, अचार, चटनी व 
सॉस को प.ररिAत करने म� मदद करते ह<। अHल फल� के जसू, जमै व जलैी को खराब होने से बचात े
ह<।  

तेल, मसाला और मोम क( परत 
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खा� पदाथ� जसैे अचार, जमै, जलैी को सं_िहत करते समय बोतल व जार के ऊपर तेल या मोम क� 
परत लगायी जाती ह।ै यह सभी त#व खा� पदाथC के ऊपर परत बनाते ह<, िजसक� वजह से नमी, 
हवा व ऑKसीजन खा� पदाथC के सHपक�  म� नहS आते ह< प.रणाम-व?प खा� पदाथC पर जीवाण ु
पनप नहS पाते ह<। इस 9कार यह खा� पदाथC को खराब होने से बचाते ह<। इस िविध का 9योग 
अचार (अचार के ऊपर तेल क� एक परत लगाने) को प.ररिAत करने के िलए िकया जाता ह।ै  

हUदी, िमच� व हSग का उपयोग -वाद व महक 9दान करने के िलए तो होता ही ह ैसाथ ही साथ यह 
भी जीवाण ुक� विृf रोकने म� मदद करते ह<। जमै व जलैी को प.ररिAत करने के िलए मोम क� परत 
लगायी जाती ह ैिजससे उसे लHबे समय तक सरुिAत रखा जा सकता ह।ै 

13.7.2 बै�टीरीसाइडल िविध (Bactericidal Methods) 

इन िविधय� का मiुय उ}Vेय भोjय पदाथC म� उपि-थत सbूम जीवाण ुका नाश करना होता ह,ै जसैे 
िडXबाब�दी से (canning), िविकरण से (irradiation)। अ#यिधक ताप एजंाइम क� ि]या को 
रोकता ह ैएव ंजीवाणओु ंक� विृf व िवकास को रोक कर खा� पदाथC को खराब होने से बचाता ह।ै 

उYच ताप क( िविधयाँ     

• पाZुरीकरण (Pastuerization) 1000C से नीचे ताप- यह ि]या उन खा� पदाथC के 

प.ररAण के िलए 9योग होती ह,ै िजस पर अिधक ताप से अनचाह ेप.रवत�न उ#प�न होते ह<। यह 

मiुय ?प से दधू व दधू से बने पदाथC के िलए 9योग क� जाती ह।ै इस िविध के अ�तग�त दधू को 

पहले 720C ताप पर 15 सेके�ड तक गरम िकया जाता ह,ै त#पYात ्100C  या उससे कम ताप म� 

ठंडा कर उसी ताप पर सं_िहत िकया जाता ह।ै इस 9ि]या स ेसभी 9कार के जीवाण ुन= हो जात े

ह<। इस िविध से दधू व उसके पदाथC को एव ंबीयर को लHबे समय तक प.ररिAत रखा जा सकता 

ह।ै 

• उबालना (Boiling) 1000C ताप- यह िविध खा� पदाथC को प.ररिAत करने क� घरेलू िविध 

ह।ै इस िविध म� खा� पदाथC को पानी म� 1000C तक उबाला जाता ह।ै जसैे चावल को पकाना, 

मीट पकाना। दधू को भी घर म� इसी िविध Nारा प.ररिAत रखा जाता ह।ै 

• िडOबाब�दी (Canning) 1000C से ऊपर तापमान- इस िविध Nारा खा� पदाथC क� 

िडXबाबंदी होती ह।ै यह िविध इस िसfा�त पर केि�nत ह ै िक उcच तापमान होने के कारण 

जीवाणओु ंक� विृf oक जाती ह ैऔर व ेन= जाते ह<। इस िविध Nारा हरी मटर, िभ�डी, कम 

अHलीय खा� पदाथ� जसैे मछली, मीट व सXजी को प.ररिAत िकया जाता ह।ै इ�ह� नमी रिहत 
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िडXबे म� 9ेशर कुकर या ऑटोKलेव (autoclave) क� मदद से 1000C  से अिधक ताप पर 

संरिAत िकया जाता ह,ै जो jयादा से jयादा सbूम जीवाणओु ंक� ि]याशीलता को रोकने म� 

सहायक होता ह ैतथा बचे हtए जीवाण ुक� ि]या िडXबे के अ�दर oक जाती ह।ै िडXबाबंदी िकए 

गए पदाथC को ठंडे -थान पर रखना चािहए तथा उ�ह� एक या दो साल के भीतर 9योग म� लेना 

चािहए। 

• िविकरण (Irradiation)- यह िविध मiुयतः पिYमी देश� म� 9योग म� लाई जाती ह।ै इसके 

अ�तग�त pैड, केक, माँस व पनीर प.ररिAत िकये जाते ह<। खा� पदाथC के पैकेट ब�द कर 

पराब<गनी िकरण� (ultra violet rays) का 9योग िकया जाता ह।ै इन िकरण� के कारण उपि-थत 

जीवाण ुक� ि]या या तो कम हो जाती ह ैया जीवाण ुन= हो जाते ह<। इस 9कार खा� पदाथC को 

लHबे समय तक प.ररिAत रखा जा सकता ह।ै 

13.8 घ���/ ����)* �� ���"�� 0     
कुछ 9योगा#मक िविधयाँ घरेल ूवातावरण म� खा� पदाथC को प.ररिAत करने के िलए 9योग म� लाई 

जा सकती ह<। जसैे सुखाना, अचार बनाना, जमै, जलैी, मरुXबा व माम�लेड बनाना आिद। 

धूप म6 सुखाना  

यह खा� पदाथC को प.ररिAत करने क� सरल व घरेल ूतकनीक ह।ै इस िविध के मा*यम से खा� 
पदाथC को सीधे सयू� क� िकरण� के Nारा सखुाया जाता ह ैिजससे उ�ह� लHबे समय तक उपयोग म� 
लाया जाता ह।ै 9ाचीन काल से यह तकनीक फसल क� उपज के बाद अनाज, दाल एव ंितलहन को 
वष� भर तक उपयोग म� लाने के िलए 9योग म� लायी जाती ह।ै िविभ�न 9कार के पापड़, आम को 
सखुाकर अमचरू बनाना आमतौर पर हर घर म� िकया जाता ह।ै 

अनाज व दाल� के िमgण से बनने वाले पापड़ को पतला बेल कर तेज धपू म� सुखाया जाता ह।ै 
सिXजय� को काट कर गम� पानी म� 2 से 5 िमनट तक डुबाकर Xलांच िकया जाता ह।ै त#पYात ्सXजी 
को उबलते पानी से िनकालकर पोटेिशयम मटैाबाईसUफाइट (KMS) (0.25-0.5%) के घोल म� 
डाला जाता ह।ै 9ितिकलो_ाम सXजी के िलए आधा लीटर घोल पया�M होता ह।ै सXजी को घोल से 
िनकालकर धपू म� सखुाया जाता ह।ै सखूी सXजी को नमी रिहत डXब� म� रखकर सं_िहत िकया जाता 
ह।ै  

सOजी सुखाने क( िविध 
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सOजी सOजी तैयार करना उबलते पानी म6 

डालना 

पोटेिशयम 

मैटाबाईसPफाइट के 

घोल म6 िभगोना 

आलू िचdस या 1 सेमी. मोटे 

टुकड़े 

1 से 2 िमनट  10 िमनट 0.125 

9ितशत KMS का 

घोल 

गाजर 1 सेमी.मोटे टुकड़े 3 िमनट 10 िमनट 0.25 9ितशत 

KMS का घोल 

गोभी 1 इचं के टुकड़े म� 3 िमनट 10 िमनट 0.125 

9ितशत KMS का 

घोल 

करेला    िछल कर सामा�य 

टुकड़� म� काट� 

10 िमनट  - 

हरी मटर  िछल कर -  3 िमनट उबलते 0.5 

9ितशत KMS का 

घोल 

पालक/मथेी साफ़ करके धोय� - 

 

3 िमनट उबलते 0.5 

9ितशत KMS का 

घोल 

अचार बनाना  

भारत म� अचार भोजन का मiुय अगं होता ह ैजो अिधकतर सिXजय� का प.ररAण करके बनाया 
जाता ह।ै अचार नमक (15-25 9ितशत), तेल व िसरका Nारा प.ररिAत होते ह<। मiुयतः आम, नSबू, 
आवँला, अदरक, हरी िमच� का अचार बनाया जाता ह।ै 
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• इस िविध म� भोjय पदाथC को धोकर काटने के उपरा�त, धपू म� सखुाया जाता ह ैतथा इसम� 

सखूा नमक िछड़का जाता ह ैया उ�ह� नमक के घोल म� डुबाया जाता ह।ै  

• इन पर मसाल� को िमलाकर, महीनाभर या कुछ समय तक खमीरीकरण के िलए रख िदया जाता 

ह।ै खमीरीकरण क� ि]या क� वजह से अचार म� एक अलग महक व सगु�ध आ जाती ह।ै 

• सbूम जीवाणओु ंक� विृf को रोकने के िलए अचार क� उपरी सतह नमक या तेल से ढक� होनी 

चािहए तथा उसे नमी रिहत साफ शीशी म� रखा जाना चािहए। 

T(ज़ िकये ह[ए खा� पदाथ:  

घरेल ू-तर पर बेमौसमी सिXजय� को प.ररिAत करने म� ��िजगं का बहtत मह#वपणू� योगदान ह।ै इस 
9ि]या म� खा� पदाथC म� DयाM पानी, बफ�  के कण� म� प.रवित�त हो जाता ह ै िजस कारण सbूम 
जीवाणओु ंक� विृf व िवकास नहS हो पाता ह।ै इस िविध म� सिXजय� को धोकर, िफर Xलांच कर 
तरु�त बफ�  म� डुबाया जाता ह ैतथा त#पYात उसे पॉलीथीन के छोटे-छोटे पैकेट� म� ब�द करके ��ज़र 
म� रखा जाता ह।ै इस िविध Nारा खा� पदाथC को कम स ेकम 6 महीने तक प.ररिAत रखा जा सकता 
ह।ै जसैे-मटर, फल, जसू व अ�य तरल पदाथ�। 

\यूरी (Puree)  

dयरूी मiुयतः टमाटर क� बनाई जाती ह।ै इसम� अिधक गदूे वाले टमाटर को छोटे-छोटे टुकड़� म� 
काटकर पकाया जाता ह,ै िफर उ�ह� छलनी म� रखकर लकड़ी क� चHमच से दबाव बनाया जाता ह ै
तािक छना हtए गदूा बाहर िनकल जाये। dयरूी को प.ररिAत रखने के िलए पोटेिशयम 
मटेाबाईसलफाइट (KMS) (1/8 चHमच 9ितिकलो_ाम) का 9योग िकया जाता ह।ै उसके बाद dयरूी 
को बोतल म� सं_िहत कर सकते ह<।  

फल का जूस 

फल को धोकर उसका िछUका िनकाल िदया जाता ह।ै फल के गदू ेको चीनी के घोल के साथ तब 
तक िमलाते ह< जब तक अि�तम पदाथ� म� चीनी क� आn�ता 5 से 10 9ितशत न हो । िफर इस िमgण 
को उबालकर गम� अव-था म� बोतल म� सं_िहत िकया जाता ह।ै ऊपर पांच सेमी0 क� जगह खाली 
छोड़ी जाती ह ै िजससे प.ररAण करने वाले रसायन क� गसै भरी रह सके। जसू के िलए पोटेिशयम 
मटैाबाईसUफाइड (KMS) प.ररAक के ?प म� 9योग म� लाया जाता ह।ै  

Aकवैश 
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फल का रस, पानी, चीनी व साइि7क एिसड को साथ िमलाकर बारीक कपड़े से छाना जाता ह।ै 
िमgण म� रंग एव ंखशुब ूतथा पोटेिशयम मटेाबाईसलफाइड (KMS) (1/8 चHमच 9ितिकलो_ाम) 
डालकर त#पYात ्साफ़-सखूी बोतल म� भरना चािहए। बोतल के ऊपरी िसरे म� िपघली मोम डालकर 
सं_िहत करना चािहए। 

जैम  

फल� को छोटा-छोटा काटकर या क}ूकस कर पानी के साथ मलुायम होने तक पकाया जाता ह।ै 
त#पYात ्फल� के गदू ेको चीनी क� पया�M मा;ा म� उबाला जाता ह,ै िजसके प.रणाम-व?प वह गाढ़ा 
हो जाता ह ै (जसैे 45 9ितशत फल के गदू े म� 55 9ितशत चीनी को िमलाया जाता ह ै तािक 
घलुनशील ठोस पदाथ� क� अि�तम आn�ता 68.5 9ितशत से कम न हो)। यिद खा� पदाथ� अHलीय 
न हो तो उसम� नSब ूका रस (2 िकलो_ाम फल पर दो बड़े चHमच) डाला जाता ह,ै िजससे उसम� 
पैिKटन िनकलने म� आसानी रहती ह ैव -वाद भी बेहतर हो जाता ह।ै   

जमै तैयार होने क� पहचान उसके भार Nारा (सामा�यतः जमै क� मा;ा कुल िमलाई गई चीनी का डेढ़ 
गनुा होना चािहए), थमा�मीटर Nारा (तैयार जमै का तापमान 1050C), शीट Nारा (पकते हtए जमै को 
एक चHमच Nारा िगराने पर यिद चHमच के नीचे भाग म� एक चादर सी बनती ह)ै िकया जाता ह।ै 
तैयार जमै को गरम-गरम चौड़े मुहं क� साफ़ सखूी बोतल� म� भर� तथा ऊपर मोम क� परत से सील 

कर�। 

जैली  

फल� के रस को चीनी तथा अHल क� िनिYत मा;ा के साथ पकाये हtए पदाथ� को जलैी कहते ह< जो 
दखेने म� पारदश�क होती ह,ै छूने पर अगंलुी म� नहS िचपकती ह ैतथा िजस बत�न म� जमायी जाये उसी 
का आकार _हण कर लेती ह।ै जलैी बनाने के िलए फल� को काटकर पानी के साथ अHल िमलाकर 
पकाया जाता ह।ै पकाने स े फल का पेिKटन पानी म� आ जाता ह।ै पेिKटन य�ु फल के गदू े को 
मलमल के कपड़े म� छाना जाता ह।ै छानते समय कपड़े को टांग द� तािक रस -वयं िनकलता रह।े 
त#पYात ्छने हtए रस म� सही अनपुात म� चीनी (750 _ाम-1 िक._ा.) िमलाकर पकाना चािहए। 
जलैी के तैयार होने पर इसे आचं से हटाकर तरु�त जलैी को साफ़ बोतल� म� भरकर ऊपर मोम 
डालकर तथा जलैी को सैट होने के िलए छोड़ िदया जाता ह।ै 

माम:लेड  
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यह एक 9कार का जमै होता ह ैजो िवशषेकर रसदार फल (जसैे नSब ू,संतरा आिद) से बनाया जाता 
ह।ै माम�लेड फल� के रस से तैयार िकया जाता ह ैतथा उसम� िछलक� को बारीक कतर कर डाल िदया 
जाता ह।ै यह खाने म� -वािद= होता ह।ै  

13.9 �
1� ����� �� ���� ���� �� 	��� 

भोजन पकाने से उसम� उपि-थत सभी भोjय त#व 9भािवत होते ह<। संAेप म� भोjय त#व� के 9भाव 
को िनHन 9कार समझा जा सकता ह-ै 

• काबPहाइQेट- पकाने के मा*यम से भोjय पदाथ� म� उपि-थत -टाच� के कण पानी सोखकर फूल 
जाते ह< तथा फटकर पानी के साथ िमलकर िचपिचपा िमgण बना लेते ह<, िजससे वह अिधक 
पाचनशील हो जाते ह<। जब -टाच� को शु̀ क ताप पर स�का जाता ह ैतो भी -टाच� शी� पाचन 
योIय हो जाता ह ैजैसे डबल रोटी को स�कना । अिधक शु̀ क ताप म� भोjय पदाथ� क� पौि=कता 
न= हो जाती ह।ै 

• वसा- उिचत ताप]म म� वसा क� पौि=कता म� कोई प.रव�तन नहS होता ह ैपर�त ुअिधक ताप के 
9भाव से वसा िIलसरॉल एव ंवसीय अHल (fatty acid) म� टूट जाता ह।ै िIलसरॉल तीs गम� 
होने के पYात ए]ोिलन (acrolein) नामक िवषलैी गसै उ#प�न करता ह ै िजसके 
प.रणाम-व?प आखँ� म� हािनकारक 9भाव पड़ता ह।ै9ोटीन- उिचत ताप म� पकाया गया 9ोटीन 
पदाथ� सपुाcय होता ह ैपर�त ुअिधक ताप के 9भाव से यह सiत हो जाता ह ैतथा इसके पौि=क 
त#व न= हो जाते ह<। 

• खिनज लवण- भोjय पदाथ� को शु̀ क अव-था म� पकाने से खिनज लवण क� कोई हािन नहS 
होती, पर�त ुभोjय पदाथC को उबालने से शेष बचा पानी फ� क दनेे से पानी म� आये कैिUशयम, 
पोटेिशयम, सोिडयम, मगैनीिशयम आिद त#व� क� हािन हो जाती ह।ै 

• िवटािमन- जल म� घलुनशील होने वाले िवटािमन बी समहू एव ंिवटािमन सी पकने क� ि]या 
के दौरान भोजन के जल म� 9वशे कर जाते ह< िजसे फ� क दनेे से इनक� हािन होती ह।ै भोजन को 
अिधक ताप म� पकाने स,े ताँबे के बत�न म� रखने, खलेु म� रखने से उसका िवटािमन सी न= हो 
जाता ह।ै जल म� अघलुनशील िवटािमन ए, वाय ुके सHपक�  म� आने से ऑKसीकरण के कारण 
न= हो जाता ह।ै  
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13.10 ��1� ����� �#� 2��� �'� 1��� ��3�  ��4  
• खा� पदाथ� को अिधकतर जल के मा*यम से अथवा भाप Nारा पकाया जाना चािहए, Kय�िक 

यह पकाने का सबसे उ�म तरीका होता ह।ै इसके मा*यम से पकाये गये खा� पदाथC का पोषक 

मान सीधे आचँ या तलने क� िविध से अिधक होता ह।ै 

• खा� पदाथC को हमशेा ढKकन लगाकर कम दरे तक पकाया जाना चािहए उससे उनके पोषण 

त#व� म� 9ितकूल 9भाव नहS पड़ता ह।ै 

• सXजी को पकाने के िलए खौलते हtए पानी का 9योग करना चािहए तथा आवVयकतानसुार ही 

पानी डालना चािहए। पकने के बाद, यिद पानी बच जाए तो उसे सपू, दाल इ#यािद म� 9योग 

करना चािहए। 

• अिधक दरे तक पकने से अडंा, माँस सiत हो जाते ह< तथा आसानी से पचाए नहS जा सकते ह<, 

इसिलए उ�ह� सीिमत अविध तक पकाना चािहए।  

• अिधक पॉिलश वाला चावल नहS खाना चािहए Kय�िक पॉिलिशगं के समय खा� पदाथC से 

जल म� घलुनशील िवटािमन व खिनज लवण न= हो जाते ह<। 

• भोजन पकाने के बाद उसे तरु�त परोस�, अ�यथा बार- बार गम� करने से उसक� पौि=कता म� कमी 

आ जाती ह।ै 

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

• सेब, नाशपती तथा अ�य फल� को काटने के बाद उन पर नSब ूका रस िनचोड़ दनेे से वह भरेू नहS 

पड़ते Kय�िक नSब ूम� DयाM िवटािमन- सी ऑKसीकरण क� ि]या को रोक कर उसम� उपि-थत 

पोषक त#व� को न= होने से बचाता ह।ै 

अ*यास �- 2  

1. .र� -थान भ.रए। 
a. नमक एव ंचीनी Nारा फल� एव ंसिXजय� का प.ररAण ................................ के िसfा�त 

पर केि�nत ह।ै 

b. अचार, जमै, जलैी को सं_िहत करते समय जार के ऊपर ............................. क� परत 

लगायी जाती ह ैिजसक� वजह से नमी, हवा व ऑKसीजन खा� पदाथC के सHपक�  म� नहS 

आते ह< प.रणाम-व?प खा� पदाथC पर जीवाण ुपनप नहS पाते ह<। 
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c. .................................. िविध Nारा दधू व उसके पदाथC को एव ंबीयर को लHबे समय 

तक प.ररिAत रखा जा सकता ह।ै 

d. खा� प.ररAण क� ........................... िविध म�  खा� पदाथC के पैकेट ब�द कर पराब<गनी 

िकरण� (ultra violet rays) का 9योग िकया जाता ह।ै 

e. फल� के जसू के िलए ..................................... प.ररAक के ?प म� 9योग म� लाया जाता 

ह।ै 

13.11 $����"  

खा� प.ररAण मानव के आहार म� अ#यंत मह#वपणू� ह।ै खा� प.ररAण का मiुय उ}Vेय भ�डारण 
अविध के दौरान सbूमजीव� के िवकास को कम करना, भोजन क� जीवन अविध को बढ़ाना तथा 
खा� पदाथ� के Aय को कम करना ह।ै खा� Aय के कारण भोजन म� कई 9कार के अवां{नीय 
प.रवत�न आते ह< जो मiुयत: एजंाइम� क� ि]या, भौितक, रासायिनक तथा सbूम जीवाणओु ं के 
कारण, क�ड़े एव ं चहू� के कारण तथा धात ु के सHपक�  के कारण उ#प�न होते ह<। खा� प.ररAण 
िविधय� को मiुयत: दो भाग� म� बाँटा गया ह।ै पहली बैKटीरीयो-टैिटक िविध िजसम� 9शीतन, 
िहमीकरण, ��ज Qाइगं, िनज�लीकरण, धपू म� सखुाना, -मोिकंग, मकेैिनकल Qाईगं, डीहाईQेटर, 
रोलर Qाईगं, -9े Qाईगं, नमक/चीनी/अHल तथा अ�य रासायिनक पदाथC का 9योग िविधयाँ 
सिHमिलत ह<। दसूरी िविध बैKटीरीसाइडल िविध ह ैिजसम� पाYरुीकरण, उबालना,  िडXबाब�दी तथा 
िविकरण िविधयाँ शािमल ह<। घरेल ू-तर पर भी खा� प.ररAण हते ुकई िविधय� का 9योग िकया 
जाता ह ैजैसे खा� पदाथC को धपू म� सखुाना, अचार बनाना, dयरूी,फल� का जसू, -Kवशै, जमै, 
जलैी, माम�लेड आिद का िनमा�ण। भोजन पकाने से उसम� उपि-थत सभी भोjय त#व 9भािवत होते ह< 
िजनका अ*ययन भी हमने इस इकाई म� िकया। खाना पकाते समय कई बात� का *यान रखा जाना 
चािहए िजससे पोषक त#व� क� कम से कम हािन हो तथा समय तथा ईधंन क� भी उिचत बचत हो। 

13.12 ����� 	�� ��  
�� 

अ*यास �-1  

1. सही अथवा गलत बताइए।  
a. गलत  

b. सही 

c. गलत   
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d. सही  

2. िनHन वाKय� हते ुपा.रभािषक शXद बताइए। 

a. िहमीकरण 

b. ��ज Qाईगं 

c. -मोिकंग  

d. -9े Qाईगं 

अ*यास �- 2 

1. .र� -थान भ.रए।  
a. परासरण (osmosis) 

b. तेल या मोम 

c. पाYरुीकरण  

d. िविकरण (Irradiation) 

e. पोटेिशयम मटैाबाईसUफाइड (KMS) 

13.13 ��������� �������  
• केसीन (Casein): दधू म� पाया जाने वाला 9ोटीन। 

• िवकृतगि�धता (Rancidity): वसा का उिचत भ�डारण न करने क� ि-थित म� उसके 

ऑKसीकरण Nारा उ#प�न अवांछनीय ि-थित।  

• परासरण (osmosis): इसम� कम सांnता से अिधक सांnता क� तरफ nDय का -थाना�तरण 

होता ह।ै यह िसfांत खा� प.ररAण क� कई िविधय� म� 9योग िकया जाता ह।ै  

• पैि�टन (Pectin): यह एक 9ाकृितक ?प से पाया जाने वाला पदाथ� (एक पॉलीसेकेराइड) ह ै

जो फल� म� पाया जाता ह।ै चीनी के साथ गम� होने पर यह गाढ़ा हो जाता ह ैिजससे जमै और 

जलेी का िनमा�ण होता ह।ै 

13.14 �� !"��#� 	� 
1. भोजन खराब होने के कारण� क� िव-ततृ Dयाiया क�िजए।  



खा� िव�ान एवं पोषण                                                                    MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            238 

 

2. खा� प.ररAण के आधारभतू िसfात� के बारे म� बताइए। प.ररAण क� मiुय बैKटीरीयो-टैिटक 

िविधय� का वण�न क�िजए।  

3. खा� प.ररAण क� उcच ताप क� िविधयाँ कौन-सी ह<?  

4. भोजन पकाने का पोषक त#व� पर Kया 9भाव होता ह?ै 
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���� 14: 
��
 ���
� �� ������� 
14.1 ��तावना  
14.2 उ�े
य  
14.3 पाक िAया के उ�े
य 
14.4 भोजन बनाने से पवू2 क6 जाने वाली तैया�रयां 

14.4.1 धोना (Washing) 
14.4.2 .लाि�चंग (Blanching) 
14.4.3 छीलना (Peeling) 
14.4.4 काटना (Cutting) 
14.4.5 मसलना (Mashing)  
14.4.6 क�ूकस करना (Grating) 
14.4.7 पीसना (Grinding) 
14.4.8 िभगोना (Soaking) 
14.4.9 छानना (Sieving) 
14.4.10 अंकु�रत करना (Sprouting/Germination) 
14.4.11 खमीरीकरण (Fermentation) 

14.5 भोजन पकाने क6 िविधयाँ 
14.5.1 जल/वाDप Eारा पकाना 
14.5.2 शुDक ताप िविध/वाय ुEारा पकाना 
14.5.3 वसा/िचकनाई Eारा पकाना 

14.6 भोजन पकाने क6 नवीनीकृत िविधयाँ  
14.6.1 माइAोवेव कुिकंग (Microwave cooking) 
14.6.2 इडं8शन कुिकंग  
14.6.3 सोलर कुिकंग (Solar cooking) 

14.7 सारांश 
14.8 पा�रभािषक श.दावली 
14.9 अ+यास �,� के उ-र  
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14.10 स�दभ2 H�थ सचूी 
14.11 िनब�धा1मक �, 

14.1 	
�����  

भोजन पकाना एक कला ह,ै साथ ही इसका एक व�ैािनक पA भी ह।ै इसका 9ारHभ आग के 
आिव`कार, िनयं;ण एव ं उपयोग से श?ु हtआ। मानव को अनायास ही कुछ िवशfु 9योग� के 
उपरा�त भोजन पकाने के िवषय म� �ात हtआ। 9ारHभ म� मानव ने पाया िक आग Nारा भनुा भोजन 
अिधक -वािद= एव ं सपुाcय था। काला�तर म� पाक ि]या क� तकनीक� और िविधय� म� कई 
प.रवत�न एव ंसधुार हtए। पाक ि]या क� तलुना रासायिनक 9योग से भी क� जा सकती ह ैजहाँ पर 
साम_ी, मा*यम एव ंताप के उिचत संयोजन से कई िविवध oिचकर प.रणाम 9ाM िकये जा सकते ह<। 
पाक ि]या म� िविभ�न कcची साम_ी के संयोजन, उपय�ु मा*यम एव ंताप के 9भाव के िवषय म� 
जानकारी होना आवVयक ह।ै उदाहरण के िलए कई खा� पदाथ� जसैे साबतु दाल� को पकाने के 
िलए काफ� समय एव ंईधन क� आवVयकता होती ह।ै दसूरी ओर कुछ अ�य खा� पदाथ� जैसे मछली 
एव ंपनीर को अिधक समय तक पकाने क� आवVयकता नहS होती ह।ै िकसी Dयंजन को बनाने के 
िलए उिचत एव ंमेलखाने वाली कcची साम_ी के चनुाव एवं संयोग के िवषय म� भी जानकारी होना 
आवVयक ह।ै खा� पदाथC को पकाने पर उनम� उपि-थत पोषक त#व� म� कई प.रवत�न आते ह<। इन 
प.रवत�न� के सHब�ध म� उिचत जानकारी से पौि=क त#व� को हािन से बचाया जा सकता ह।ै उ�म 
9कार से तैयार पौि=क, -वcछ एव ंआकष�क भोजन मनु̀ य को पोषण तो 9दान करता ही ह ैसाथ ही 
-वा-\य वध�क भी होता ह।ै पाक ि]या पर सं-कृित, परHपरा, जलवाय ुएव ंआिथ�क ि-थित के 9भाव 
को -प= ?प से, िविभ�न Aे;� के खान-पान क� आदत� म� देखा जा सकता ह।ै 9कृित 9द� िविभ�न 
खा� पदाथC म� से केवल कुछ ही कcची अव-था म� _हण िकये जा सकते ह<; जसैे फल एव ंकुछ 
सिXजयाँ। शेष अ�य खा� पदाथ� कcची अव-था म� _हण नहS िकये जा सकते ह< Kय�िक उस 
अव-था म� यह कड़े, ठोस, अपचनशील, ग�धय�ु एव ंक�टाणयु�ु होते ह<। अतः खा� पदाथC को 
पकाना अिनवाय� हो जाता ह।ै खा� पदाथC क� 9कृित एव ंगणु� के सHब�ध म� व�ैािनक जानकारी 
एव ंसमझ खा� पदाथ� के अन?ुप पाक िविध का चनुाव करने म� सहायक िसf होती ह।ै Dयि� एवं 
प.रवार को स�तिुलत पोषण 9दान करने क� िदशा म� पाक ि]या क� मह#वपणू� भिूमका ह।ै  

14.2 
����  

इस अ*याय म� आप पाक ि]या के िवषय म� पढ़�ग।े इस अ*याय के मiुय उ}Vेय िनHनिलिखत ह<: 

• पाक ि]या के उ}Vेय� को -प= करना; 
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• भोजन पकाने से पवू� क� जाने वाली तैया.रय� के िवषय म� समझना; 

• िविभ�न पाक िविधय� के िवषय म� �ान 9ाM करना; तथा  

• खाना पकाने क� नवीन तकनीक� जसैे माइ]ोववे कुिकंग एव ंसोलर कुकर के 9योग से प.रिचत 

होना। 

14.3 ��� �5�� ��  
���� 

भोजन पकाने के िनHनिलिखत उ}Vेय ह<: 

1. भोजन के Aवाद, ग�ध एवं आकष:ण म6 वृिK करना। 

पाक ि]या के उपरा�त भोजन म� -वाद एव ंआकष�ण उ#प�न िकया जा सकता ह।ै उदाहरण के िलए 
कcची सिXजय� का सेवन अिधकांश Dयि�य� को नहS भाता पर�त ुपकाने के उपरा�त इ�हS सिXजय� 
से कई oिचकर एव ं-वािद= Dयंजन बनाये जा सकते ह<। पकाने पर भोजन के रंग, ?प, आकार तथा 
सगु�ध म� प.रवत�न आता ह ै एव ंवह आकष�क लगता ह।ै भोजन को पकाने म� मसाल� का 9योग 
िकया जाता ह।ै इनके 9योग से भोजन के -वाद, रंग, ?प एवं ग�ध म� िवशषे प.रवत�न आते ह< तथा 
भोजन को -वािद= एव ंआकष�क बनाते ह<। भोजन पकाने क� िविभ�न िविधय� के 9योग Nारा भोजन 
क� बनावट म� भी आकष�ण उ#प�न िकया जा सकता ह;ै जसैे कcचे आल ूतथा केले के -थान पर 
इनसे िनिम�त िचdस Dयि� को कहS अिधक आकष�क लगते ह<। भनूना, बेिकंग आिद िविधय� का 
9योग कर साधारण साम_ी Nारा भी कई -वािद= एव ंआकष�क Dयंजन बनाये जा सकते ह<। 

2. भोजन को सुपाYय बनाना। 

कई खा� पदाथC क� 9कृित इस 9कार क� होती ह ैिक इनका कcची अव-था म� सेवन -वा-\य क� 
~ि= से हािनकारक होता ह।ै कcची अव-था म� इस 9कार के भोजन का समिुचत पाचन संभव नहS 
ह।ै चावल, दिलया, दाल� आिद का कभी भी कcची अव-था म� सेवन नहS िकया जा सकता ह।ै इन 
खा� पदाथC को जल म� पकाने पर इनम� उपि-थत -टाच� के कण पानी सोख लेते ह< एव ं-टाच� के 
कण फट जाते ह<। इस कारण भोजन कोमल एव ंसपुाcय हो जाता ह।ै पकाने के उपरा�त मांस म� 
उपि-थत संयोजी ऊतक एव ंवन-पितय� म� उपि-थत रेश ेगलने के कारण कोमल हो जाते ह<। खा� 
पदाथC को इस अव-था म� आसानी से चबाया जा सकता ह ैएव ंइनका पाचन भी आसानी से संभव 
हो जाता ह।ै  

3. भोजन म6 उपिAथत क(टाणुओ ंको न_ करना। 
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भोजन पकाने क� ि]या म� खा� पदाथ� को उcच तापमान पर गम� िकया जाता ह।ै खा� साम_ी म� 
कcची अव-था म� कई जीवाण ुउपि-थत रहते ह<। उcच तापमान के सHपक�  म� आने के कारण भोजन 
म� उपि-थत हािनकारक सbूम जीव एव ंरोगाण ुन= हो जाते ह<। सामा�यतः भोजन को पकाने म� 70-
1200C ताप]म का 9योग िकया जाता ह।ै यिद दधू म� टी0 बी0 कारक रोगाण ुउपि-थत ह� तो व े
दधू को उबालने अथवा पाYरुाइजशेन क� ि]या म� न= हो जाते ह<। कcचे मांस का सेवन -वा-\य के 
िलए हािनकारक होता ह।ै मांस को पकाने पर उसम� उपि-थत रोगाण ुएव ंपरजीिवय� के अडें न= िकये 
जा सकते ह<। भोजन पकाने क� ि]या म� भोजन सरुिAत एव ंिनःसं]िमत हो जाता ह।ै 

4. खा� पदाथX से पोषक त"व4 क( �ाि` म6 वृिK। 

भोजन को पकाने क� ि]या म� खा� पदाथC से पौि=क त#व� क� उपलXधता म� विृf होती ह।ै 
उदाहरण के िलए सोयाबीन को पकाने पर उनम� उपि-थत (िवषलेै पदाथ�), ि7पिसन इनिहिबटर न= हो 
जाते ह< एव ंसोयाबीन से 9ोटीन क� 9ािM म� विृf होती ह।ै कcचे अडें म� ऐिविडन नामक त#व पाया 
जाता ह।ै यह ऐिविडन कcची अव-था म� बायोिटन नामक िवटािमन से संयोग करता ह।ै इस कारण 
बायोिटन शरीर म� उपलXध नहS हो पाता ह।ै अडें को पकाने पर ऐिविडन न= हो जाता ह ै एव ं
बायोिटन शरीर म� उपलXध हो जाता ह।ै टमाटर� को पकाने पर उनसे लाइकोपीन नामक 
ऐि�टऑिKसड�ट क� जिैवक उपलXधता (Bioavailability) म� विृf होती ह।ै उपरो� सभी उदाहरण 
यह िसf करते ह< िक भोजन को पकाने पर पोषक त#व� क� 9ािM म� विृf होती ह।ै 

5. भोजन म6 िविवधता उ"प�न करना। 

भोजन पकाने से आहार म� िविवधता उ#प�न होती ह।ै एक ही कcची साम_ी को अलग-अलग पाक 
िविधय� के 9योग Nारा िविभ�न Dयंजन बनाये जा सकते ह<। उदाहरण के िलए सजूी के 9योग स े
हलवा, डोसा, िसंगल, पएु आिद कई िविवध Dयंजन बनाये जा सकते ह<। िविभ�न पाक िविधय� का 
9योग कर मूगँ दाल स ेकई Dयंजन बनाये जा सकते ह< जसैे दाल, िखचड़ी, पकौड़ी, हलवा आिद। इस 
9कार िविभ�न पाक िविधय� के 9योग Nारा आहार म� िविवधता उ#प�न क� जा सकती ह।ै  

6. भोजन से दुग:�ध दूर करना। 

कुछ खा� पदाथC म� कcची अव-था म� एक िविश= गधं होती ह।ै उदाहरण के िलये लहसनु, dयाज, 
शलगम, मलूी, मछली आिद खा� पदाथC को पकाने से ग�ध क� तीsता काफ� कम हो जाती ह।ै 

7. खा� पदाथX का संरDण। 
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कुछ खा� पदाथC को पकाने पर उनको दीघ� अविध के िलए संरिAत कर रखा जा सकता ह।ै 
उदाहरण के िलए फल� का जमै, जलैी अथवा मरुXबा आिद बना कर उ�ह� दीघ� अविध के िलय े
संरिAत िकया जा सकता ह।ै 

अ*यास �- 1 

1. .र� -थान� क� पिूत� क�िजये।  
a. ................................................................ के कण पानी सोख कर फट जाते ह< एव ं

सपुाcय हो जाते ह<। 

b. उcच तापमान पर भोजन म� उपि-थत ........................................न= हो जाते ह<। 

c. सोयाबीन को पकाने पर उसम� उपि-थत िवषैले पदाथ�.........................................न= हो 

जाते ह<। 

d. ऐिविडन कcची अव-था म�.................................................. िवटािमन से संयोग करता 

ह।ै 

e. पकाने पर टमाटर� से 9ाM........................................................ क� जिैवक उपलXधता 

म� विृf होती ह।ै 

14.4 ��1�  ���� �� �/�$ �� 1��� ���� �6������! 

भोजन पकाने से पवू� क� जाने वाली ि]याओ ंको, पवू� तैयारी (pre-preparation) कहते ह<। अिंतम 
तैयार अव-था म� आने से पवू� कcचे खा� पदाथ� को िविभ�न 9ि]याओ ंजसैे छीलना, काटना, धोना 
आिद ि]याओ ंसे गजुरना होता ह।ै 

खाना बनाने वाले Dयि� को खा� पदाथC क� 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 
ग�दगी िनकालने हते ुउसे हUके हाथ� से पानी से धोना चािहए िजससे पानी म� घलुनशील िवटािमन 
न= न हो सक� । सिXजय� एव ंफल� के पोषक त#व संरिAत करने हते ुउसे यथासHभव िबना िछलका 
िनकाले खाना चािहए या िफर आवVयक हो तो पतला िछलका िनकालना चािहए। 

भोjय पदाथC को पकाने से पवू� क� जाने वाली तैयारी िनHनिलिखत ?प से विण�त क� जा सकती ह:ै 
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14.4.1 धोना (Washing) 

सं]मण एव ंबीमारी से बचाव हते ुकcचे भोjय पदाथC जसैे फल, सXजी, दाल, चावल इ#यािद को 
9योग म� लाने से पवू� अवVय धोना चािहए। धोने क� ि]या के उपरा�त कcचे खा� पदाथ� क� धलू, 
ग�दगी एव ंहािनकारक पदाथ� कम हो जाते ह<। 

िचa संbया 14.1: खा� पदाथX को धोना 

 

 

 

 

14.4.2 Oलाि�चंग (Blanching) 

यह ि]या मiुयतः फल एव ं सिXजय� को प.ररिAत करने से पवू� क� जाती ह।ै भोjय पदाथ� को 
संिAM अविध तक उबलते पानी म� डुबाया जाता ह,ै त#पYात उसे बहते हtए ठ�डे पानी अथवा बफ�  
के पानी से धोया जाता ह।ै 

 िचa संbया 14.2: Oलाि�चंग 

 

 

 

 

 

Xलाि�चंग क� ि]या के Nारा खा� पदाथC म� िनHनिलिखत लाभ 9ाM होते ह<: 

• Xलाि�चंग क� ि]या Nारा फल� एव ं सिXजय� म� नकारा#मक 9भाव डालने वाले हािनकारक 

एजंाइम जसैे ऑिKसडेज, परऑिKसडेज इ#यािद न= हो जाते ह<। 
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• Xलाि�चंग Nारा फल एव ंसिXजय� का आकार छोटा हो जाता ह ैतथा वह नरम एव ंमलुायम भी 

हो जाते ह<। इस िवशषेता Nारा फल एव ंसिXजय� को लHबे समय तक संरिAत िकया जा सकता 

ह।ै 

• Xलाि�चंग क� वजह से फल एव ंसिXजय� म� उपि-थत हािनकारक क�टाण ुकम हो जाते ह<। 

• फल एव ंसिXजय� म� उपलXध ऑKसीजन Xलाि�चंग क� ि]या Nारा कम हो जाती ह ै िजसके 

प.रणाम-व?प वह जUदी खराब नहS होते ह<। 

• खा� पदाथC क� दगु��ध एव ंग�दगी भी Xलाि�चंग क� ि]या Nारा समाM हो जाती ह।ै 

• Xलाि�चंग से फल एव ंसिXजय� का रंग एव ं-व?प समान बना रहता ह।ै 

14.4.3 छीलना (Peeling) 

अिधकांश फल एव ंसिXजय� को काटने से पवू� छीलकर 9योग म� लाया जाता ह।ै छीलने क� ि]या 
Nारा सिXजयां जUदी पक जाती ह<। छीलने क� ि]या हते ुघर� म� साधारणतया -टेनलैस -टील के 
चाकू का 9योग िकया जाता ह।ै आजकल इस काय� हते ुछीलन चाकू (पीिलंग नाइफ) का 9योग 
िकया जाता ह।ै पीिलंग नाइफ के 9योग से फल एव ंसिXजय� से एक समान िछलका िनकल जाता ह।ै 
Dयवसाियक तौर पर छीलने के िलए मशीन का 9योग िकया जाता ह।ै 

फल व सिXजय� के मोटे िछलके िनकालने पर सतह म� उपि-थत मह#वपूण� पोषक त#व एव ंसगुधं न= 
हो जाती ह।ै छीलने के उपरा�त खलेु म� रखने से उनका रंग एव ंबा�-व?प खराब हो जाता ह ैतथा 
वह जUदी खराब भी हो जाते ह<। जसैे सेब तथा आल ूको छीलकर रखने पर उनक� सतह भरूी अथवा 
काली हो जाती ह।ै 

पोषण त#व� के संरAण हते ुफल व सिXजय� को महीन छीलना चािहए तथा यथासHभव उ�ह� िछलके 
सिहत 9योग म� लाना चािहए, जसैे गाजर क� ऊपरी सतह को पीिलंग नाइफ से न िनकालते हtए उसे 
खरुच कर अथवा िबना िछलका िनकाले 9योग म� लाना चािहए। 

14.4.4 काटना (Cutting) 

कcचे भोjय पदाथ� मiुयतः मांस, फल एव ंसिXजय� को पकाने अथवा खाने से पवू� काटा जाता ह।ै 
काटने क� ि]या Nारा फल व सिXजय� एव ंमांस क� सतह बढ़ जाती ह ैतथा उसम� ताप एव ंएजंाइम 
का उिचत 9भाव पड़ता ह।ै काटने क� वजह से सिXजयां जUदी एव ंसमान ?प से पकती ह<। 
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भोjय पदाथ� को बारीक या छोटा काटने क� वजह से उनका Aे;फल बढ़ जाता ह ै तथा उससे 
अिधक पोषक त#व� क� Aित होती ह।ै इसिलए फल व सXजी एव ंअ�य भोjय पदाथC को मोटा 
काटना चािहए। 

िचa संbया 14.3: खा� पदाथX को 
काटना 

 

 

 

 

14.4.5 मसलना (Mashing) 

नरम खा� पदाथ� से Dयंजन बनाने से पवू� उ�ह� मसला जाता ह।ै यह ि]या खाना पकाने वाले Dयि� 
Nारा हाथ या मशीन से क� जाती ह।ै जसैे आल ूक� िटKक� या कटलेट बनाने से पवू� आल ूको उबाल 
कर मसला जाता ह।ै खा� पदाथ� को मसलने क� वजह से नरम, मलुायम तथा एक समान Dयंजन 
बनते ह<। 

14.4.6 कcूकस करना (Grating) 

इस ि]या के अ�तग�त भोjय पदाथ� क� छोटी-छोटी कतरन� िनकाली जाती ह<। यह िविध मiुयतः 
फल, सXजी, मांस, पनीर आिद हते ु9योग म� लाई जाती ह।ै उदाहरण के िलए इस ि]या Nारा खीरे 
का रायता बनाने हते ुखीरे को तथा हलवा बनाने से पवू� गाजर को क}ूकस िकया जाता ह।ै 

14.4.7 पीसना (Grinding) 

पीसने क� ि]या के अ�तग�त खा� पदाथC को िसल बwा, ओखली, मसूल अथवा िमKसी क� 
सहायता से बारीक कण� म� तोड़ा जाता ह।ै यह ि]या मiुयतः मसाले और चटनी बनाने के 9योग म� 
लाई जाती ह।ै पीसने क� ि]या को यथासHभव भोजन बनाने से कुछ पवू� ही करना चािहए, अ�यथा 
खा� पदाथC से पोषण एव ंसगु�ध कम होने क� सHभावना अिधक रहती ह।ै 

14.4.8 िभगोना (Soaking) 

यह ि]या मiुयतः दाल एव ंचावल को आसानी एव ंशी�ता से पकाने के िलए 9योग म� लाई जाती 
ह।ै दाल एव ंअनाज को तरल पदाथ� (मiुयतः पानी) म� िभगोया जाता ह।ै  
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िभगोने क� वजह से खा� पदाथ� म� उपि-थत हािनकारक त#व न= हो जाते ह< तथा वह सपुाcय भी हो 
जाते ह<। पोषण त#व� के संरAण हते ुिभगोने के िलए आवVयकता अन?ुप पानी लेना चािहए। खा� 
पदाथ� को अिधक अविध तक पानी म� िभगोने से जल म� घलुनशील पोषक त#व न= हो जाते ह<। 
भोजन पकाते समय यथासHभव उसी पानी का 9योग करना चािहए िजसम� भोjय पदाथ� को िभगोया 
गया हो। 

14.4.9 छानना (Sieving) 

कcचे खा� पदाथC को छानने क� ि]या खाना बनाने से पवू� का एक अहम चरण ह।ै इस ि]या हतेु 
छलनी का 9योग िकया जाता ह।ै छलनी के मा*यम से अनाज, दाल अथवा ितलहन म� मौजदू धलू, 
कंकड़, गदंगी अलग क� 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 क� वजह से खा� उ#पाद� म� 
समानता आती ह ैजसैे सॉस बनाने से पवू� उबले हtए टमाटर के गदू ेअथवा बीज के िछलके को गदू ेस े
अलग िकया जाता ह।ै 

14.4.10 अंकुGरत करना (Sprouting/Germination) 

यह ि]या अनाज एव ंदाल� म� सHपािदत क� जाती ह।ै अनाज व दाल के बीज� से अकुंर िनकलने क� 
ि]या को अकुंरण कहते ह<। अकुंरण क� ि]या के अ�तग�त सव�9थम बीज� को पानी से धोया जाता 
ह,ै त#पYात ् आवVयकतानसुार पानी म� उ�ह� 6-12 घटें िभगोया जाता ह।ै िभगोए हtए बीज� को 
पोटली अथवा छलनी म� ढककर रखा जाता ह।ै उिचत नमी, गमZ तथा हवा से बीज� से अंकुर िनकल 
आते ह<। 

 

 

 

 

 

 

िचa संbया 14.4: अनाज एवं दाल4 का अंकुरण 
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अकुंरण क� ि]या Nारा ए�जाइम क� ि]याशीलता म� बदलाव आते ह< िजससे खा� पदाथ� का 
पोषणमान बढ़ जाता ह।ै अकुंरण क� ि]या के -व?प जिटल काबPहाईQेट (-टाच�/माUटोज) आिद 
अपने सरलतम ?प Iलकूोज म� प.रवित�त हो जाता ह ै िजसके प.रणाम-व?प खा� पदाथ� क� 
पाचनशीलता बढ़ जाती ह।ै अंकुरण क� वजह से 9ोटीन भी अमीनो अHल म� प.रवित�त हो जाता ह।ै 
इस ि]या के उपरा�त 9ोटीन भी अिधक पाचनशील हो जाता ह।ै  अकुंरण क� ि]या Nारा वसा 
िIलासरॉल (Glycerol) तथा वसीय अHल म� प.रवित�त हो जाती ह।ै प.रपKव बीज� म� वसा बड़ी 
गोिलका के ?प म� होती ह,ै पर�त ु अकुंरण के पYात ् यह भी छोटी-छोटी गोिलका के ?प म� 
प.रवित�त हो जाती ह ैिजसके फल-व?प वसा आसानी से पाचनशील हो जाती ह।ै 

अंकुरण के लाभ   

• अनाज व दाल म� DयाM हािनकारक त#व (जसैे टैिनन, फाइटेट) अकुंरण क� वजह से कम हो 

जाते ह< िजससे पोषक त#व� क� उपलXधता बढ़ जाती ह।ै 

• िवटािमन सी, िवटािमन बी क� उपलXधता भी बढ़ जाती ह।ै 

• अकुंरण Nारा लौह लवण क� उपलXधता तो बढ़ती ही ह ैसाथ ही -वतं; ?प म� आने के कारण 

उसका अवशोषण भी बढ़ जाता ह।ै 

• भोजन म� DयाM सभी पोषक त#व अपनी सरलतम इकाई म� टूट जाते ह< िजससे भोजन क� 

पाचशीलता बढ़ जाती ह।ै 

• नमी य�ु अकुं.रत बीज� को अिधक ताप एव ंसमय क� आवVयकता नहS होती ह,ै इसिलए 

भोजन जUदी पक जाता ह।ै 

• अकुं.रत बीज� को सखुाकर तथा भनूकर पीसे जाने पर माUट बनाया जाता ह,ै जो बcच� के 

िलए सवP�म आहार होता ह।ै 

14.4.11 खमीरीकरण (Fermentation) 

खमीरीकरण क� ि]या के अ�तग�त ए�जाइम क� ि]या Nारा जिटल काब�िनक पदाथ� अपने सरलतम 
-व?प म� बदल जाते ह<। खमीरीकरण को उिचत तापमान (28°C से 35°C) एव ं आn�ता क� 
आवVयकता होती ह।ै खमीरीकरण क� ि]या यी-ट, अण ुजीवी एव ंए�जाइम क� अनिगनत विृf से 
होती ह।ै खमीरीकरण क� ि]या से डोसा, इडली आिद Dयंजन बनाए जाते ह<। 

खमीरीकरण के लाभ  

• भोजन म� िविवधता आ जाती ह।ै 
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• खमीरीकरण के Nारा भोjय पदाथ� अिधक oिचकर एव ं-वािद= हो जाते ह<। इस ि]या Nारा खा� 

पदाथ� म� िवशषे 9कार का खwा -वाद आ जाता ह।ै 

• खमीरीकरण क� ि]या Nारा पोषक त#व� के जिैवक मUूय म� विृf हो जाती ह।ै 

• भोjय पदाथ� खमीरीकरण Nारा हUके एव ंसपुाcय हो जाते ह<। 

• खमीरीकरण क� ि]या के उपरा�त िवटािमन बी मiुयतः राइबोxलेिवन, थायिमन, नायिसन क� 

उपलXधता बढ़ जाती ह।ै 

इकाई के इस ख�ड के अ*ययन के उपरा�त हम� यह �ात हो गया ह ै िक तैयार भोजन -वीकाय� ह ै
अथवा नहS यह उसक� पवू� तैयारी पर िनभ�र करता ह।ै साथ ही अिंतम तैयार भोजन के अनसुार ही 
उसक� पवू� तैयारी क� जाती ह।ै 

आइए कुछ अ|यास 9�� को हल करने का 9यास कर�। 

अ*यास �- 2 

1. .र� -थान क� पिूत� क�िजए। 
a. ...................... क� ि]या Nारा भोjय पदाथC से धलू, कंकड़ एव ंगदंगी अलग क� जाती ह।ै 

b. ताप Nारा भोजन पकाने को ..............................कहते ह<। 

c. .......................... ि]या म� जिटल काब�िनक पदाथ� सरलतम पदाथ� म� प.रवित�त हो जाते ह<। 

d. अनाज को िभगोकर, अकुं.रत कर, सखुाकर एव ंभनूकर पीसने को ...................... कहते ह<। 

e. .............................ि]या से वसा िगUसरॉल तथा वसीय अHल म� प.रवित�त हो जाती ह।ै 

14.5 �
() 	��)! �� 
�
��� , 

पवू� खडं म� हमने भोजन बनाने से पवू� क� जाने वाली तैयारी के िवषय म� जाना। पवू� तैयारी के उपरा�त 
कcचे खा� पदाथ� को पकाया जाता ह।ै भोजन म� उपि-थत रसायिनक घटक� म� ताप के संचरण के 
9भाव के अनसुार ही पाक िविध को चनुा जाता ह।ै 

भोजन पकाने क� ~ि= से पाक िविधय� को िनHन पाँच मiुय 9कार म� वगZकृत िकया जाता ह।ै 
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• जल/वा`प Nारा (आn� ताप िविध) • उबालना (Boiling) 

• खदकाना/ धीरे-धीरे पकाना (Simmering) 

• धीमी आचँ म� पकाना/उबालना (Stewing) 

• पोिचंग/ कम तरल पदाथ� म� उबालना 
(Poaching) 

• वा`प Nारा पकाना  
� 9#यA िविध 
� अ9#यA िविध 
� दबाव म� पकाना (9ेशर कुिकंग) 

• वाय ुNारा (शु̀ क ताप िविध) • भनूना (Roasting) 

• ि_िलंग (Grilling) 

• टोि-टंग (Toasting) 

• भwी म� पकाना (Baking) 

• वसा/िचकनाई Nारा • गहरा तलने क� िविध (Deep frying) 

• उथला तलने क� िविध (Shallow frying) 

• तलने क� शु̀ क िविध (Dry frying) 

• �यनूतम िचकनाई म� तलना (Sauteing) 

• माइ]ोववे Nारा • उcच आविृ� वाली िव�तु चHुबक�य िकरण� 

के मा*यम से पकाना 

• इडंKशन कुिकंग • चुंबक�य 9ेरण (Magnetic Induction) के 

मा*यम से पकाना 

• सौर ऊजा� Nारा • सयू� क� िकरण� के मा*यम से पकाना 

14.5.1 जल/वाdप Hारा पकाना 

1. उबालना: इस ि]या के अ�तग�त खा� पदाथC को पया�M पानी म� डुबाकर 100°C ताप 

(Kवथनांक ताप) िदया जाता ह ैिजससे खा� पदाथ� उबलकर नरम हो जाता ह।ै जसैे आल,ू शकरकंद 
आिद उबालने से नरम हो जाते ह<। यह िविध मiुयतः चावल आिद पकाने के िलए 9योग म� लाई 
जाती ह।ै उबालने के िलए यथासHभव पया�M पानी का उपयोग करना चािहए अ�यथा पानी म� 
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घलुनशील पोषक त#व न= हो जाते ह< तथा खा� पदाथ� के -वाद एव ंसगुधं म� 9ितकूल 9भाव पड़ता 
ह।ै पोषक त#व� के संरAण हते ुकcचे भोjय पदाथC को हमशेा िछलके सिहत उबालना चािहए। 

2. खदकाना: इस िविध के अ�तग�त खा� पदाथ� को 85°C-90°C ताप अथा�त पानी के Kवथनांक 

ताप से कम ताप म� पकाया जाता ह।ै पानी का ताप Kवथनांक ताप से कम होने के कारण पानी के 
बलुबलेु बत�न क� ऊपरी सतह म� आने से पूव� ही फूट जाते ह< तथा उसम� धीरे-धीरे भाप भी बनती ह।ै 
प.रणाम-व?प इस िविध Nारा भोजन को पकाने म� अिधक समय लगता ह।ै जसैे खीर, खोआ, 
हलवा, कढ़ी आिद। 

3. Aटयू करना (Stewing): इस िविध के अ�तग�त भोजन 98°C ताप म� धीमी गित से पकाया 

जाता ह।ै भोजन को धीमी आचं म� कम पानी पर पकाया जाता ह।ै भोjय पदाथ� भाप म� पकने क� 
वजह से नरम तथा पूण� ?प से पक जाते ह<। इस िविध Nारा भोजन को पकाने म� अिधक समय लगता 
ह।ै धीमी गित से पकने के प.रणाम-व?प यह Dयंजन अिधक -वािद= एव ंसपुाcय होते ह<। इस िविध 
Nारा मांस (नरम करने हते)ु, सिXजयाँ, फल जसैे आड़z , सेब आिद पकाए जाते ह<। 

4. कम तरल पदाथ: म6 पकाना (Poaching): इस िविध के अ�तग�त खा� पदाथ� को तरल पदाथ� 

जसैे जल, दधू, मादक पेय जसैे वाइन इ#यािद म� डुबोकर पकाया जाता ह।ै इस िविध के अ�तग�त 
71°C-82°C के म*य ताप का 9योग िकया जाता ह।ै इस िविध Nारा अ�डे, मांस, फल इ#यािद को 
पकाया जाता ह।ै यह अ�डा उबालने क� सवP�म िविध ह।ै 

5. वाdप Hारा पकाना: इस िविध के अ�तग�त खा� पदाथ� को वा`प/भाप के मा*यम से पकाया 

जाता ह।ै उबलने क� ि]या म� जब पानी अपने Kवथनांक ताप (Boiling Point) म� पहtचंता ह,ै तब 
उससे भाप/वा`प िनकलती ह।ै जल के गसै ?प को भाप कहते ह<। भाप का ताप]म उबलते जल के 
ताप]म के बराबर या अिधक होता ह।ै  

यिद पानी के बत�न से उड़ने वाली भाप को ढककर ब�द कर िदया जाए तो इस 9ि]या से बत�न म� 
दबाव उ#प�न होता ह ैतथा ताप/गमZ का घन#व भी बढ़ जाता ह ैिजसके प.रणाम-व?प खा� पदाथ� 
पक जाते ह<। 

 

 

 

िचa संbया 14.5: वाdप Hारा पकाना 
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वा`प Nारा भोजन को मiुयतः िनHनिलिखत तीन िविधय� से बनाया जाता ह:ै 

• �"यD िविध: इस िविध के अ�तग�त भोjय पदाथ� को भाप के 9#यA सHपक�  म� रखकर पकाया 

जाता ह।ै भोjय पदाथ� को एक बत�न म� रखकर पानी से भरे हtए बड़े ब�द बत�न पर रखा जाता ह।ै 

ताप के मा*यम से जब बड़े बत�न म� रखा गया पानी उबलने लगता ह ैतो उसके सHपक�  म� आने पर 

भोjय पदाथ� भी पक जाता ह।ै इस िविध Nारा कई खा� पदाथ� िनिम�त िकए जाते ह< जसैे इडली, 

ढोकला आिद। इस िविध के अ�तग�त भोजन को पकाने के िलए उ�ह� पतले मलमल के कपड़े म� 

रखकर बत�न क� ऊपरी सतह पर बाँधा जाता ह।ै बत�न से उ#प�न होने वाली भाप के मा*यम से 

कपड़े म� रख े हtए खा� पदाथ� पक जाते ह<। 9#यA िविध Nारा भोजन बनाने हतेु िवशेषतया 

ढKकनदार बत�न या ढKकनदार जाली वाले बत�न� का 9योग िकया जाता ह।ै -वा-\य क� ~ि= से 

इस िविध Nारा पकाए गए भोjय पदाथ� उ�म होते ह< तथा भाप म� पकने के कारणवश यह अिधक 

पौि=क, सपुाcय एव ंहUके होते ह<। 

• अ�"यD िविध: इस िविध के अ�तग�त खा� पदाथ� वा`प के 9#यA सHपक�  म� नहS आते ह<, 

पर�त ुउ�ह� वा`प के मा*यम से ही पकाया जाता ह।ै जसैे क� हमने 9#यA िविध म� जाना िक भोजन 

भाप के 9#यA सHपक�  म� आने से पकता ह,ै पर�त ुइस िविध म� यह अ�तर ह ैिक ढKकनदार बड़े 

बत�न के भीतर भोजन भी ढKकनदार बत�न म� रखा जाता ह।ै बाहरी सतह गम� होने के कारण अदंर 

रखा भोजन पक जाता ह।ै इस िविध Nारा मछली, पिुडंग आिद खा� पदाथ� पकाए जाते ह<। भाप 

Nारा भोजन को समा�तर ?प से पकने के िलए अ�दर रखे बत�न क� 1/3  से 1/2 ऊँचाई के 

बराबर जल होना चािहए। इस िविध के मा*यम से भोजन म� उपि-थत जल म� घलुनशील 

िवटािमन अिधक सरुिAत रहते ह<। अतः अ9#यA िविध Nारा 9ाM भोजन अिधक पौि=क तथा 

पाचनशील होता ह।ै  

• 9शेर कुिकंग: इस िविध के अ�तग�त खा� पदाथ� को उबलते जल Nारा उ#प�न वा`प के दबाव म� 

पकाते ह<। 9ेशर कुिकंग इस िसfा�त पर केि�nत होती ह ै िक जब जल/तरल पदाथ� अपने 

Kवथनांक ताप पर उबलते ह< तब वा`प उ#प�न होती ह,ै िजसे ढKकन 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.रणाम-व?प खा� पदाथ� शी�ता से पकते ह<। घरेल ूतौर पर इस 

िविध Nारा भोजन पकाने के िलए घरेल ू9ेशर कुकर का 9योग िकया जाता ह।ै इस िविध Nारा 
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आलू, साबतु दाल, मांस इ#यािद बनाया जाता ह।ै इस िविध Nारा भोजन शी�ता से बनता ह ैतथा 

वह हUका, सपुाcय तथा पौि=क भी होता ह।ै 

अ*यास �- 3 

1. बहtिवकUपीय 9�। 

a. पोिचंग िकस खा� पदाथ� को पकाने क� सवP�म िविध ह:ै 

i) फल  ii) सXजी iii) अ�डा iv) दाल 

b. खा� पदाथ� को उबालने क� ि]या हते ुिकस ताप]म क� आवVयकता होती ह:ै 

i) 80°C ii) 95°C iii) 100°C iv) 105°C 

c. ताप Nारा भोजन को पकाने क� ि]या को ..................................  कहते ह<। 

i) पाक ि]या ii) आn�ताप िविध iii) Xलाि�चंग  iv) उपरो� म� 
कोई नहS 

d. भोजन को गम� पानी म� डुबोकर पकाने क� िविध को ...................... कहते ह<। 

i) उबालना  ii) 9ेशर कुिकंग  iii) खदकना  iv) उपरो� म� 
कोई नहS 

e. खदकने क� िविध म� िकस ताप]म क� आवVयकता 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 शु̀ क ताप िविध के बारे म� जान�।  

14.5.2 शुdक ताप िविध/वायु Hारा पकाना 

इस भाग म� हम भोजन पकाने क� दसूरी िविध का अ*ययन कर�ग।े इस िविध के अ�तग�त गम� हवा के 
9योग के Nारा भोजन को पकाया जाता ह।ै भोजन को पकाने के िलए उसे सीधे गम� हवा के सHपक�   
म� रखा जाता ह ैजसैे रोटी, नान आिद। कुछ भोjय पदाथC को िकसी मा*यम के म*य म� रखकर 
पकाया जाता ह ैजसैे चना, मूगँफली को रेत के ऊपर रखकर भनूा जाता ह।ै 

शु̀ क ताप िविध म� िनHनिलिखत िविधय� Nारा भोजन को पकाया जाता ह:ै 
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1. स6कना/भूनना (Roasting): इस िविध के अ�तग�त भोjय पदाथ� को पकाने के िलए उसे या तो 

सीधे गम� वाय ुके सHपक�  म� लाया जाता ह ैजसैे रोटी, नान एव ंभत� के िलए ब<गन को भनूना अथवा 
भोjय पदाथ� को िकसी पा;/बत�न पर रखकर उसके मा*यम से ताप का संचरण िकया जाता ह ैजसै े
तव ेपर जीरा, धिनया आिद भनूना, आल ूया शकरक�द भनूना। खा� पदाथ� को इस िविध से पकाने 
हते ुिविभ�न मा*यम� 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 क� ि]या म� खा� पदाथ� को बार-बार 
घमुाकर पकाया जाता ह ै िजससे वह हर िदशा स े समा�तर ?प से पक जाते ह<। इस ि]या के 
प.रणाम-व?प भोजन के रंग एव ं-वाद म� प.रवत�न आ जाता ह ैतथा वह अिधक -वािद= एव ंहUके 
भरेू रंग के हो जाते ह<। इस िविध के Nारा मiुयतः नान, रोटी, मांस आिद पकाया जाता ह।ै 

2. भeी म6 पकाना/बेिकंग (Baking): इस िविध के अ�तग�त खा� पदाथ� को पकाने के िलए 

शु̀ क ताप क� आवVयकता होती ह।ै इस िविध के अ�तग�त भोजन म� DयाM जलांश Nारा उ#प�न हtई 
वा`प तथा शु̀ क ताप के िमgण के Nारा भोजन पकता ह।ै इस िविध Nारा भोजन को पकाने हते ु
ओवन तथा त�दरू को 9योग म� लाया जाता ह।ै इस यं; के अ�दर गम� हवा एक कोने से दसूरे कोन� 
तक संवािहत होती ह ैिजसके प.रणाम-व?प भीतरी सतह पणू� ?प से गम� हो जाती ह ैतथा भोजन 
पकाने म� सहायक होती ह।ै इस िविध Nारा िबि-कट, केक, पे-7ी, डबलरोटी आिद बनाए जाते ह<। 
आजकल बेिकंग हते ुिव�तु ओवन का 9योग िकया जाता ह ैिजसम� ऊ`मा उ#पािदत करने के िलए 
तार लगी होती ह।ै िबजली क� वजह से तार म� ऊ`मा उ#प�न होती ह ैिजसके मा*यम से अ�दर का 
वातावरण गम� होता ह,ै अ�दर के ताप को ताप िनयं;क के मा*यम से िनयंि;त िकया जाता ह।ै 
िविभ�न भोjय पदाथC क� बेिकंग हते ुिविभ�न ताप]म क� आवVयकता होती ह।ै यह ताप]म ताप 
िनयं;क के मा*यम से संचािलत िकया जाता ह।ै बेिकंग क� ि]या Nारा भोजन बाहरी तरफ से िसकने 
के कारण कुरकुरा होता ह ैतथा उसक� भीतरी सतह मलुायम एव ंिछn वाली होती ह।ै 

3. िfिलंग (Grilling): इस िविध के अ�तग�त खा� पदाथ� को अगंीठी/ओवन म� सेका जाता ह।ै 

ि_िलंग हते ुिवशेष उपकरण का 9योग िकया जाता ह ैिजसे ि_ल कहते ह<। ि_िलंग हते ुखा� पदाथ� 
को लोह ेक� छड़� पर लगाकर 9#यA ?प से आग म� सेका जाता ह।ै इस िविध म� भोजन को सेकने 
हते ु260°C ताप]म क� आवVयकता होती ह ैिजससे उसम� एक िविश= 9कार का भनुा हtआ -वाद 
िवकिसत हो जाता ह ैएव ंसगु�ध आ जाती ह।ै भोजन को तलने क� 9ि]या Nारा पकाने क� तलुना म� 
यह िविध अिधक उपयोगी होती ह।ै इस िविध Nारा भोजन म� अिधक पौि=कता संरिAत रहती ह।ै 
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िचa संbया 14.6: िfिलंग Hारा भोजन पकाना 

 

 

 

 

 

4. टोिAटंग (Toasting): टोि-टंग क� ि]या के अ�तग�त pेड आिद भोjय पदाथC को शु̀ क ताप 

पर सेका जाता ह।ै इस ि]या हते ुटो-टर का 9योग िकया जाता ह।ै टो-टर के भीतर ि_लनुमा तार 
(ऐलीम�ेट) लग ेहोते ह< िजसके गम� होने पर भोजन दोन� तरफ से िसक जाता ह।ै टोि-टंग के Nारा pेड 
अिधक भरूी, कुरकुरी हो जाती ह ैतथा उसका -वाद एव ंसगु�ध भी बढ़ जाता ह।ै 

14.5.3 वसा/िचकनाई Hारा पकाना 

Kया आप यह जानते ह< िक हमारे Nारा खाई जाने वाली पड़ूी, कचौड़ी, पकौड़ी आिद को िकस िविध 
Nारा पकाया जाता ह ैएव ंयह Dयंजन इतने -वािद= Kय� होते ह?ै इन सभी 9�� का उ�र आप इस 
ख�ड के अ*ययन के उपरा�त आसानी से द ेपाएगं।े समा�यतया इन सभी Dयंजन� को वसा/िचकनाई 
के मा*यम से पकाया जाता ह।ै इस िविध के अ�तग�त भोjय पदाथ� को गम� तेल/वसा म� डुबोकर 
उसके भरेू होने तक पकाया जाता ह।ै  

भोjय पदाथ� इस िविध Nारा पकाए जाने पर अिधक -वािद= होते ह<। वसा म� पकाए जाने के कारण 
खा� पदाथ� अितशी� पकते ह<। पर�त ुइस 9कार के भोजन ग.र� होते ह< तथा इनका पाचन अ#य�त 
किठन होता ह।ै 

तलने क� िविध को िनHनिलिखत 9कार से वगZकृत िकया जाता ह:ै 

• गहरा तलने क( िविध (Deep frying) 

इस िविध के अ�तग�त बत�न म� पया�M मा;ा म� तेल/घी को गम� िकया जाता ह ैिजसके उपरा�त उसम� 
भोजन को डुबोकर पकाया जाता ह।ै भोजन क� इस िविध के अ�तग�त सुनहरे भरेू रंग होने तक तला 
जाता ह।ै इस िविध Nारा तलने के िलए मोटे तले के बत�न िवशषेतः कड़ाही का 9योग िकया जाता ह।ै 
समा�तर ?प से तलने हते ुकड़ाही म� दो ितहाई भाग तक तेल होना चािहए। कड़ाही म� बहtत अिधक 
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मा;ा म� तेल नहS भरना चािहए अ�यथा भोजन म� उपि-थत आn�ता से छीट� आने क� सHभावना 
अिधक रहती ह।ै इस िविध Nारा पड़ूी, पकौड़े, समोसे आिद पकाए जाते ह<। 

िचa संbया 14. 7: गहरा तलने क( िविध  

 

 

 

 

 

 

• उथला तलने क( िविध (Shallow frying) 

इस िविध Nारा भोजन पकाने हते ुकम वसा क� आवVयकता होती ह।ै इस िविध म� उपय�ु मा;ा म� 
िचकनाई का 9योग िकया जाता ह ैिजससे खा� पदाथ� बत�न म� िचपकते नहS ह<। तलने हते ुइस िविध 
के अ�तग�त उथले बत�न� जसैे तवा, �ाईगं पैन आिद का 9योग िकया जाता ह।ै इस िविध Nारा पकाए 
जाने के िलए खा� पदाथ� को म�द गित से बार-बार पलटना चािहए। इसके Nारा भोजन हर तरफ से 
सामा�तर ?प से पक जाता ह ैसाथ ही उसके बत�न म� िचपकने क� सHभावना भी कम रहती ह।ै कम 
वसा के उपयोग क� वजह से इस िविध Nारा बनाए गए भोजन अिधक ग.र� नहS होते ह<। 

 

 

 

िचa संbया 14.8: उथला तलना 

 

• तलने क( शुdक िविध (Dry frying) 
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नाम के अन?ुप इस िविध Nारा भोजन पकाने हते ुबा� वसा/िचकनाई का 9योग नहS िकया जाता ह।ै 
यह भोजन पकाने क� शु̀ क तकनीक ह।ै इस िविध के अ�तग�त खा� पदाथ� म� -वतः उपि-थत 
वसा/िचकनाई के मा*यम से उसे पकाया जाता ह।ै भोजन म� DयाM ि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 Nारा पकाए जाते 
ह<। इन खा� पदाथ� के अ�दर DयाM वसा घटक ताप के 9भाव से -वतः बाहर िनकल जाते ह< तथा इस 
वसा क� उपि-थित पर वह पक जाते ह<। 

 

 

 

 

िचa संbया 14.9: शुdक िविध Hारा तलना 

• �यूनतम िचकनाई म6 तलना (Sauteing) 

इस िविध Nारा भोजन पकाने हते ुिवशेषतः नॉन ि-टक बत�न� का 9योग िकया जाता ह।ै पकाने क� 
इस ि]या म� भोजन को �यनूतम िचकनाई Nारा पकाया जाता ह।ै इस िविध के अ�तग�त भोजन को 
एक समान पकाए जाने हते ु�यूनतम िचकनाई पर बार-बार पलटा जाता ह।ै भोजन को धीमी आचँ म� 
भाप म� पकाया जाता ह।ै इस िविध Nारा िविभ�न 9कार क� सिXजयाँ, नडूUस आिद पकाये जाते ह<। 

भोजन का -वाद एव ंपौि=कता बनाए रखने के िलए यह तलने क� िविधय� म� सबसे लाभदायी व 
उपयोगी ह।ै 

gयान रखने यो�य बात6- तेल Nारा भोजन पकाते समय िनHनिलिखत बात� का *यान रखना चािहए: 

• भोजन पकाते समय तेल को अ#यिधक गम� नहS करना चािहए। अ#यिधक गम� (Smoking 

point) होने पर वसा से िवषैली गसै उ#प�न होती ह,ै िजसे ए]ोलीन (Acrolein) कहते ह<। 

ए]ोलीन एक हािनकारक गसै होती ह ैिजसका -वा-\य, मiुयतः आखँ� पर नकारा#मक 9भाव 

पड़ता ह।ै 

• गम� िकए गए तेल को पनुः 9योग म� नहS लाना चािहए अ�यथा इसके 9योग से -वा-\य पर 

हािनकारक 9भाव पड़ता ह।ै 
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• तेल को हमशेा सूख ेएव ंसाफ -थान पर सं_िहत करना चािहए अ�यथा आn�ता के कारण उसम� 

ऑKसीकरण क� ि]या होने लगती ह ै िजसके फल-व?प तेल से दगु��ध आने लगती ह ैतथा 

उसके सेवन से -वा-\य पर 9ितकूल 9भाव पड़ता ह।ै 

अ*यास �- 4 

1. बह[िवकPपीय �-। 

a. बेकन (Becon) एव ंसॉसेज (Sausage) को ..............................िविध Nारा पकाया जाता ह।ै 

i) तलने क� शु̀ क िविध Nारा ii)   �यनूतम िचकनाई म� तलने क� िविध Nारा 

iii) गहरा तलने क� िविध Nारा iv) उपरो� सभी Nारा 

b. वसा को अ#यिधक ताप पर गम� करने पर कौन सी गसै उ#प�न होती ह:ै 

i) ऑKसीजन        ii) नाइ7ोजन        iii) काब�न डाई ऑKसाइड iv) ए]ोलीन 

c. तलने क� िकस िविध म� सवा�िधक पोषक त#व संरिAत रहते ह<: 

i) गहरा तलने क� िविधii)   तलने क� शु̀ क िविध 

iii) �यनूतम िचकनाई म� तलने क� िविध iv) उथला तलने क� िविध 

d. आn�ता क� वजह से वसा म� िकस 9कार क� ि]या होती ह:ै 

i) खमीरीकरण     ii) प.ररAण       iii) ऑKसीकरण      iv) उपरो� म� कोई नहS 

आइए अब भोजन पकाने क� कुछ नई िविधय� पर चचा� कर�।  

14.6 �
() 	��)! �� )��)��/ � 
�
��� ,  

प.रवत�नशील समय के साथ लोग� क� भोजन क� आदत� के साथ भोजन पकाने के तरीक� म� भी 
बदलाव आया ह।ै आधिुनक समय म� भोजन पकाने के कुछ नए तरीके भी िवकिसत हtए ह< जो ईधंन 
तथा समय क� बचत म� सहायक ह<। आइए इन िविधय� के बारे म� िव-तारपवू�क जान�।  
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14.6.1 माइ8ोवेव कुिकंग (Microwave cooking) 

9-ततु इकाई के पवू� ख�ड� म� हमने भोजन पकाने क� परंपरागत िविधय� के बारे म� जाना। वत�मान 
समय क� Dय-त जीवन शलैी एव ंकाम के 9ित बढ़ती 9ितबfता के कारणवश हम सभी का लगाव 
अितशी� भोजन पकाने वाली िविधय� पर रहता ह।ै भोजन को शी� पकाने हते ुमाइ]ोवेव ओवन 
नामक यं; का 9योग िकया जाता ह।ै यह भोजन पकाने क� नवीन पfित ह।ै माइ]ोवेव कुिकंग Nारा 
समय एव ंgम क� बचत होती ह,ै साथ ही इसके Nारा बनाए गए Dयंजन अिधक पौि=क होते ह<। 

माइ]ोववे ओवन के अ�दर मIैने7ॉन Nारा उcच आविृत वाली िव�तु चHुबक�य िकरण� 
(Electromagnetic Radiation) का उ#पादन होता ह।ै यह िकरण� भोजन के अण ुके म*य पहtचँ 
कर उनम� कंपन ि]याओ ंNारा ताप उ#प�न करती ह<। इस ताप के मा*यम से भोजन अितशी� पक 
जाता ह।ै इस यं; के उपयोग से पके हtए भोजन को शी�ता से पनु: गम� भी िकया जाता ह।ै माइ]ोवेव 
ओवन म� पकने क� वजह से खा� पदाथC का रंग, -व?प एव ं-वाद भी बना रहता ह।ै 

 

 

 

 

िचa 14.10: माइ8ोवेव ओवन 

14.6.2 इडं�शन कुिकंग  

इस िविध म� िव�तु ताप अथवा आग के उ`मा चालन के -थान पर चुंबक�य 9ेरण (Magnetic 
Induction) के मा*यम से खाना पकाया जाता ह।ै चूँिक आगमना#मक ताप Nारा सीधे खाना पकाने 
के पा; म� उ`मा जाती ह ैिजस कारण वह तेजी से तपता ह ैतथा तापमान म� बहtत तेजी स ेविृf 9ाM 
क� जा सकती ह।ै इस िविध Nारा खाना पकाने हते ु इडंKशन कुकटॉप (Induction Cooktop) 
नामक उपकरण क� आवVयकता होती ह ैजो िबजली के मा*यम से चलता ह।ै इस िविध Nारा खाना 
पकाने हते ुिविश= धात ुके बत�न� क� आवVयकता होती ह ैजो लौह-चुंबक�य धात ुजसैे कcचा लोहा 
या -टेनलैस -टील से िनिम�त ह�।  

इडंKशन कुिकंग खाना बनाने क� एक बहtत ही आसान तथा काय�Aम िविध ह ैKय�िक इस िविध 
Nारा ईधंन क� काफ� बचत होती ह,ै इसे आसानी से चलाया या बंद िकया जा सकता ह ैतथा गसै 
-टोव क� तलुना म� यह jयादा सरुिAत ह।ै इस उपकरण म� िविभ�न 9कार के भोजन हते ु िविभ�न 
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तापमान सेिटंग भी होती ह ै िजससे खाना पकाने म� सिुवधा होती ह।ै इडंKशन कुकटॉप क� सफाई 
करना अ#यंत आसान ह ैKय�िक यह -वयं बहtत अिधक गम� नहS होते ह<। 

 

 

 

 

िचa 14.11: इडं�शन कुकटॉप 

14.6.3 सोलर कुिकंग (Solar cooking) 

आइए अब हम 9ाकृितक &ोत के मा*यम से भोजन पकाने क� पfित के बारे म� जान�। 

सोलर कुिकंग के अ�तग�त भोजन को पकाने के िलए सरूज क� िकरण� का उपयोग िकया जाता ह।ै 
सरूज क� िकरण� ऊजा� का 9ाकृितक &ोत ह<। सौर ऊजा� Nारा भोजन को सोलर कुकर के मा*यम से 
पकाया जाता ह।ै सोलर कुकर क� सतह काले रंग क� होती ह ैिजसके प.रणाम-व?प उसम� अिधक 
सौर िकरण� अवशोिषत होती ह<। यह अवशोिषत िकरण� भोजन को पकाने म� सहायक होती ह< तथा 
सोलर कुकर म� लग ेशीश ेसे 9#यावित�त िकरण� से भोजन पकाया जाता ह।ै इस िविध Nारा मiुयतः 
चावल, दाल, खीर आिद पकाए जाते ह<। सोलर कुिकंग का 9योग वकैिUपक ईधंन के &ोत के ?प म� 
िकया जाता ह।ै ईधंन क� बचत क� ~ि= से यह खाना पकाने का एक अcछा मा*यम ह।ै 

 

 

 

 

 

 

िचa 14.12: सोलर कुकर 
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अ*यास �- 5  

1. .र� -थान� क� पिूत� क�िजए। 
a. सौर ऊजा� Nारा भोजन पकाने हते ु ............................. रंग के िडXब� का 9योग िकया 

जाता ह।ै 

b. माइ]ोववे Nारा भोजन पकाने हते ु.......................... िकरण� का 9योग िकया जाता ह।ै 

c. सौर िकरण� ऊजा� का .............................................. &ोत ह<। 

d. इडंKशन कुिकंग िविध Nारा खाना पकाने हते ुिविश= धात ुके बत�न� क� आवVयकता होती ह ै
जो  ..................................से िनिम�त ह�।  

14.7 $����" 

खा� पदाथC को -वािद=, सपुाcय, आकष�क एव ंउनक� पौि=कता बनाए रखने के िलए उ�ह� खाने से 
पवू� पकाना ज?री ह।ै भोjय पदाथC को ताप के मा*यम से पकाने क� ि]या को पाक कला कहते ह<। 

भोजन को पकाने से पवू� उसक� पवू� तैयारी करना भी एक आवVयक काय� ह।ै सही ?प से पूव� तैयारी 
जसैे छीलने, काटने, पीसने, िभगोने, छानने, अकुंरीकरण एव ंखमीरीकरण होने पर भोजन के पौि=क 
त#व संरिAत रहते ह<। खा� पदाथ� को यथासHभव छीलने एव ंकाटने से पवू� धोना चािहए। फल एव ं
सिXजय� को बारीक नहS काटना चािहए, साथ ही दाल एव ंचावल क� पौि=कता बढ़ाने हते ुपकाने 
से पवू� उनम� अकुंरण एव ंखमीरीकरण क� ि]या सHपािदत करनी चािहए। 

खा� पदाथC को पकाने क� िविभ�न पfितयाँ ह< िज�ह� Dयि� अपनी पस�द एव ंज?रत के अनसुार 
चयिनत करता ह।ै इन िविधय� के Nारा भोजन म� िविवधता लाई जाती ह।ै पकाने क� वजह से भोजन 
म� उपि-थत जीवाण ुन= हो जाते ह<। िविभ�न िविधय� के मा*यम से पकाने क� वजह से खा� पदाथ� 
का बा�-व?प, -वाद एव ंसगु�ध िभ�न हो जाती ह।ै 

पारंप.रक तरीक� स ेखा� पदाथC को मiुयतः चार िविधय� से पकाया जाता ह।ै जल/वा`प Nारा, वाय ु
Nारा, वसा Nारा। जल एव ंवा`प िविध के अ�तग�त भोजन को उबलने, खदकने, पोिचंग, -टय ूक� 
ि]या Nारा पकाया जाता ह।ै इस िविध के Nारा पकाया गया भोजन -वा-\य क� ~ि= से उ�म होता 
ह।ै वा`प Nारा दबाव उ#प�न होने के कारण भी भोजन को पकाया जाता ह।ै दबाव के कारण भोजन 
जUदी पकता ह ैतथा उसक� पौि=कता भी बनी रहती ह।ै शु̀ क ताप Nारा पकाए जाने पर भोजन म� 
एक िवशेष -वाद, रंग एव ं-व?प आ जाता ह ैिजससे वह अिधक -वािद= एव ंकुरकुरे हो जाते ह<। 
इस िविध के अ�तग�त भोजन को भनूने/सेकने, ि_िलंग, टोि-टंग एव ं बेिकंग Nारा पकाया जाता ह।ै 
भोजन को िचकनाई के मा*यम से भी पकाया जाता ह।ै इस िविध के अ�तग�त भोजन को गहरी, 
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उथली िविध एव ं�यनूतम िचकनाई Nारा पकाया जाता ह।ै इस िविध Nारा पकाए गए Dयंजन अिधक 
-वािद= होते ह< तथा जUदी पकते ह<। पर�त ुइन िविधय� Nारा बनाए गए भोजन अिधक ग.र� होते ह< 
तथा -वा-\य के िलए लाभदायक नहS होते ह<। आधिुनक दौर म� भोजन को अितशी� पकाने हते ु
माइ]कोववे ओवन का 9योग िकया जाता ह।ै इस तकनीक Nारा पकाया गया भोजन अिधक 
पौि=क एव ंउ�म होता ह ैतथा इससे भोजन क� पौि=कता बनी रहती ह।ै वत�मान समय म� इडंKशन 
कुिकंग का 9चलन भी बहtत बढ़ गया ह।ै इस िविध म� चुंबक�य 9ेरण (Magnetic Induction) के 
मा*यम से खाना पकाया जाता ह।ै पया�वरण के 9ित जागoकता के फल-व?प आजकल सोलर 
कुिकंग भी 9योग म� लाई जाती ह ैिजसम� सौर ऊजा� के मा*यम से भोजन पकाया जाता ह।ै  

14.8 ��������� ������� 
• �वथनांक ताप: वह ताप िजस पर तरल पदाथ� उबलने लगता ह।ै 

• �ेशर कुिकंग: पानी के वा`प Nारा उ#प�न दबाव Nारा भोजन पकाना। 

• पोषक त"व: भोजन म� DयाM रासायिनक त#व जो शरीर को पोषण 9दान करते ह<। 

• Aमोिकंग पॉइ�ट: वह ताप िजस पर तेल िवघिटत हो जाता ह ै तथा उससे हािनकारक त#व 

िनकलने लगते ह<। 

• िकIवन: इस 9ि]या Nारा ए�जाइम एव ंजीवाणओु ंक� ि]या Nारा जिटल रासायिनक त#व 

छोटे सरल ?प म� िवभ� हो जाते ह<।  

• Oलांिचंग: कcचे खा� पदाथC (जसैे टमाटर, मटर आिद) को उबलते पानी म� बहtत अUप समय 

के िलए डाल िदया जाता ह ैिजससे उनम� उपि-थत ए�जाइम एव ंसbूम जीव न= हो जाते ह<। 

14.9 ����� 	�� ��  
��  
अ*यास �- 1  

1. .र� -थान� क� पिूत� क�िजये।  
a. -टाच� 

b. क�टाण/ुसbूम जीव 

c. ि7िdसन इनहीिबटर  

d. बायोिटन 

e. लाइकोपीन/ऐटंीऑKसीड�ट  
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अ*यास �- 2   

1. .र� -थान क� पिूत� क�िजए। 
a. छानने  

b. पाक ि]या  

c. खमीरीकरण  

d. मािUटंग  

e. अकुंरण  

अ*यास �- 3   

1. बहtिवकUपीय 9�। 
a. अ�डा  

b. 100°C  

c. पाक ि]या  

d. उबालना  

e. 85°C -90°C 

अ*यास �- 4 

1. बहtिवकUपीय 9�। 
a. तलने क� शु̀ क िविध Nारा  

b. ए]ोलीन  

c. �यनूतम िचकनाई म� तलने क� िविध 

d. ऑKसीकरण 

अ*यास �- 5 

1. .र� -थान� क� पिूत� क�िजए। 
a. काले  

b. उcच आविृत क� चHुबक�य िकरण�   

c. 9ाकृितक  

d. लौह-चुंबक�य धात ु 
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14.11 �� 7"��#� 	� 
1. भोजन पकाने से पवू� क� तैया.रय� पर िव-तारपवू�क िलिखए। 

2. अकुंरण एव ंखमीरीकरण क� ि]या पर 9काश डािलए। 

3. भाप Nारा पकाए जाने वाली िविधय� पर िटdपणी क�िजए। 

4. वसा Nारा भोजन को पकाने क� कौन-कौन सी िविधयाँ ह<, उदाहरण सिहत वण�न क�िजए। 

5. पोषण त#व� के संरAण हते ुिविभ�न उपाय� पर 9काश डािलए। 

6. ताप Nारा भोjय पदाथ� म� Kया प.रवत�न आते ह<? संAेप म� िलिखए। 

7. पोषक त#व� के संरAण हते ु काटने एव ं छीलने क� ि]या म� Kया सावधािनयाँ अपनानी 

चािहए? 

8. पाक ि]या के उ}Vेय िव-तापवू�क समझाइय।े 

9. िनHनिलिखत पर िटdपिणयाँ िलिखय।े 

• िक�वन 

• Xलांिचंग 
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15.1 ��तावना  
15.2 उ�
ेय 
15.3 खा( 3य का अथ2  
15.4 उ-म �कार क6 खा( व�तओु ंक6 िवशेषताएँ 
15.5 खा( पदाथK के खराब होने क6 स!भावना के आधार पर वगLकरण  
15.6 खा( 3य के कारण 

15.6.1 सMूम जीव� क6 विृ5 एवं िAयाओ ंके कारण खा( 3य।  
15.6.2 ए�जाइम (Enzyme) Eारा खा( 3य 
15.6.3 कृ�तक (Rodent) एवं क6ट Eारा भोजन 3य 
15.6.4 रासायिनक अिभिAयाएँ एवं अ�य कारण� Eारा खा( 3य 

15.7 सारांश  
15.8 अ+यास �,� के उ-र  
15.9 पा�रभािषक श.दावली 
15.10 िनब�धा1मक �, 
15.11 स�दभ2 H�थ सचूी  

15.1 	
�����  

भोजन का Aय होने पर भोजन खाने योIय नहS रहता। समय-समय पर हम� संचार मा*यम� से यह 
सचूना िमलती रहती ह ैिक िकसी बारात का दिूषत खाना खाने से कई लोग बीमार हो गये अथवा 
िकसी छा;ावास म� दिूषत खाने के सेवन से कई छा; उUटी, द-त आिद से पीिड़त होकर अ-पताल 
म� भतZ कराये गए। घर� म� भी दिूषत भोजन का सेवन करने से लोग बीमार हो जाते ह< एवं कई बार 
दिूषत भोजन _हण करने के गHभीर प.रणाम हो सकते ह< िजससे Dयि� क� म#ृय ुभी हो सकती ह।ै 
मनु̀ य के उ�म -वा-\य को बनाये रखने के िलए यह आवVयक ह ैिक मनु̀ य पौि=क एव ंसरुिAत 
भोजन _हण करे एव ं_हण िकया गया भोजन दिूषत न हो। उcच पोषण मUूय य�ु भोजन यिद दिूषत 
ह ैतो मनु̀ य Nारा _हण करने पर वह केवल बीमा.रय� का कारण बन जाएगा। भोजन का Aय भोजन 
के दिूषत होने का 9मखु कारण ह।ै 
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भोजन का Aय कई कारण� से हो सकता ह ैजैसे सbूमजीव� Nारा, ए�जाइम Nारा, रासायिनक पदाथC 
Nारा, क�ट, चहू� आिद क� उपि-थित के कारण। इस इकाई म� हम भोजन के Aय म� उ�रदायी कारक� 
के िवषय म� िव-तारपवू�क िववेचना कर�ग।े  

15.2 
���� 

इस इकाई के अ*ययन के उपरांत िशAाथZ; 

• भोजन का Aय Kया ह,ै इस त\य को -प= कर पाएगं;े 

• उ�म 9कार क� खा� व-तओु ंक� िवशषेताओ ंको समझ पाएगं;े  

• खा� पदाथ� के खराब होने क� सHभावना के आधार पर उनके वगZकरण को समझ�ग;े तथा 

• भोजन Aय के कारण� के िवषय म� �ान 9ाM करना। 

आइए, इकाई के अ*ययन के आरHभ म� हम खा� Aय के अथ� को जान�।   

15.3 '�( )� �� �&$  

खा� Aय क� दशा म� भोजन म� उपि-थत त#व� का िवघटन होने लगता ह ैएव ंउसम� कई अवांिछत 
प.रवत�न आने लगते ह<। भोजन क� बनावट, रंग, गधं, -वाद एव ंपोषक मUूय म� प.रवत�न आ जाते ह<। 
उदाहरण के िलए दिूषत भोजन म� दगु�ध आने लगती ह,ै वह फूलने लगता ह ैएव ंउसम� बलुबलेु उठने 
लगते ह<। दिूषत भोजन के -वाद म� भी प.रवत�न आ जाता ह ैएव ंउसम� खwापन बढ़ जाता ह।ै दिूषत 
फल एव ंसिXजयाँ गलने लगती ह<। Dयि� को खाने से पहले भोजन क� भली 9कार जाँच कर लेनी 
चािहए िक भोजन खाने योIय ह ैअथवा नहS। Dयि� को िकसी भी दशा म� दिूषत भोजन _हण नहS 
करना चािहये। 

15.4 
�# 	��� �� '�( �
�:;! �� �������<0 

Dयि� खाने योIय उ�म खा� पदाथC का चनुाव िनHनिलिखत िवशेषताओ ंके आधार पर कर सकता 
ह:ै 

• उिचत hप से पGरप�व खा� पदाथX का चुनाव: खा� पदाथC का चनुाव करते समय यह 

दखे लेना चािहए िक व ेउिचत ?प से प.रपKव ह�। अधपके एव ंअित पके फल एवं सिXजय� का 

चनुाव दोषपणू� हो सकता ह।ै अ#यिधक पके फल एव ंसिXजय� म� रेश ेमा;ा बढ़ जाती ह,ै कोमल 

बीज प.रपKव एवं कठोर हो जाते ह<। इसके साथ ही उनका -वाद भी प.रवित�त हो जाता ह ैएव ं
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कई बार यह खाने योIय नहS रहते। उिचत प.रवKव अव-था क� ~ि= से कम उ� पिAय� एव ं

पशओु ंका मांस सेवन के िलए अिधक उ�म माना जाता ह।ै अतः खा� पदाथC का चनुाव उनक� 

उिचत प.रपKवता क� ि-थित के आधार पर िकया जाना चािहए। 

• चयिनत खा� पदाथ: दूिषत त"व4 से मु% हो: सरुिAत खा� पदाथ� सेवन क� ~ि= से यह दखे 

लेना आवVयक ह ै िक खा� पदाथ� म� दिूषत त#व� का समावशे न हो। खा� पदाथ� मिKखय�, 

क�ट, चहू� आिद Nारा दिूषत न िकया गया हो। खा� पदाथ� बीमार Dयि�य� एव ंग�द ेबत�न� के 

सHपक�  Nारा दिूषत न हो। ग�दगी म� उगाये गये एव ंग�दी नाली के जल Nारा िसंिचत फल-सिXजयाँ 

दिूषत होती ह< एव ंबीमारी का कारण बन सकती ह<। अतः इनका चयन नहS करना चािहये। खा� 

पदाथ� म� क�टाणनुाशक क� बड़ी मा;ा म� उपि-थित भी Dयि� के -वा-\य पर हािनकारक 9भाव 

डालती ह।ै 

• खा� पदाथ: भौितक Dितय4, अवांिछत रासायिनक पGरवत:न4 एवं हािनकारक 

अणुजीव4 क( वृिK Hारा उ"प�न पGरवत:न4 से मु% हो: उ�म खा� पदाथ� िविभ�न कारण� से 

उ#प�न हािनकारक भौितक एव ंरासायिनक प.रवत�न� से म�ु होते ह<। भौितक Aित सं_हण के 

तापमान म� अ#यिधक िवचलन, वातावरण म� उcच नमी, ए�जाइम एव ंसbूमजीव खा� पदाथ� म� 

अवांछनीय प.रवत�न� का कारण हो सकती ह।ै इस 9कार से 9भािवत खा� पदाथ� सेवन हते ुउ�म 

नहS होते एव ंइनका चनुाव नहS िकया जाना चािहये। 

15.5 '�( ���&= ��  '��  ह��� �� �>����� �!  ���� 	� 
�?@��*  

9ायः यह दखे गया ह ैिक कुछ खा� पदाथ� अ�य खा� पदाथC क� अपेAा शी� खराब हो जाते ह<। 
उदाहरण के िलए कुछ खा� पदाथ� एक अथवा दो िदन के समय अ�तराल के अ�तग�त ही खराब हो 
जाते ह<, जबिक कुछ खा� पदाथC को हम कुछ सMाह एव ंअ�य को कुछ माह तक सरुिAत ?प से 
सं_िहत कर सकते ह<। इस त\य के आधार पर िक कोई खा� पदाथ� िकतनी शी�ता से Aय हो जाता 
ह,ै खा� पदाथC को तीन 9मखु gेिणय� म� वगZकृत िकया जा सकता ह।ै यह gेिणयां िनHनिलिखत ह<:  
• ल&बे समय तक न_ न होने वाले खा� पदाथ: (Stable or nonperishable foods): 

इस gेणी के अ�तग�त उन खा� पदाथC को सिHमिलत िकया जाता ह ै िज�ह� दीघ� अविध तक 

िबना िकसी Aित के सं_िहत कर रखा जा सकता ह।ै इस स�दभ� म� यह अवVय *यान रखना 

चािहये िक खा� पदाथ� के सं_ह हते ुप.रि-थितयाँ अनकूुल ह� तभी वह लHबे समय तक सं_िहत 
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रह सकता ह।ै इस gेणी के अ�तग�त साबतु अनाज, दाल�, चीनी, नमक आिद को सिHमिलत 

िकया जाता ह।ै सं_हण क� उिचत प.रि-थितय� म� इन खा� पदाथC का सरुिAत ?प से लHबे 

समय तक 9योग िकया जा सकता ह।ै 

• अध: नाशवान खा� पदाथ: (Semi perishable foods): खा� सं_हण क� अनकूुल 

प.रि-थितय� म� इस gेणी के अ�तग�त आने वाले खा� पदाथC को एक म*यम अविध जसैे कुछ 

माह तक सरुिAत सं_िहत कर रखा जा सकता ह।ै आल,ू जड़-कंद वाली सिXजयाँ, अनाज� के 

उ#पाद जसैे मदैा एव ंसूजी, वसा एव ंतेल आिद इस gेणी के अ�तग�त आने वाले खा� पदाथ� ह<। 

• शीi न_ होने वाले खा� पदाथ: (Perishable foods): यह खा� पदाथ� शी� न= हो जाते 

ह<। सामा�य प.रि-थितय� म� इन खा� पदाथC का एक अथवा दो िदन के समय अ�तराल म� 9योग 

कर लेना चािहए। दधू, मांस, मछली, अडें, सिXजयाँ, फल इस gेणी म� सिHमिलत खा� पदाथ� ह<। 

इन खा� पदाथC के सं_ह म� सावधानी एव ंिवशेष प.रि-थितय� क� आवVयकता होती ह।ै  

अ*यास �- 1   

1. स#य अथवा अस#य बताइए। 
a. भोजन Aय क� दशा म� उसम� उपि-थत पोषक त#व� म� कोई प.रवत�न नहS आता ह।ै  

b. खा� पदाथ� म� क�टाणनुाशक क� उपि-थित -वा-\य पर लाभकारी 9भाव डालती ह।ै 

c. अ#यिधक पके फल एव ंसिXजय� म� रेश ेक� मा;ा घट जाती ह।ै 

d. अनाज शी� न= होने वाला खा� पदाथ� ह।ै  

e. अध� नाशवान खा� पदाथC को एक माह तक सरुिAत सं_िहत कर रखा जा सकता ह।ै  

15.6 '�( )� ��  ���* 

खा� Aय िकन कारण� से होता ह,ै इस 9� का उ�र �ात करना मह#वपूण� ह ैKय�िक हम कई बार 
खा� पदाथ� ]य, सं_ह, 9सं-करण आिद भोजन सHब�धी काय� करते ह<। ऐसे म� यह �ात होना 
चािहये िक कौन-से 9मखु कारण खा� Aय हते ुिजHमदेार होत ेह<। इन कारण� क� जानकारी होने पर 
खा� पदाथC एव ंअ�य साधन� क� Dयथ� बबा�दी से बचा जा सकता ह।ै खा� Aय हते ुिनHनिलिखत 
कारक उ�रदायी ह<: 

• सbूम जीव� क� विृf एव ंि]याओ ंके कारण खा� Aय। 

• भोजन म� उपि-थत ए�जाइम� के कारण खा� Aय। 
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• क�ड़े एव ंकंृतक 9ाणी क� उपि-थित के कारण खा� Aय।  

• रासायिनक अिभि]याओ ंएव ंअ�य कारण� Nारा खा� Aय  

आइए इन कारक� के िवषय म� िव-तारपवू�क जान�।  

15.6.1 सूRम जीव4 क( वृिK एवं ि8याओ ंके कारण खा� Dय।  

सbूम जीव� क� भोजन म� उपि-थित एव ंइनक� ि]याए ँभोजन Aय का एक 9मखु कारण ह<। य�िप 
कभी-कभी भोजन म� इनक� उपि-थित लाभकारी भी िसf होती ह।ै उदाहरण के िलए दधू के जमने म� 
लैिKटक अHल उ#प�न करने वाले बैKटी.रया क� उपि-थित, मादक पेय पदाथC जसैे वाइन एव ंबीयर 
उ#पादन म� सbूम जीव� का 9योग आिद कुछ ऐसे उदाहरण ह< जब सbूमजीव� के 9भाव लाभकारी 
िसf होते ह<। ऐसी प.रि-थितय� म� सbूमजीव� को िवशेष ?प से िनयंि;त प.रि-थितय� म� खा� पदाथ� 
म� िवशषे ?प से 9िव= कराया जाता ह।ै सbूमजीव� के इस 9कार के उपयोग के अित.र� खा� 
पदाथC म� इनक� उपि-थित हािनकारक िसf होती ह ैएव ंभोजन के Aय का एक 9मखु कारण बनती 
ह।ै 

सbूम जीव लगभग सभी -थान� पर पाए जाते ह<। यह मदृा म�, जल म�, वाय ुम�, वन-पितय� म�, मनु̀ य 
एव ं9ािणय� के शरीर म� एवं #वचा म�, फल�, सिXजय� एव ंअनाज के िछलक� म�, भोजन पकाने हते ु
9य�ु बत�न� म�, खा� पदाथ� को िकसी भी -तर पर छूने वाले Dयि� के हाथ� अथवा व�� पर, 
मिKiय� एव ंक�ट� पर, पैिकंग हते ु9य�ु साम_ी म� लगभग सभी -थान� म� सbूम जीव पाए जाते ह<।  
एक त\य यह भी ह ैिक अिधकांश -व-थ जीिवत ऊतक� म� सbूम जीव उपि-थत नहS होते ह< जसैे 
-व-थ फल� एव ंसिXजय� म�। पर�त ुइनम� िकसी भी 9कार क� भौितक Aित होने पर सूbम जीव इनम� 
9वशे कर अपने 9भाव उ#प�न करते ह<। खा� पदाथ� यिद दिूषत व-तओु ंके सHपक�  म� आता ह ैतो 
सbूमजीव भी उसम� पहtचँ जात ेह< एव ंवह खा� पदाथ� -वयं भी दिूषत हो जाता ह।ै उदाहरण के िलए 
यिद दधू दहुते समय, बत�न� क� सफाई का अथवा -वयं दिूधये क� सफाई का *यान न रखा जाये तो 
दधू दिूषत हो सकता ह।ै सbूमजीव� Nारा भोजन के Aय क� रोकथाम हते ुसाफ-सफाई का िवशषे 
*यान िदया जाना चािहये। 

सbूम जीव� क� कई 9जाितयाँ ह<। इनम� से कुछ 9जाितय� क� भोजन म� उपि-थित मनु̀ य के िलये 
हािनकारक होती ह।ै इन सbूम जीव� Nारा संदिूषत भोजन का सेवन करने से मनु̀ य रोग_-त हो 
सकता ह।ै सbूम जीव� के अ#यंत छोटे होने के कारण इ�ह� नIन आँख� से दखेना संभव नहS ह।ै इ�ह� 
दखेने के िलए हम� सbूमदशZ य�; क� आवVयकता होती ह।ै इ�ह� अणजुीव भी कहा जाता ह।ै यिद 
िकसी भोजन का Aय मोUड अथवा यी-ट Nारा िकया जाता ह ैतो यह आवVयक नहS क� ऐसे भोजन 
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के सेवन के उपरा�त Dयि� गHभीर ?प से बीमार हो जायेगा। पर�त ुबैKटी.रया Nारा संदिूषत भोजन 
का सेवन अKसर हािनकारक होता ह।ै 

सbूम जीव� को विृf करने के िलए अनकूुल प.रि-थितय� क� आवVयकता होती ह।ै इ�ह� -वयं क� 
विृf के िलए उपय�ु भोजन �ोत, गम� नमी य�ु वातावरण एव ंऑKसीजन क� आवVयकता होती 
ह।ै इन अनकूुल प.रि-थितय� के उपलXध होने पर सbूमजीव तीs गित से विृf करते ह< एव ंखा� 
पदाथ� म� इनक� संiया बहtत अिधक बढ़ जाती ह।ै इन प.रि-थितय� म� खा� पदाथ� के खराब हो जाने 
क� पणू� संभावना रहती ह।ै इ�हS कारण� से व ेखा� पदाथ� िजनम� जलांश क� मा;ा अिधक हो, िज�ह� 
गम�, नम तथा दिूषत वातारण म� सं_िहत िकया गया हो अथवा िजन खा� पदाथC को भौितक Aित 
पहtचँी हो, व ेशी�ता से संदिूषत होकर खराब हो जाते ह<। 

अनकूुल प.रि-थितय� म� सbूमजीव खा� पदाथ� म� -वयं क� संiया म� तीs गित स ेविृf करते ह<। इन 
अनकूुल प.रि-थितय� म� यिद कोई प.रवत�न आता ह ैतो सbूमजीव� म� प.रवित�त प.रि-थितय� के 
सापेA 9िति]या एव ं -वयं म� प.रवत�न करने क� Aमता होती ह।ै कुछ सbूमजीव� म� 9ितकूल 
प.रि-थितय� म� -पोर (Spore) बनाने क� Aमता भी होती ह।ै भोजन Aय के िलए उ�रदायी 
सbूमजीव� को तीन 9मखु समहू� म� िवभािजत िकया जा सकता ह:ै 

• जीवाण ुअथवा बैKटी.रया (Bacteria)  

• खमीर (Yeast) 

• फफँूदी  (Mould) 

व ेसbूमजीव िज�ह� विृf हते ुऑKसीजन क� आवVयकता होती ह,ै वातापेAी (Aerobic) सbूमजीव 
कहलाते ह<। 

व ेसbूम जीव जो ऑKसीजन के िबना विृf कर सकते ह<, उ�ह� अवायवीय (Anaerobic) सbूमजीव 
कहते ह<।  

जीवाणु या बै�टीGरया Hारा खा� Dय 

जीवाण ुएक कोिशक�य सरलतम जीव होते ह<। यह आकार म� अित सbूम होते ह< और इनके आकार 
क� गणना अित सbूम इकाई माइ]ॉन (Micron) म� क� जाती ह ै (1 माइ]ॉन = 
�

���
��	)।	बैKटी.रया अथवा जीवाण ुके िनHनिलिखत ?प होते ह<:  

• वृNाकार (Spherical): उदाहरण के िलए माइ]ोकॉKसाई (Micrococci), िडdलोकॉKसाई 

(Diplococci), -7ैdटोकॉKसाई (Streptococci)  एव ं-टेिफलोकॉKसाई (Staphylococci)  
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• दIडाकार (Rod shaped): उदाहरण बैिसलाई (Bacilli) 

• सिप:लाकार (Spiral Bacteria)   

जीवाण ु9कृित म� सभी जगह उपि-थत रहते ह<। भोजन Aय का यह एक 9मखु कारण ह<। यह िवषम 
से िवषम प.रि-थितय� म� जसैे अ#यिधक ठंड या अ#यिधक गमZ म� भी अपना अि-त#व बनाये रख 
सकते ह<। कुछ िवषम प.रि-थितय� म� यह -पोर (Spore) बनाकर ि-थर हो जाते ह< एव ंप.रि-थितय� 
के अनकूुल होने पर पनुः अपनी विृf करते ह<। कुछ जीवाण ुबफ�  के तापमान पर भी जीिवत रह 
सकते ह<। यह लगभग सभी खा� पदाथC म� पाए जाते ह< पर�त ुदिूषत खा� पदाथC म� इनक� संiया 
बहtत अिधक होती ह।ै जीवाणओु ंके -पोर क� 9ितरोधी Aमता मोUड एव ंयी-ट Nारा िनिम�त -पोर स े
बहtत अिधक होती ह।ै 

खा� पदाथC से सHबि�धत सभी बैKटी.रया आकार म� सbूम होने के कारण छोटे-छोटे िछn� से खा� 
पदाथ� म� 9वशे कर सकते ह<। खा� पदाथ� म� व ेउसके पोषक त#व� का उपयोग कर -वयं विृf करते 
ह<। यह खा� पदाथ� को खराब, अनपुयोगी एव ंिवषय�ु बना सकते ह<। बैKटी.रया कम अHलीय खा� 
पदाथC म�, जसैे सिXजय� एव ंमांस म� आसानी से विृf करते ह<। यह गम� एव ंनम वातावरण म� तेजी से 
बढ़ते ह<, इनक� विृf का सबसे उ�म तापमान 160C  से 380C होता ह।ै 

• िहमीकरण के तापमान पर भी विृf करने वाले जीवाण ु साइ]ोफ�िलक जीवाण ु

(Psychrophilic (Bacteria) कहलाते ह<। 

• 160C सेs 38 0C तापमान पर विृf करने वाले जीवाण ुमीजोफ�िलक जीवाण ु(Mesophilic 

Bacteria) कहलाते ह<। 

• 820C एव ं इससे उcच तापमान पर विृf करने वाले जीवाण ु थमPिफिलक जीवाण ु

(Thermophilic Bacteria) कहलाते ह<। 

जीवाण ु-वयं क� विृf कोिशका िवभाजन के Nारा करते ह<। एक कोिशका दो कोिशकाओ ंम�, दो 
कोिशकाए ंचार म� एव ंचार कोिशकाए ंआठ कोिशकाओ ंम� िवभािजत हो जाती ह<। यह ]म चलता 
रहता ह ैऔर इस 9कार यह -वयं क� संiया म� शी� विृf कर लेते ह<। खा� पदाथ� म� अHल, शKकर 
एव ंनमक क� अिधक मा;ा इनक� विृf को अवof कर दतेी ह।ै कुछ जीवाण ुजसैे लैKटोबैसीलाई 
(Lacto Bacilli) अHलीय मा*यम म� भी विृf कर सकते ह<। सामा�यतः जीवाण ु तट-थ pH म� 
उ�म विृf करते ह<। यिद खा� पदाथ� म� जीवाणओु ंको जल 9ाM न हो तो यह विृf नहS कर पाते ह<। 
पया�M सखू ेहtए खा� पदाथC म� जीवाण ुविृf नहS कर पाते ह<। 
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अ#यिधक कम तापमान जसैे िहमीकरण के तापमान (Freezing temperature) म� बैKटी.रया क� 
विृf अवof हो जाती ह,ै पर�त ुइस तापमान पर यह न= नहS होते ह<। बैKटीरीया जीवाण ुको न= 
करने के िलए उcच तापमान का 9योग िकया जाता ह।ै उदाहरण के िलए पाYरुाइजशेन एव ंकैिनंग म� 
9य�ु तापमान। अिधकांश बैKटी.रया को 1000C  अथवा 2120F तापमान पर न= िकया जा सकता 
ह।ै 

कुछ बैKटी.रया म� िवष/टॉिKसन उ#प�न करने क� Aमता होती ह।ै खा� पदाथ� म� इस िवष क� 
उपि-थित खा� पदाथ� को िवषय�ु बना दतेी ह।ै ऐसे िवषय�ु खा� पदाथ� के सेवन से भोjय 
िवषा�ता (Food Poisoning) हो सकती ह।ै खा� पदाथ� म� िवष उ#प�न करने वाले कुछ 
बैKटी.रया के उदाहरण िनHन ह<:  

• Kलौ-7ीिडयम बोट्यिूलनम (Clostridium botulinum) 

• सालमोनेला समहू (Salmonella group) 

• -टेफाइलोकोकस औ.रयस (Staphylococcus aureus) 

• बैसीलस सीरस (Bacillus cereus)  

आग ेअ*ययन से पवू� आइए कुछ अ|यास 9� दखे�। 

अ*यास �- 2 

1. .र� -थान भ.रए।   
a. सbूमजीव� को -वयं क� विृf के िलए उपय�ु भोजन �ोत, गम� नमी य�ु वातावरण एव ं

....................... क� आवVयकता होती ह।ै 

b. व े सbूम जीव जो ऑKसीजन के िबना विृf कर सकते ह<, उ�ह� 

............................................. कहते ह<।  

c. बैिसलाई (Bacilli) एक ..................................... आकार का बैKटी.रया ह।ै  

d. जीवाणओु ं के -पोर क� 9ितरोधी Aमता मोUड एवं यी-ट Nारा िनिम�त -पोर स े

............................ होती ह।ै 

e. 820C एव ं इससे उcच तापमान पर विृf करने वाले 

जीवाण.ु................................................. कहलाते ह<। 

यीAट (Yeast) Hारा खा� Dय  
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कुछ खा� पदाथC का Aय इन सbूमजीव� Nारा भी िकया जाता ह।ै यह भी एक कोिशक�य जीव ह;ै 
य�िप इनका आकार बैKटी.रया से कुछ बड़ा होता ह।ै यी-ट हमारे वातावरण म� आम तौर पर 
उपि-थत होते ह<। 9ािणय� के एक अ�य बड़े समहू फ�जाई (Fungi) के अ�तग�त यह एक छोटे समहू 
के ?प म� सिHमिलत ह<। यी-ट 9ायः तरल पदाथC म� विृf करते ह< एव ंखा� पदाथC म� यह चयापचयी 
पदाथC के ?प म� िवषलेै पदाथ� (Toxic metabolites) उ#प�न नहS करत ेह<। आकार म� यह गोल 
(Spherical) या अ�डाकार (Ovoid) होते ह<। 9ायः यी-ट क� कोिशकाओ ंका Dयास 3-4 mm 
होता ह।ै यी-ट क� विृf के िलए सबसे उ�म तापमान 25 0C सेs 30 0C ह।ै अिधकांश यी-ट म� 
जनन अल<िगक िविध (Asexual method) Nारा होता ह।ै अल<िगक जनन बिडंग (Budding) एवं 
िवख�डन (Fission) Nारा होता ह।ै 

यी-ट कई 9कार के काब�िनक यौिगक� को ऊजा� �ोत के ?प म� 9योग कर सकते ह< जैसे शक� रा, 
अकाब�िनक अHल, एUकोहॉल आिद। यह अHलीय मा*यम, जल क� कम मा;ा, कम तापमान एव ं
प.ररAक� को भी सहन कर सकते ह<। जसैे अHलीय मा*यम म� शक� रा एव ंनमक य�ु मा*यम से यी-ट 
िविवध प.रि-थितय� म� विृf कर सकते ह<। पर�त ुयह मiुय ?प से शक� रा य�ु खा� पदाथC म� पाए 
जाते ह<। यी-ट उcच शक� रा य�ु फल� के िछलक� पर एव ंअ�य शक� रा य�ु खा� पदाथC म� पाए 
जाते ह<। 9ायः यी-ट मांस, चीज, अचार आिद क� सतह पर विृf करते ह<। यी-ट शक� रा से भरपरू 
खा� पदाथC म� तेजी से विृf करते ह<। यह अHलीय मा*यम म� भी विृf कर सकते ह<, अपने इस गणु 
के कारण यह खा� पदाथC म� उपि-थत काब�िनक अHल� का चयापचय एव ं9योग कर लेते ह<। यी-ट 
खा� पदाथ� म� उपि-थत त#व� का चयापचय कर उसम� प.रवत�न उ#प�न कर दतेे ह<। खा� पदाथ� के 
मलू भौितक एव ंरासायिनक िवशषेताओ ंम� प.रवत�न के फल-व?प वह खराब हो जाता ह ैएव ंखाने 
योIय नहS रहता। खा� पदाथC म� यी-ट शक� रा का चयापचय कर एUकोहॉल एव ं काब�न- 
डाइऑKसाइड उ#प�न करता ह।ै इस 9ि]या को िक�वन (Fermentation) कहते ह<। 

यी-ट क� एक 9जाित जाइगोसै]ोमाइसीज जीनस (Zygosaccharomyces genus) कई खा� 
पदाथC के Aय से सHबि�धत ह।ै यी-ट कई खा� एव ंपेय पदाथC का Aय कर सकते ह<। यी-ट Nारा 
दिूषत भोजन म� कई प.रवत�न आ जाते ह<। उदाहरण के िलए खा� पदाथ� क� सतह पर एक परत 
अथवा पतली िफUम बन जाती ह,ै तरल पदाथC म� धुंधलापन आ जाता ह।ै खा� पदाथ� क� 
9ाकृितक सगुधं भी प.रवित�त हो जाती ह ै एव ं उसम� से दगु�ध आने लगती ह।ै यी-ट क� कुछ 
9जाितयां मारजरीन, दही, मादक पेय, फल�, छाछ, बेकरी उ#पाद आिद खा� पदाथC का Aय करती 
ह<। यी-ट भी -पोर बनाते ह< पर�त ुयी-ट के -पोर 1000C तापमान पर गम� करने पर न= िकये जा 
सकते ह<। इनके -पोर बैKटी.रया एव ंमोUड के -पोर क� तलुना म� शी� न= हो जाते ह<।  

फफँूद अथवा मोPड (Mold) Hारा खा� Dय 
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मोUड मतृजीवी कवक होते ह<। इ�ह� फफँूद, Hयकूर अथवा मोUड भी कहा जाता ह।ै मतृजीवी होने के 
कारण यह सड़े- गले फल�, सिXजय�, pेड, अचार, मांस, चमड़े क� व-तओु,ं गोबर आिद म� उगता 
ह।ै इनक� संरचना जिटल होती ह।ै Hयकूर क� संरचना अनेक पतले लHबे तंतुओ ं(Filaments) से 
बनी होती ह।ै इनका रंग सफेद, गहरा पीला अथवा -लेटी होता ह।ै इनम� शी�ता से विृf होती ह।ै 
मोUड भी -पोर बनाते ह<। इनके यह -पोर बहtत हUके होते ह< एव ंवाय ुNारा एक -थान से दसूरे -थान 
तक पहtचँाए जाते ह<। उपय�ु मा*यम जसैे भोजन तक पहtचँ जाने पर यह उस पर विृf करने लगते ह< 
एव ंउसे दिूषत कर दतेे ह<। 

सामा�यतः मोUड को विृf करने के िलए यी-ट एव ं बैKटी.रया क� अपेAा कम आn�ता क� 
आवVयकता होती ह।ै मोUड िविवध pH एव ंतापमान को सहन कर सकते ह<। यह अHलीय मा*यम 
म� भी जीिवत रह सकते ह<। इनक� सबसे उ�म विृf 4-6 pH पर एव ं30 0C तापमान पर होती ह।ै 
इसी कारणवश यह टमाटर, जमै, जलैी, अचार आिद पर पनप जाते ह<। मोUड उcच नमक य�ु 
मा*यम म� भी विृf कर सकते ह<। बैKटी.रया क� ही भाँित मोUड छोटे से छोटे िछn Nारा खा� पदाथ� 
म� 9वशे पा सकते ह<। य�िप मोUड Nारा भोजन का Aय िकया जाता ह ैपर�त ुअिधकांशतः इस 9कार 
के भोजन का सेवन -वा-\य के िलये बहtत हािनकारक नहS होता ह।ै यिद मोUड Nारा दिूषत भोजन 
का कोई Dयि� सेवन कर ले तो उसम� उUटी, जी िमचलाना आिद लAण 9कट हो सकते ह<। 

ऐ-परिजUस xलेवस (Aspergillus flavus) नामक मोUड अनाज एव ंमूगँफली पर उगती ह।ै यिद 
अनाज एव ंमूगँफली के संरAण एव ं सं_हण क� दशाए ंउिचत नहS ह< एव ंनमी अिधक ह,ै तो यह 
फफँूद उग जाती ह।ै यह खा� पदाथ� म� एक िवषा� पदाथ� Mycotoxin उ#प�न करती ह।ै यह 
माइकोटािKसन ऐxलाटॉिKसन (Aflatoxin) ह ै एव ं 9ािणय� म� रोग उ#प�न करता ह।ै यह 
ऐxलाटॉिKसन यकृत पर बहtत हािनकारक 9भाव छोड़ता ह।ै यह टॉिKसन बहtत हािनकारक होता ह ै
एव ंखाना पकाने म� 9य�ु उcच तापमान पर भी न= नहS होता ह।ै इस 9कार यह मोUड अनाज 
अथवा मूगँफली का Aय करने के साथ-साथ उसम� हािनकारक िवषा� पदाथ� भी उ#प�न करता ह।ै  

15.6.2 ए�जाइम (Enzyme) Hारा खा� Dय 

सbूमजीव� के अित.र� खा� पदाथC के Aय का एक अ�य 9मखु कारण ह< ए�जाइम। सभी ए�जाइम 
हािनकारक नहS होते ह<। खा� पदाथC म� ए�जाइम� क� अिभि]याए ँलाभकारी भी होती ह<। उदाहरण 
के िलए खा� पदाथC जसैे कcचे फल� को पकाने म� ए�जाइम सहायक होते ह<। यह ए�जाइम सभी 
खा� पदाथC म� उपि-थत होत ेह<। कुछ खा� पदाथC के ए�जाइम उनके िवघटन का कारण होते ह<। 
खा� पदाथC जसैे फल�, सिXजय� को पेड़ से तोड़ने के उपरा�त अथवा खा� पदाथ� क� कटाई के 
उपरा�त भी उनम� उपि-थत 9ाकृितक ए�जाइम न= नहS होते ह<। अनाज म� -व�, अकुंरण एव ंविृf 
ए�जाइम Nारा िनयंि;त अिभि]याए ँह<। खा� पदाथ� म� ए�जाइमी अिभि]याए ँखा� पदाथ� के सHपणू� 
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सं_ह काल म� बनी रहती ह<। खा� पदाथC को तोड़ने अथवा काटने के उपरा�त ए�जाइमी 
अिभि]याओ ंक� दर म� विृf हो जाती ह।ै जीिवत 9ािणय� म� आ�त.रक ?प से उपि-थत ए�जाइम� 
क� अिभि]याए ं िनयंि;त एवं संतिुलत होती ह< पर�त ुमतृ 9ािणय� अथवा मतृ वन-पितय� म� यह 
संतलुन िवघिटत हो जाता ह ैएव ंइनम� ए�जाइमी अिभि]याओ ंक� दर म� विृf हो जाती ह।ै टमाटर म� 
उपि-थत 9ाकृितक ए�जाइम वसैे तो उसके पकने म� सहायक ह< पर�त ुएक बार टमाटर को पौधे स े
तोड़ लेने पर और उसे लHबे समय तक सं_िहत करने पर यही ए�जाइम उसके िवघटन एवं Aय का 
कारण बन जाते ह<। कई बार खा� पदाथ� के Aय के िलए ए�जाइम एव ंसbूमजीव दोन� उ�रदायी होते 
ह<। यिद फल� एव ंसिXजय� को लHबी अविध के िलए सं_िहत िकया जाये तो ए�जाइम क� उपि-थित 
के कारण व ेकोमल एव ंपीले हो जाते ह<। ऐसे फल� एव ंसिXजय� म� सbूमजीव शी� 9वशे कर लेते ह< 
एव ंखा� पदाथ� को सड़ा दतेे ह<। इन खा� पदाथ� म� काले धXबे बन जाते ह< एव ंउसम� से दगु�ध आने 
लगती ह।ै इन खा� पदाथC का Aय हो जाता ह ैतथा यह मानव सेवन हते ुअनपुयोगी हो जाते ह<। 

कई बार हम कुछ फल� अथवा सिXजय� को काटकर छोड़ दतेे ह< जसैे सेब अथवा आल ूको काट 
कर यिद कुछ दरे रखा जाये तो उनका रंग भरूा पड़ने लगता ह।ै फल� क� कोिशकाओ ंम� उपि-थत 
ए�जाइम के कारण कटे फल� म� ऑKसीकरण (Oxidation) अिभि]या होने लगती ह ैिजस कारण 
रंगहीन यौिगक भरेू रंग के यौिगक� म� प.रवित�त हो जाते ह<। इस 9कार का रंग प.रवत�न सेब, 
नाशपाती, केला, आड़z  आिद फल� को काटकर रखने पर दखेा जा सकता ह।ै फल� म� ए�जाइम� Nारा 
ऑिKसकरण उनके Aय का एक 9मखु कारण ह।ै ए�जाइम जसैे ऑिKसडो.रडKटेज 
(Oxidoreductase), पॉलीिफनोल ऑिKसेडज (Polyphenol Oxidase) के कारण एजंाइमी 
भरूापन (Enzymatic browning) अिभि]याए ँ होती ह<। फल� को काटने पर एजंाइमी भरूापन 
अिभि]या 9ारHभ हो जाती ह ैिजसके कारण उनके -वाद, गधं एव ंपोषक मान म� प.रवत�न आ जाता 
ह।ै 

ए�जाइम� को ऊ`मा, रासायिनक पदाथC एव ंिविकरण Nारा न= िकया जा सकता ह।ै यही कारण ह ै
िक पाक ि]या के उपरा�त खा� पदाथC का रंग प.रवित�त नहS होता ह।ै कम तापमान पर अथवा 
9शीतन Nारा भी ए�जाइम को िनि`]य िकया जा सकता ह।ै अतः फल� एव ंसिXजय� को सामा�य 
तापमान पर बहtत लHबी अविध के िलए सं_िहत नहS िकया जाना चािहए Kय�िक ए�जाइमी 
अिभि]याए ंइनम� सतत ्चलती रहती ह< जो तदोपरा�त इनके Aय का कारण बनती ह<। इसके साथ ही 
फल�/सिXजय� को काटकर तरु�त उपयोग कर लेना चािहए िजससे ए�जाइम क� उपि-थित के कारण 
इनम� ऑिKसडेशन क� ि]या न हो।  

15.6.3 कृ�तक (Rodent) एवं क(ट Hारा भोजन Dय 

कृ�तक, क�ट एव ंकृिम भी भोजन के Aय का एक 9मखु कारण ह<। 
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कृ�तक: इस वग� के अ�तग�त चहू,े छूछ�दर आिद आते ह<। चहू े9मखु ?प से अनाज को काफ� Aित 

पहtचँाते ह<। यह खते� म� एव ंअनाज भडंार गहृ� म� काफ� अनाज न= कर दतेे ह<। कई बार कृ�तक 
9ाणी एव ं क�ट खा� पदाथ� क� बाkय रAा#मक परत को काट कर उसे भदे दतेे ह< तथा ऐसे म� 
सbूमजीव खा� पदाथ� म� आसानी से 9िव= होकर उसे न= कर दतेे ह<। कृ�तक 9ाणी िविभ�न 
रोगाणओु ंका भी संचरण करते ह<। कृ�तक 9ाणी खा� पदाथ� म� अपना मल #याग तथा अपनी लार 
भी छोड़ते ह<, िजससे खा� पदाथ� दिूषत हो जाता ह।ै भडंार गहृ�, खा� उ#पादन इकाईय� एव ंरसोई 
गहृ� म� जहाँ तक संभव हो चहू� को िबल बनाने एव ंविृf करने से रोकना चािहए। 

क(ट: क�ट जसैे मिKiयाँ एव ंझSगरु भी खा� पदाथ� को काफ� Aित पहtचँाते ह<। मिKखयाँ एव ंअ�य 

क�ट खा� पदाथC म� अडें द ेदतेे ह<। अनकूुल वातावरण िमलने पर यह अंडे शी�ता से विृf कर 
लावा� एव ं पणू� िवकिसत क�ट म� प.रवित�त हो जाते ह< तथा खा� पदाथ� को Aित पहtचँाते ह<। 
मिKखयाँ एव ं क�ट मल पर बैठने के उपरा�त खा� पदाथ� पर भी बैठते ह<। इनके पैर� म� कई 
हािनकारक सbूम जीव िचपके होते ह< िजनका संचारण यह खा� पदाथ� म� कर दतेे ह<। मिKiय� क� 
रोय�दार टाग� पर िचपके सbूमजीव खा� पदाथ� पर उनके बैठने से -वयं खा� पदाथ� म� भी पहtचँ जाते 
ह<। क�ट खा� पदाथ� पर अपनी लार भी छोड़ते ह< िजससे खा� पदाथ� का बाहरी आवरण गलने 
लगता ह ैतथा सbूमजीव� का खा� पदाथ� के भीतर 9िवि= माग� आसान हो जाता ह।ै इनके अित.र� 
कॉकरोच भी खा� पदाथC को दिूषत करत ेह<। खा� इकाईय� म� कृ�तक� एव ंक�ट� को िनयंि;त 
करना एक किठन काय� ह।ै य�िप खा� पदाथ� -वcछता एव ंउिचत सं_हण ि-थितय� के ~ि=गत इ�ह� 
िनयि;त करने का हर संभव 9यास िकया जाना चािहए। 

15.6.4 रासायिनक अिभि8याए ँएवं अ�य कारण4 Hारा खा� Dय 

खा� पदाथ� म� उपि-थत िविभ�न त#व� म� होने वाली रासायिनक अिभि]याओ ंके कारण भी खा� 
पदाथ� का Aय होता ह।ै उदाहरण के िलए यिद वसा एव ंतेल� को उिचत ?प से सं_िहत कर नहS 
रखा गया हो तो उनम� िवकृतगंिधता (Rancidity) हो जाती ह ैिजसके कारण वह _हण करने योIय 
नहS रहता ह।ै वसा सं_हण अविध म� िवकृतगिंधता के बारे म� *यान रखना आवVयक ह।ै यह 
िनHनिलिखत तीन 9कार क� होती ह:ै  

• ऑि�सडेिटव िवकृतगंिधता (Oxidative rancidity): इसम� वाय ुम� उपि-थत ऑKसीजन 

असंतMृ वसा को ऑKसीकृत कर दतेी ह ै िजसस े वसा म� दगु�ध उ#प�न हो जाती ह।ै िहमीकृत 

भडंारण के दौरान भी यह रासायिनक 9ि]या जारी रहती ह,ै हालांिक कम तापमान पर इसक� 

गित कम हो जाती ह।ै ऑKसीजन के िनषधे या एटंीऑिKसड�ट के 9योग Nारा इस 9ि]या को 

रोका जा सकता ह।ै इस 9कार वायरुोधी पैकेिजगं का 9योग लाभकारी होता ह।ै 
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• हाइVोलाइिटक िवकृतगंिधता (Hydrolytic rancidity): इसम� वसा म� जलांश क� 

उपि-थित के कारण वसा के 7ाइिIलसराइड्स का अपघटन हो जाता ह ै तथा व े िIल&ॉल 

(Glycerol) एव ं वसीय अHल (Fatty acid) म� िवभ� हो जाते ह<। लाइपेज ए�जाइम तथा 

सbूमजीव� क� उपि-थित के कारण हाइQोलाइिटक िवकृतगिंधता क� दर बढ़ जाती ह।ै इस 9कार 

क� रासायिनक अिभि]या मKखन, मारज.रन तथा ]�म म� अिधक होती ह ै िजससे इन खा� 

पदाथC का Aय होता ह।ै  

• सूRमजीवी िवकृतगंिधता (Microbial rancidity): सbूमजीवी िवकृतगिंधता म� सूbमजीव 

जसैे बैKटी.रया या मोUड वसा के अपघटन हते ुअपने एजंाइम� जसैे लाइपेज का उपयोग करते ह<। 

क�टाणशुोधन Nारा इस 9ि]या को रोका जा सकता ह।ै  

इन रासायिनक अिभि]याओ ंके अित.र�, 9काश के कारण भी खा� पदाथC म� उपि-थत त#व न= 
होते ह<। जसैे खा� पदाथC म� पाए जाने वाले िवटािमन; िवटािमन ‘ए’, िवटािमन ‘सी’ एवं 
राइबोxलेिवन 9काश के सHपक�  म� आने पर न= हो जाते ह<। 9काश के कारण खा� पदाथC म� 
उपि-थत रंग� म� भी प.रवत�न आ जाता ह।ै  

इसके अित.र� समय बीतने के साथ भी खा� पदाथ� -वतः न= होने लगता ह।ै उदाहरण के िलए 
सिXजयाँ बहtत लHबे अ�तराल तक ताजी नहS रहती तथा शी� ही उनका Aय होने लगता ह।ै कटे 
मांस- मछली भी समय बीतने के साथ खराब हो जाते ह<। खा� पदाथ� क� गणुव�ा म� समय के साथ 
�ास होता ह।ै  

अ*यास �- 3  

1. िनHन वाKयांश हते ुएक शXद दीिजए।  
a. इस 9ि]या म� खा� पदाथC म� यी-ट शक� रा का चयापचय कर एUकोहॉल एव ं काब�न- 

डाइऑKसाइड उ#प�न करता ह।ै  

b. यह मतृजीवी कवक होते ह< जो सड़े- गले फल�, सिXजय�, pेड, अचार, मांस, चमड़े क� 

व-तओु,ं गोबर आिद म� उगते ह<। 

c. ऐ-परिजUस xलेवस (Aspergillus flavus) नामक मोUड खा� पदाथC म� यह िवषा� 

पदाथ� (Mycotoxin) उ#प�न करती ह।ै  

d. कटे हtए फल� जसैे सेब, केला आिद म� एजंाइम� Nारा इस 9ि]या के कारण उनका रंग भरूा हो 

जाता ह।ै  
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e. इस 9ि]या म� वसा म� जलांश क� उपि-थित के कारण वसा के 7ाइिIलसराइड्स का अपघटन 

हो जाता ह ैतथा व ेिIल&ॉल (Glycerol) एव ंवसीय अHल (Fatty acid) म� िवभ� हो 

जाते ह<। 

15.7 $����"  

भोजन का Aय होने पर वह खाने योIय नहS रहता। दिूषत भोजन का सेवन कई रोग� का कारण बन 
सकता ह।ै भोजन का Aय होने पर उसम� उपि-थत त#व� का िवघटन हो जाता ह ैएव ंउसके रंग, गधं, 
-वाद एव ंपोषक मUूय म� प.रवत�न आ जाते ह<। खाने योIय उ�म व-तओु ंके गणु� क� भली 9कार 
जाँच परख कर ही उनका सेवन िकया जाना चािहए जसैे फल उिचत ?प से प.रपKव हो, खा� पदाथ� 
दिूषत त#व�, भौितक Aितय�, अवांिछत रासायिनक प.रवत�न� एव ंहािनकारक अणजुीव� से म�ु हो। 
खा� पदाथC को कुछ ही समय के िलए सं_िहत कर रखा जा सकता ह।ै इस आधार पर खा� पदाथC 
को तीन gेिणय� म� िवभािजत िकया जाता ह;ै लHबे समय तक न= न होने वाले खा� पदाथ�, अध�- 
नाशवान खा� पदाथ� तथा शी� न= होने वाले खा� पदाथ�। खा� Aय के िलये 9मखु ?प से 
सbूमजीव, ए�जाइम, क�ड़े एव ं कृ�तक 9ाणी उ�रदायी ह<। इसके अित.र� खा� पदाथ� म� कुछ 
रासायिनक अिभि]याए ँजसैे वसा म� िवकृतगिंधता भी भोजन Aय का एक कारण ह।ै 9काश के 
कारण भी खा� पदाथC म� उपि-थत कुछ पोषक त#व� का नाश होता ह ै तथा खा� पदाथ� क� 
गणुव�ा म� समय बीतने के साथ भी �ास होता ह।ै  

15.8 ����� 	�� ��  
��  
अ*यास �- 1 

1. स#य अथवा अस#य बताइए। 
a. अस#य  

a. अस#य 

b. अस#य 

c. अस#य 

d. स#य 

अ*यास �- 2  

1. .र� -थान भ.रए। 
a. ऑKसीजन 
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b. अवायवीय (Anaerobic) सbूमजीव 

c. द�डाकार (Rod shaped) 

d. बहtत अिधक 

e. थमPिफिलक जीवाण ु(Thermophilic Bacteria) 

अ*यास �- 3  

1. िनHन वाKयांश हते ुएक शXद दीिजए।  
a. िक�वन (Fermentation) 

b. फफँूद / मोUड 

c. ऐxलाटॉिKसन (Aflatoxin) 

d. ऑKसीकरण  

e. हाइQोलाइिटक िवकृतगंिधता (Hydrolytic rancidity) 

15.9 ��������� ������� 

खा� Dय: खा� Aय क� दशा म� भोजन म� उपि-थत त#व� का िवघटन होने लगता ह,ै उसम� कई 

अवांिछत प.रवत�न आ जाते ह< एव ंवह खाने योIय नहS रहता ह।ै 

शैPफ लाइफ (Shelf Life): यह वह समय अविध ह ैिक जब तक उिचत सं_हण प.रि-थितय� म� 

खा� पदाथ� क� गणुव�ा बनी रहती ह ैऔर वह सेवन हते ुसरुिAत होता ह।ै  

सूRमजीव: सbूमजीव आकार म� बहtत छोटे होते ह< एव ंइ�ह� नIन आखँ� से दखेना संभव नहS ह।ै यह 

एक कोिशक�य  अथवा बहt कोिशक�य हो सकते ह<। बैKटी.रया, कवक, 9ोटोजोआ, एलगी एव ं
िवषाण ुसbूमजीव� म� सिHमिलत ह<। 

ए�जाइम: ए�जाइम जैिवक उ#9ेरक होते ह<। यह 9ोटीन होते ह< तथा यह िकसी अिभि]या क� दर को 

बढ़ा दतेे ह< पर�त ु-वयं इनम� कोई प.रवत�न नहS आता ह।ै  

15.10 �� 7"��#� 	� 
1. सbूमजीव िकस 9कार भोजन Aय के िलए उ�रदायी ह<, समझाइये। 

2. यी-ट Nारा भोजन Aय पर िटdपणी िलिखये। 

3. फफँूद िकस 9कार भोजन Aय के िलए उ�रदायी ह<? 

4. ए�जाइम� के कारण होने वाले खा� Aय को िव-तार पवू�क समझाइये। 
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5. रासायिनक अिभि]याए ँिकस 9कार भोजन Aय के िलए उ�रदायी ह<, समझाइये। 

15.11 �7��$ 87& �/9�  
• Sahu M. Bala S. (2017) Food Processing, Food Spoilage and Their 

Prevention: An overview. Int J Life Sic. Scientific Res 3 (1): 753-759. 

• Potter N.N. Hotchkiss H. J. (1996) Food Science. CBS Publishers and 

Distributors, New Delhi. Pp. 113- 136.  

• Mudambi R.S.; Rao M.S.; Rajagopal V. M. (2011). New age International 

Publishers. New Delhi Pp. 1- 7.    
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���� 16: ��� ����
	 
16.1 ��तावना 
16.2 उ�े
य  
16.3 खा( अपिमOण क6 प�रभाषा 
16.4 खा( अपिमOण के कारण 
16.5 खा( पदाथK म& अपिमOण के �कार 
16.6 खा( िमलावट के �वा�"य स!बंधी जोिखम  
16.7 खा( पदाथK म& िमलावट का परी3ण 
16.8 खा( पदाथK म& िमलावट से बचने के उपाय 
16.9 भोPय पदाथK म& पोषणीय गणुव-ा को सधुारने के उपाय  

16.9.1 खा( का �बलीकरण  
16.9.2 स!पQुीकरण  
16.9.3 �थानाप�न  
16.9.4 स!परूकता और स!परूक आहार  

16.10 सारांश  
16.11 पा�रभािषक श.दावली  
16.12 अ+यास �,� के उ-र  
16.13 िनबंधा1मक �,  

16.1 	
����� 

आजकल के बदलते हtए प.रवशे म�, खा� पदाथC क� सरुAा सिुनिYत करना मह#वपणू� काय� ह।ै 
अ#यिधक लाभ कमाने क� इcछा म� िव]ेता खा� साम_ी म� िमलावट कर सामान को बेचते ह< 
िजसके प.रणाम-व?प इसका उपभोग करने वाले Dयि� कई 9कार क� बीमा.रय� से _-त हो जाते 
ह<। िमलावट के Nारा खा� पदाथC के मौिलक ?प एव ंगणु� म� अ�तर आ जाता ह,ै िजससे भोजन क� 
पौि=कता कम हो जाती ह ै पर�त ु उसका बा� -व?प अिधक आकिष�त िदखाई पड़ता ह।ै अतः 
अपिमिgत खा� पदाथ� के सेवन से होने वाली बीमा.रय� एव ंजन-वा-\य क� ~ि= से खा� पदाथC म� 
क� जाने वाली िमलावट के िवषय म� जानना आवVयक ह।ै मiुय खा� पदाथC म� सbूम पोषक त#व� 
के जड़ुने से बड़े पैमाने पर फैली हtई बीमा.रय� क� रोकथाम क� जा सकती ह।ै िकसी िविश= 
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जनसंiया या आबादी म� फैली हtई पोषक त#व� क� कमी को दरू करने के िलए िकसी भोjय पदाथ� म� 
एक या अिधक (चाह ेभोजन म� सामा�य ?प म� िनिहत हो या नहS) सbूम त#व� को जोड़ सकते ह<। 
सbूम पोषक त#व सHब�धी कुपोषण से बचने के िलए हम� जनता को जागoक करने तथा उ�ह� खा� 
पदाथC म� आवVयक पोषक त#व� को जोड़ने के सHब�ध म� जानकारी दनेा आवVयक ह।ै 

16.2 
����  

इस इकाई के अ*ययन के पYात ्िशAाथZ;  

• खा� पदाथC म� होने वाले अपिमgण, उसके 9कार तथा िमलावट से होने वाले नकुसान के बारे म� 
जान पाएगं;े 

• खा� पदाथC म� अपिमgण/िमलावट क� परीAण िविधय� के बारे म� जान पाएंग ेतथा खा� पदाथC 
क� गणुव�ा हते ुमानक और खा� अपिमgण रोकने सHब�धी अिधिनयम क� जानकारी 9ाM कर 
सक� ग;े 

• भोjय पदाथC म� पोषणीय गणुव�ा को सधुारने के उपाय� से संबंिधत िव-ततृ जानकारी ले पाएगं े
तथा भोjय पदाथC का िमिgत उपयोग व इसके लाभ के बारे म� जान पाएंग;े तथा 

16.3 '�( ���#A* �� ������� 

िकसी भी खा� पदाथ� म� अखा� पदाथ� के िमgण िकये जाने को खा� अपिमgण कहते ह<। दसूरे 
शXद� म� िमलावट का ता#पय� खा� पदाथC म� िनHन gेणी के भोjय पदाथ� को िमलाना होता ह।ै इससे 
िव]ेता के लाभ का 9ितशत बढ़ जाता ह ैपर�त ुउसे _हण करने से उपभो�ा को आिथ�क नकुसान 
के साथ ही उसके -वा-\य पर भी 9ितकूल 9भाव पड़ता ह।ै  

अपिमgण िनHन 9कार से िकया जाता ह:ै 

• अपिमgण मलू पदाथ� म� िकसी अ�य व-त ुको िमिgत करके िकया जाता ह ैिजससे खा� साम_ी 
क� गणुव�ा -वतः ही कम हो जाती ह।ै जसैे दधू म� पानी को िमलाना। 

• अपिमgण मलू पदाथ� म� सिHमिलत कोई पोषक त#व को हटा कर भी िकया जाता ह।ै जसैे दधू म� 
से वसा हटाकर। 

• खा� पदाथ� म� अखा� व-तु िमलाकर उसके वजन को अिधक िकया जाता ह,ै िजससे िक 
िनिYत तोल म� कम खा� साम_ी उपभो�ा तक पहtचेँ, ऐसा कर अिधक मनुाफा कमाया जा 
सकता ह।ै उदाहरणः जसैे अनाज, दाल� आिद म� कंकड़, िमwी, बाल,ू प#थर, आिद िमलाना। 
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• खा� पदाथC क� मांग के अन?ुप पिूत� न होने क� वजह से भी िमलावट क� जाती ह।ै जैसे घी म� 
वन-पित घी को िमलाना। 

• मलू खा� पदाथ� के -थान पर उसी 9कार का िनHन गणुव�ा का स-ता खा� पदाथ� िमलाया 
जाता ह ैजसैे लाल िमच� म� ईटं का चरूा िमलाना, ताजी चायप�ी म� उपयोग क� हtई चाय क� प�ी 
िमलाना।  

• खा� पदाथ� के उिचत सं_हण क� उपेAा करना िजससे दिूषत प.रि-थितय� म� सं_िहत करने के 
कारण खा� पदाथ� क� गणुव�ा िवपरीत ?प से 9भािवत होती ह।ै  

• मलू खा� पदाथ� के -थान पर उसी क� नकल वाले िमलावटी खा� पदाथ� का उपयोग करना।  

16.4 '�( ���#A* ��  ���* 
• खा� Dयापा.रय� का अिधक लाभ कमाने के िलए Dयवसाय क� रणनीित के एक भाग के ?प म� 

िकया गया खा� अपिमgण। 

• खा� उ#पादन और िब]� क� मा;ा बढ़ाने के िलए। 

• बढ़ते हtए शहरीकरण के कारण कम िनवशे म� खा� पदाथC से अिधकतम लाभ अिज�त करना। 

• जनसंiया क� बढ़ती खा� मांग और इसके िनरंतर बदलते oझान। 

• उिचत खा� उपभोग क� जन चेतना का अभाव तथा आम जनता क� खा� गणुव�ा के िलए 
उदासीनता। 

• 9भावी खा� काननू� का अभाव तथा पहल करने म� सरकार क� कमी। 

16.5 '�( ���&= #4 ���#A* ��  	��� 

खा� पदाथ� िनषधे अिधिनयम (Prevention of Food Adulteration, P.F.A.) 1954 के 
अतंग�त खा� पदाथC म� िमलावट दो 9कार क� हो सकती ह।ै 

• अनजाने म� हtई िमलावट (Incidental Adulteration) 

• इराद ेसे क� गयी िमलावट (Intentional Adulteration) 

अनजाने म6 ह[ई िमलावट (Incidental Adulteration) 

अनजाने म� हtई िमलावट मानवीय भलू अथवा खा� पदाथC म� अकारण अखा� पदाथC के िमgण के 
कारण होती ह।ै उदाहरणः 
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• गहेv ँ म� कंकड़ या चावल म� छोटे- छोटे प#थर या घास-फूस का िमल जाना। इनका कारण 
भ�डारण के समय सफ़ाई न बरतना होता ह ैिजससे अनेक बीमा.रय� के साथ-साथ आ�त.रक 
अगं� को भी नकुसान पहtचँता ह।ै 

• खा� पदाथC म� -वतः सbूम जीवाण ु(खमीर, फफँूदी आिद) क� उ#पि� होने क� वजह से उसक� 
गणुव�ा एव ंपौि=कता म� कमी आती ह ैतथा वह खाने के योIय भी नहS रहते। इसका भी कारण 
सं_हण िक 9ितकूल ि-थितय� का होना ह।ै 

• सरस� क� फसल के साथ आिज�मोन क� फसल होना। दोन� ही बीज एक समान होते ह<, पर�त ु
आिज�मोन के बीज िवषलेै होते ह<। अतः इनसे िनकलने वाला तेल भी िवषलैा होता ह,ै जो सरस� 
के तेल को भी िवषलैा कर दतेा ह।ै इसके सेवन से kदय पर नकारा#मक 9भाव पड़ता ह।ै  

• फसल उगने के दौरान क�ड़े-मकौड़� से बचाव के िलए िछड़क� जाने वाली दवाईयाँ (मलैािथयॉन 
इ#यािद) अगर िनधा�.रत मा;ा से अिधक डाली जाए ं तो वह अनाज को िवषलैा बनाती ह<, 
िजससे -वा-\य को हािन पहtचँती ह।ै 

इरादे से क( गई िमलावट (Intentional Adulteration) 

इराद ेसे क� गई िमलावट खा� पदाथC म� जानबूझ कर क� जाती ह ै िजसका मiुय उ}Vेय अिधक 
मनुाफा कमाना होता ह।ै उदाहरण; 

• घी या मKखन म� वन-पित घी को िमलाकर बेचना। 

• अरहर क� दाल म� खसेरी दाल को िमलाना। दोन� के रंग, ?प समान होने पर भी अरहर क� दाल 
क� तलुना म� खसेरी दाल स-ती िमलती ह।ै इन दोन� म� केवल मUूय एव ंगणुव�ा का अ�तर 
होता ह।ै इसिलए दकुानदार इन दोन� दाल� को िमिgत कर बेच दतेे ह<, िजसके फल-व?प 
िमलावटी दाल के 9योग से Dयि� लैथाइ.रज़म (Lathyrism) नामक बीमारी से _िसत हो जाते 
ह<। 

• दधू म� अशfु जल िमलाकर अथवा उससे वसा िनकालकर िमलावट करना, िजससे उदर रोग 
होने क� सHभावना बढ़ जाती ह।ै 

• सै]�न िमलाकर शKकर का वजन बढ़ाना। 

• अनाज, दाल, मसाले आिद म� धलू, कंकड़, िमwी को िमलाकर बेचना, िजसके फल-व?प दाँत 
टूटने का डर रहता ह,ै साथ ही पाचन सं-था सHब�धी रोग भी हो सकते ह<। 

16.6 '�( ���#A* ��  
��
B� �> !"� 1��'#  

िविश= खा� अपिमgण के साथ जड़ेु कुछ -वा-\य संबंधी खतरे िनHन ह<:  
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• खा� तेल और वसा म� खिनज तेल के अपिमgण के कारण क< सर हो सकता ह।ै 

• हUदी पाउडर और मसाल� म� िमलाए जाने वाले लेड ]ोमेट से एनीिमया, लकवा, मि-त`क 
Aित और गभ�पात हो सकता ह।ै 

• पानी, 9ाकृितक और 9सं-कृत खा� पदाथC म� सीसे (Lead) के अपिमgण के कारण से सीसे 
क� िवषा�ता, पैर� का Aीण होना, अिनnा, कXज, एनीिमया और मानिसक मदंता हो सकती ह।ै 

• पानी और मादक पेय� म� कोबाUट के अपिमgण से kदय को नकुसान पहtचंता ह।ै साथ ही तांबा, 
िटन और ज-ता भी पेट का दद�, उUटी और अितसार का कारण बन सकते ह<। 

• पारा कवकनाशी य�ु अनाज, या पारा-दिूषत मछली मि-त`क Aित, पAाघात और म#ृय ुका 
कारण बन सकते ह<। 

• गरै-अनमुत रंग� का 9योग अथवा अनमुत खा� रंग जसैे मेटेिनल येलो का सरुिAत सीमा स े
अिधक 9योग एलजZ, अित सि]यता, यकृत क� Aित, बांझपन, एनीिमया, क< सर और कई 
9कार के ज�म दोष� का कारण बन सकते ह<। 

16.7 '�( ���&= #4 �#���C �� ���)* 

दिैनक आवVयकता क� व-तओु ंम� क� जाने वाली िमलावट का परीAण घरेल ू-तर म� आसानी स े
िकया जा सकता ह।ै सझू-बझू एव ंघरेल ू9योग� के मा*यम से खा� पदाथC क� जाँच कर उनका 
शfुीकरण िकया जा सकता ह।ै 

खा� पदाथ: म6 िमलावट का परीDण 

खा� 
सामfी 

िमलावट हेतु पदाथ: िमलावट का पGरDण 

घी या मKखन वन-पित एक चHमच घी अथवा मKखन म� हाईडोKलो.रक अHल 
(HCl) एव ंचीनी (sugar) िमलाय�ग।े तीन� साम_ी िमलाने के 
पYात ् एक िमनट तक िहलाय�ग।े 5 िमनट बाद उसक� जाँच 
कर�ग।े यिद िमgण म� लाल रंग (red colour) उ#प�न होने 
लगता ह ै तो इस घी या मKखन म� वन-पित उपि-थत होना 
िसf होता ह।ै 

िविभ�न 9कार के 
-टाच� क� िमलावट 

-टाच� क� िमलावट क� जाँच के िलए एक चHमच घी लेकर 
चटुक� भर आयोडीन िमलाय�ग।े यिद इससे आयोडीन का 
वा-तिवक रंग भरेू से नीले रंग म� प.रवित�त हो जाये तो खा� 
साम_ी म� -टाच� उपि-थत होना िसf होता ह।ै 
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दधू 
 

पानी लेKटोमीटर य�; से दधू क� जाँच करने पर यिद लेKटोमीटर क� 
माप (lactometer reading)1.026 से कम होती ह ैतो दधू 
म� पानी क� िमलावट उपि-थत होना िसf होता ह।ै 
-टील का बत�न म� दधू को कोने से िगराने पर यिद वह 
आसानी से बह जाता ह,ै तो इसम� पानी क� िमलावट ह।ै यिद 
वह आसानी से नहS बहता तथा बहते समय दाग छोड़ जाता 
ह ैतो समझा जाना चािहये िक दधू म� पानी क� िमलावट नहS 
ह।ै 

दधू म� -टाच� क� 
िमलावट 

दधू म� एक चटुक� आयोडीन िमलाने पर आयोडीन भरेू स े
नीला रंग का हो जाने पर दधू म� -टाच� का उपि-थत होना 
िसf होता ह।ै 

खोआ खोये म� -टाच� क� 
िमलावट 

खोये म� एक चटुक� भर आयोडीन िमलाने पर यिद रंग भरेू स े
नीला हो जाये तो खोये म� -टाच� का उपि-थत होना िसf होता 
ह।ै 

खा� तेल आरिजमोन 
(Argemone) 

तेल म� नाइि7क अHल (Nitric acid or HNO
3
) को िमला 

कर थोड़ी दरे तक िहलाय�ग।े यिद तेल म� लाल भरेू रंग क� 
सतह उ#प�न हो जाती ह ैतो तेल म� आरिजमोन क� िमलावट 
ह।ै 

 िमनरल तेल 
(Mineral Oil) 

2ml तेल ल�ग,े उसम� पोटाश िमलाय�ग।े इस िमgण को 15 
िमनट गरम कर 10ml पानी िमलाय�गे। यिद तेल म� धुँधलापन 
उ#प�न होगा तो िमनरल तेल क� िमलावट होना िसf होता ह।ै 

 अर�डी का तेल 
(Castor Oil) 

तेल म� पे7ोिलयम ईथर (Petroleum ether) िमलाय�ग।े उसे 
बफ�  म� ठंडा होने के िलए रख ल�ग।े अगर 5 िमनट म� उसम� 
धुँधलापन उ#प�न हो जाए तो उसम� अर�डी तेल क� िमलावट 
होना िसf होता ह।ै 

अरहर दाल खसेरी दाल दाल म� 50 उस हाइडेाKलो.रक अHल (HCl) िमलाकर उसे 
15 िमनट के िलए कम तापमान म� गरम करने पर यिद गलुाबी 
रंग उ#प�न होगा तो दाल म� िमलावट होती  ह।ै 

हSग सोप -टोन (सेलखड़ी) 
(Soapstone/Pumi
ce stone) 

हSग को पानी म� िमलाय�ग।े उसम� सोप -टोन इ#यािद ह ैतो वह 
ग�दगी के ?प म� पानी के तले म� एकि;त हो जायेगा। 
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चायप�ी  9योग के बाद बची 
हtई चायप�ी 

इसक� जांच के िलए पि�य� को एक कागज म� फैलाय�। अगर 
उसम� िमलावट होगी तो कागज म� रंग आ जायेगा। 

चीनी   चॉक का पाउडर   इसक� जाँच के िलए चीनी को पानी म� डाल�ग ेतो चॉक पाउडर 
पानी क� तले म� एकि;त हो जायेगा। 

काली िमच� पपीते के बीज पपीते के बीज म� आकार, रंग और सगु�ध के आधार पर 
इसक� िमलावट का पता िकया जा सकता ह।ै पपीते के बीज 
अडंाकार होते ह<, इनका रंग हरा या भरूा होता ह ैतथा इनक� 
सगु�ध काली िमच� क� सगु�ध से भी िभ�न होती ह।ै 

हUदी मटेैिनल यलो 
(Metanil Yellow) 

इसक� जाँच के िलए हUदी म� हाईQोKलो.रक अHल (HCl) 
िमलाय�गे। यिद इसम� ब<गनी रंग उ#प�न होगा, जो पानी म� 
िमलाने पर अ~Vय हो जायेगा, तो उसम� मटेैिनल यलो क� 
िमलावट नहS होगी। यिद पानी क� मा;ा बढ़ाने के उपरा�त भी 
रंग रहगेा तो िमलावट िसf होगी। 

गड़ु चॉक का पाउडर गड़ु को पानी म� डालने परं यिद उसम� चॉक का पाउडर िमिgत 
िकया गया हो तो चॉक पानी क� तलहटी म� एकि;त हो 
जायेगा। 

कॉफ� िचकोरी पाउडर कॉफ� को पानी क� सतह पर िछड़काय�। कॉफ� पानी पर तैरती 
ह ैपर�त ुिचकोरी पाउडर सतह पर जमा होने लगता ह।ै 

लाल िमच� 
पाउडर 

ईट का चरूा, रंगीन 
बरुादा 

िमच� पाउडर को िगलास म� पानी के साथ िमलाया जाता ह,ै 
बरुादा हUका होने पर सतह म� तैरने लगता ह।ै चरूा एव ंखिड़या 
भार के कारण सतह पर बैठ जाते ह<। 

16.8 '�( ���&= #4 �#���C ��  9�� ��  
��� 

िमलावटी खा� पदाथC को पहचान कर आम जनता के सं�ान म� लाना किठन होता ह।ै पर�त ु
जागoकता व थोड़ी समझदारी से इस सम-या का िनदान िकया जाना मिुVकल नहS ह।ै इससे बचने के 
िलए िनHन उपाय िकये जा सकते ह<: 

• पैक ब�द खा� पदाथX का उपयोग: पैक ब�द सामान क� अपेAा खलेु सामान म� िमलावट 

क� सHभावनाय� अिधक होती ह<। अतः हमेशा पैक ब�द खा� पदाथC को 9ाथिमकता दनेी 
चािहए व खा� साम_ी 9मािणत मानक िच� वाली खरीदनी चािहए। िपसे हtए मसाले खरीदते 
हtए यह *यान रखना चािहए िक उसम� एगमाक�  का लेबल लगा हो तथा प.ररिAत खा� पदाथ� 
जसैे सॉस, जसू आिद खरीदते समय �ूड 9ोडKटस आड�र (FPO) का िनशान अवVय दखेना 
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चािहए। पैKड खा� पदाथC को ]य करने से पवू� उनम� FSSAI (Food Safety and 
Standards Authority of India) का िच� अवVय दखेना चािहए। पैKड खा� पदाथ� 
खरीदते समय शाकाहारी (हरी िब�दी) अथवा माँसाहारी व-तओु ं (लाल िब�दी) का 9योग 
दखेना भी आवVयक होता ह।ै 

• िवjसनीय दुकान4 से खरीददारी: हमशेा एक दकुानदार से सामान खरीदना चािहए, जो 

आपका प.रिचत भी हो। इससे िमलावटी सामान िमलने को जोिखम कम होता ह।ै 
• सहकारी दुकान4 से खरीद- सहकारी दकुान� क� पfित लगभग सभी राjय� म� होती ह।ै इनके 

मा*यम से खा� पदाथ� थोक मा;ा म� खरीदा जाता ह।ै इसे साफ़ करके पैक कराया जाता ह ै
िजसको शहर� म� -थािपत सहकारी उपभो�ा के�n� के मा*यम से िवत.रत िकया जाता ह।ै इस 
मा*यम से पदाथC म� िमलावट होने क� सHभावनाय� कम हो जाती ह<। 

• सरकार Hारा िनधा:Gरत खा� मानक- खा� मानक िच� वाली व-तओु ंम� गणुव�ा सिुनिYत 

होती ह।ै ये मानक सरकारी 9योगशालाओ ंम� गणुव�ा क� जाँच के उपरा�त ही िदये जाते ह<। 
जसैे- एIमाक� , बी0आई0एस0, एफ0एस0एस0ए0आई0, एफ0पी0ओ0 आिद। 

16.9 ��D� ���&= #4 ���*�� ?:*��� �� $0���)! �!  1	��  

• �बलीकरण (Fortification): इस 9ि]या के अ�तग�त भोjय पदाथC म� िकसी ऐसे पोषक 

त#व को िमलाया जाता ह ैजो उसम� 9ाकृितक ?प से अनपुि-थत होता ह।ै  
• स&पु_ीकरण (Enrichment): इस 9ि]या के अ�तग�त भोjय पदाथC म� ऐस ेपोषक त#व या 

त#व� को िमलाया जाता ह ैजो उसम� सीिमत मा;ा म� होते ह<।  
• स&पूरकता (Supplementation): भोजन का िमिgत उपयोग कर पौि=कता को बढ़ाना 

होता ह।ै 

• Aथानाप�न (Substitution): पोषक त#व 9दान करने वाले भोjय पदाथ� के -थान पर दसूरे 

भोjय पदाथ� को 9योग म� लाना -थानाप�न कहलाता ह।ै  

16.9.1 खा� का �बलीकरण (Fortification of food) 

9बलीकरण के िलए खा� पदाथC म� अनपुि-थत पोषक त#व� को सिHमिलत िकया जाता ह।ै खा� 
9बलीकरण सbूम पोषक त#व� को (खिनज लवण व िवटािमन) जोड़ने क� एक साव�जिनक -वा-\य 
नीित ह ैिजसके मा*यम से �यूनतम आहार आवVयकताओ ंको सिुनिYत िकया जा सकता ह।ै 9धान 
खा� पदाथC पर आधा.रत सरल आहार म� थोड़ी िविभ�नता के साथ अKसर कुछ पोषक त#व� क� 
कमी रह जाती ह ैKय�िक या तो वो Aे; क� िमwी म� पया�M मा;ा म� मौजदू नहS होते ह< या आहार म� 
उनक� अपया�M मा;ा होती ह।ै उदाहरण के िलए नमक म� आयोडीन जोड़ना खा� 9बलीकरण का 
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िविश= उदाहरण ह।ै Dयापक परीAण से पता चला ह ै िक आयोडीन वाले नमक के उपयोग से 
आयोडीन क� अUपता क� ि-थित म� सधुार लाने और आयोडीन अUपता िवकार क� Dयापकता को 
कम करने म� अ#यिधक सफलता िमली ह।ै 

िविभ�न भोkय पदाथX का �बलीकरण (Fortification of different food products) 

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

व खिनज लवण� Nारा 9बलीकृत िकया जाता ह।ै  
• lेड का �बलीकरण (Fortification of Bread): pेड को 9बलीकृत करने के िलए 

आजकल इसम� थायिमन, नायिसन, राइबोxलेिवन, िवटािमन डी, लौह लवण तथा कैिUशयम 
िमलाए जाते ह<। 

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

तथा लौह लवण को पादप 9जनन Nारा बढ़ा िदया जाता ह।ै इसके 9योग से बी िवटािमन समहू 
को बढ़ाया जा सकता ह ैएव ंबेरी-बेरी नामक रोग को समाM िकया जा सकता ह।ै 

• मै8ोनी पदाथX का �बलीकरण (Fortification of Macaroni Products): मै]ोनी 

पदाथC को पकाते समय उपयोग म� लाया जाने वाला पानी सामा�यतः फ� क िदया जाता ह।ै इस 
कारण इन पदाथC से अिधक मा;ा म� िवटािमन व खिनज लवण� क� हािन हो जाती ह।ै इस 
कारणवश म]ैोनी पदाथC म� िवटािमन व खिनज लवण� क� अित.र� मा;ा िमलाई जाती ह।ै 

• अनाज4 से िनिम:त नाmते के पदाथX का �बलीकरण (Fortification of Breakfast 
Cereals): अनाज� Nारा नाVते के पदाथ� िनिम�त करते समय कई िवटािमन न= हो जाते ह<। न= 

हtए पोषक त#व� क� पिूत� के िलए इन पदाथC को 9बलीकृत िकया जाता ह।ै 
• दूध तथा दूध से बने पदाथX का �बलीकरण (Fortification of milk and milk 

products): गाय के दधू म� िवटािमन डी, िवटािमन सी, फोिलक एिसड तथा लौह लवण क� 

मा;ा कम होती ह।ै सपरेटा दधू (skim milk) तथा सपरेटा दधू पाउडर (skim milk 
powder) दोन� म� ही िवटािमन ए तथा िवटािमन डी क� आवVयक मा;ा को िमलाकर इस े
9बलीकृत कर इ�ह� पौि=क बनाया जाता ह।ै  

• वनAपित घी का �बलीकरण (Fortification of Hydrogenated Fat): भारत म� घी 

(शfु िकये हtए मKखन क� वसा) के -थान पर वन-पित घी का बहtत 9योग िकया जाता ह।ै 
इसके िलए वन-पित घी को िवटािमन ए व डी Nारा 9बलीकृत िकया जाता ह।ै  
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16.9.2 स&पु_ीकरण (Enrichment)  

इस 9ि]या के Nारा उ#पादन तथा 9सं-करण (Processing) के दौरान, खा� पदाथC म� -वाभािवक 
?प से िव�मान पोषक त#व� को पनुः खा� पदाथC म� िमलाया जाता ह ैKय�िक 9सं-करण के समय 
कुछ पोषक त#व न= हो जाते ह<। जसैे- आटे म� लाइिसन आवVयक अमीनो अHल कम हो जाता ह।ै 
डबलरोटी म� लाइसीन क� अित.र� मा;ा िमलाकर इस कमी को पूरा िकया जाता ह।ै 

16.9.3 Aथानाप�न (Sustitution) 

-थानाप�न से अिभ9ाय ह ै िक एक पौि=क त#व 9दान करने वाले भोjय पदाथ� के -थान पर दसूरे 
भोjय पदाथ� को 9योग म� लाना। जब िकसी 9ाकृितक भोjय पदाथ� के दसूरे oप म� -थनाप�न िकया 
जाता ह ैतब इस भोjय पदाथ� के दसूरे oप म� कुछ आवVयक पोषक त#व� को िमला िदया जाता ह,ै 
िजससे उसका पोषण मUूय 9ाकृितक भोjय पदाथ� के पोषण मUूय के बराबर हो सके। 

उदाहरण: 

• दधू के -थान पर म�ा व ]�म रिहत दधू का 9योग करके भी उ�म कैिUशयम 9ाM िकया जा 
सकता ह।ै 

• माँस 9ोटीन के -थान पर दाल 9ोटीन का 9योग करके 9ोटीन क� कमी को परूा िकया जा सकता 
ह।ै 

• िवटािमन ए 9ाM करने के िलए अ�डे के -थान पर गाजर का 9योग िकया जा सकता ह।ै 

16.9.4 स&पूरकता और स&पूरक आहार (Supplementation and Supplementary 
Food Products) 

दिैनक आहार म� उपयोग िकये जाने वाले कुछ भोjय पदाथC म� पौि=क त#व बहtतायत म� पाये जाते 
ह<, व कुछ पोषक त#व �यनू मा;ा म� होते ह<। िजसके प.रणाम-व?प यिद हम एक ही 9कार के आहार 
का उपयोग कर� तो कुछ समय बाद इसका कु9भाव हमारे शरीर पर िदखाई दतेा ह ैजसै-े 9ितिदन 
jवार तथा मKका खाने वाल� को पैला_ा रोग तथा िमल Nारा -वcछ िकये गये चावल� का उपयोग 
करने वाले लोग� को बी समहू िवटािमन क� कमी हो जाती ह।ै अतः इन रोग� को दरू रखने के िलए 
यह जoरी ह ैिक अनाज� का िमिgत उपयोग िकया जाये। दो भोjय पदाथC के िमिgत उपयोग से एक 
भोjय पदाथ� क� कमी को दसूरे से परूा करके आहार क� पौि=कता को बढ़ाया जा सकता ह।ै जसैे- 
अनाज� म� लायिसन आवVयक अमीनो अHल क� कमी पायी जाती ह ैऔर दाल� म� िमिथयोिनन 
आवVयक अमीनो अHल क� कमी होती ह ैजबिक िमिथयोिनन अनाज� म� तथा लायिसन दाल� म� 
9चरु मा;ा म� पाया जाता ह।ै इस 9कार यिद हम अपने आहार म� केवल अनाज या केवल दाल� का 
उपयोग कर� तो अनाज एव ंदाल� के 9ोटीन क� उपयोिगता कम रह जायेगी। ऐसी ि-थित म� दाल� 



खा� िव�ान एवं पोषण                                                                    MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            291 

 

तथा अनाज� के िमgण का उपयोग करके 9ोटीन क� उपयोिगता को बढ़ाया जा सकता ह ैजो हमारी 
शारी.रक 9ि]या के िलए लाभकारी होता ह।ै अतः दाल व अनाज आपस म� एक-दसूरे के सHपरूक 
ह< और इसी को सHपरूकता (Supplementation) कहते ह<।  

स&पूरक भोkय पदाथX के nप म6 कुछ िवशेष भोkय पदाथ: 

भारत म� हtए अ*ययन� से पता चला ह ैिक मूगंफली के दधू से िनिम�त पदाथ� बालक� के आहार के 
िलए अcछे परूक होते ह<। भ<स के दधू, nDय, Iलकूोज़ और मूगंफली से अलग िकये गये 9ोटीन पर 
आधा.रत संसािधत वन-पित दधू का उ#पादन के�nीय आहार तकनीक� अनसु�धान के�n Central 
Food Technology Institute (CFTRI), मसैरू म� िकया जा चकुा ह।ै उनके अनसुार संसािधत 
(processed) दधू एक 9भावकारी सHपरूक पदाथ� ह ैऔर -तनपान छुड़ाये हtए िशशओु ंके िवकास 
म� िवशेष oप से सहायक होता ह।ै  

िशशुओ ंके िलए भोkय पदाथ: (Infant foods): िशशओु ंके िलए भोjय पदाथ� के िनमा�ण क� 

आधिुनक िविधयाँ िनHन पर आधा.रत ह<: 

• पणू�तः सोयाबीन 

• सोयाबीन + मूगंफली का 9ोटीन 

• मूगंफली का 9ोटीन + मलाई िनकले हtए दधू का पाउडर 
ये िविधयाँ भारतीय िवशेष�� Nारा िवकिसत क� गई ह<। िशशओु ंम� इनके पोषणीय 9योग� से पता 
चलता ह ै िक ये भोjय पदाथ� िशशओु ंका अcछा िवकास करने म� सहायक होते ह<। मूगंफली से 
अलग िकये गये 9ोटीन को भ<स के दधू म� िमलाकर संसािधत वन-पित दधू बनाकर भी उपयोग 
िकया जा सकता ह।ै इस 9कार के पदाथC का Dयापक पैमाने पर िनमा�ण िकये जाने से दधू क� कमी 
और िशशओु ंम� होने वाले कुपोषण को समाM करने म� सहायता होगी। 

• �ोटीन से पGरपूण: अनाजयु% भोkय पदाथ: (Protein Enriched Cereal Foods): 

-तनपान छुड़ाये गये िशशओु ं और पवू�शालेय बालक� के आहार के िलए कई 9कार के 
9ोटीनय�ु भोjय पदाथC का िनमा�ण िकया गया ह,ै जो परूक पदाथC के oप म� उपय�ु होत ेह<। 
ये सभी भोjय पदाथ� िवटािमन एव ंखिनज पदाथC से य�ु होते ह<। -तनपान छुड़ाये गये िशशओु ं
तथा पवू�शालेय बालक� को इन भोjय पदाथC क� पया�M मा;ा दनेे स ेइनके सामा�य आहार म� 
20 _ाम अित.र� 9ोटीन 9ितिदन 9ाM होती ह।ै यह आहारीय कमी क� पूित� तथा बालक� के 
अcछे िवकास म� भी सहायक होते ह<।  

• अिधक �ोटीनयु% भोkय पदाथ: (High Protein Foods): िवटािमन और खिनज 

पदाथC से प.रपणू� ितलहन एव ंमछली को आटे म� िमिgत कर कई 9कार के अिधक 9ोटीनय�ु 
भोjय-पदाथ� तैयार िकये जाते ह<। शालेय बालक� को 9ितिदन परूक पदाथ� के oप म� इन 
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आहार� क� करीब 40-50 _ाम मा;ा दी जाती ह,ै िजससे करीब 20 _ाम 9ोटीन, कैिUशयम, 
िवटािमन ए, राइबोxलेिवन तथा िवटािमन डी क� पया�M मा;ा िमलती ह।ै इनसे बालक� क� 
विृf तथा पोषणीय अव-था म� काफ� सधुार होता ह।ै इन भोjय पदाथC का उपयोग गभ�वती 
और धा;ी माताओ ंके िलए तथा पवू� शालेय बालक� म� होने वाले 9ोटीन कुपोषण के उपचार 
म� परूक पदाथ� के oप म� भी िकया जाता ह।ै  

• भारतीय बह[उcेशीय भोkय पदाथ: (Indian Multipurpose Food M.P.F.): यह 

पदाथ� C.F.T.R.I. मसैरू के Nारा िनिम�त िकया गया ह।ै इसम� िवटािमन ए, िवटािमन डी, 
थायिमन, राइबोxलेिवन एव ंकैिUशयम काबPनेट से प.रपणू� कम वसाय�ु मूगँफली और चने के 
आटे का िमgण 75:25 के अनपुात म� होता ह।ै इसम� करीब 42 9ितशत 9ोटीन होता ह।ै इस 
आहार क� 25 _ाम मा;ा 9ितिदन लेने के लगभग 10 _ाम 9ोटीन और िवटािमन ए, 
कैिUशयम एव ंराइबोxलेिवन क� दिैनक आवVयकता क� आधी मा;ा 9ाM होती ह।ै पवू� शालेय 
बालक� म� उनके सामा�य आहार के साथ इस आहार को परूक oप म� दनेे से उनके िवकास और 
पोषणीय अव-था म� काफ� मह#वपणू� सधुार दखेने को िमलता ह।ै 

• माPटयु% भोkय पदाथ: (Malt Food): C.F.T.R.I. मसैरू म� िवकिसत िकये गये इस 

पदाथ� म� अनाज के माUट (40 भाग), कम वसाय�ु मूंगफली के आटे (40 भाग), भनेू हtए चने 
के आटे (20 भाग) का िमgण िवटािमन और कैिUशयम लवण� से य�ु होता ह।ै इसम� करीब 
28 9ितशत 9ोटीन होता ह।ै इसक� करीब 40 _ाम दिैनक मा;ा परूक oप म� दनेे से करीब 10 
_ाम 9ोटीन और िवटािमन ए, कैिUशयम तथा राइबोxलेिवन क� दिैनक आवVयकता क� आधी 
मा;ा 9ाM होती ह।ै पवू�शालेय बालक� के आहार म� इसे परूक oप म� दनेे स ेउनके शारी.रक 
िवकास क� गित तथा पोषणीय अव-था म� काफ� सुधार दखेने को िमलता ह।ै  

• बाल-आहार (Bal-Ahar): C.F.T.R.I. मसैरू Nारा िवकिसत इस आहार म� िवटािमन और 

कैिUशयम से प.रपणू� गहेv ँके आटे (70 भाग), मूगँफली के आटे (20 भाग) और भनेु हtए चने 
के आटे (10 भाग) का िमgण होता ह।ै इससे करीब 20 9ितशत 9ोटीन िमलता ह।ै इसक� 50 
_ाम मा;ा आहार के परूक oप म� दनेे से करीब 10 _ाम 9ोटीन और िवटािमन ए, कैिUशयम 
तथा राइबोxलेिवन क� पया�M मा;ा 9ाM होती ह।ै इस 9कार यह पवू�शालेय बालक� के आहार 
म� होने वाली कमी को परूा करने म� सहायक ह।ै 

• स&पूरक भोkय पदाथ: (Supplementary Food Product): भनेू हtए गहेv ँके आटे (30 

भाग), हरे चने के आटे (20 भाग), मूगंफली (8 भाग) और शKकर या गड़ु (20 भाग) के 
िमgण पर आधा.रत सHपरूक भोjय-पदाथ� नेशनल इ-ंटीट्यटू ऑफ �य7ूीशन, हदैराबाद Nारा 
तैयार िकया गया ह।ै इस आहार म� करीब 12.5 9ितशत 9ोटीन होता ह।ै इस आहार क� 80 
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_ाम मा;ा 9ितिदन परूक oप से दनेे पर पवू� शालेय बालक� के िवकास क� गित म� काफ� 
मह#वपूण� सधुार दखेने को िमलता ह।ै   

अ*यास �- 1  

1. .र� -थान भ.रए। 

a. मानवीय भलू अथवा खा� पदाथC म� अकारण अखा� पदाथC के िमgण के कारण होने वाली 
िमलावट को................................... कहते ह<।  

b. खोये म� -टाच� क� िमलावट को ................................... िमलाकर जाना जा सकता ह।ै  
c. आमतौर पर कॉफ� पाउडर म� ............................. क� िमलावट क� जाती ह।ै  
d. ................................ 9ि]या के अ�तग�त भोjय पदाथC म� िकसी ऐसे पोषक त#व को 

िमलाया जाता ह ैजो उसम� 9ाकृितक ?प से अनपुि-थत होता ह।ै  
e. डबलरोटी म� लाइसीन क� अित.र� मा;ा िमलाना ............................................. 

9ि]या का एक उदाहरण ह।ै 
f. C.F.T.R.I. मसैरू Nारा िनिम�त भारतीय बहtउ}शेीय भोjय पदाथ� म� कम वसाय�ु मूँगफली 

और चने के आटे का िमgण ………………………… के अनपुात म� होता ह।ै 

2. सही अथवा गलत बताइए।  

a. घी या मKखन म� वन-पित घी को िमलाकर बेचना अनजाने म� िकए गए अपिमgण का 
उदाहरण ह।ै  

b. हUदी पाउडर और मसाल� म� िमलाए जाने वाले लेड ]ोमटे से एनीिमया, लकवा, मि-त`क 
Aित और गभ�पात हो सकता ह।ै 

c. खोये म� -टाच� क� िमलावट लेKटोमीटर य�; के 9योग Nारा क� जा सकती ह।ै   
d. पैKड खा� पदाथ� खरीदते समय शाकाहारी पदाथ� हते ुलाल िब�दी तथा माँसाहारी पदाथ� हते ु

हरी िब�दी का 9योग दखेना भी आवVयक होता ह।ै 
e. भोजन का िमिgत उपयोग कर पौि=कता को बढ़ाना सHपरूकता कहलाता ह।ै 

16.10 $����"  

9-ततु इकाई म� हमने खा� अपिमgण के बारे म� िव-तारपवू�क अ*ययन िकया। खा� अपिमgण कई 
कारण� से िकया जाता ह ैजसै ेबेहतर मनुाफा कमाने क� लालसा, उcच जनसंiया दबाव के कारण 
खा� पदाथC क� बढ़ती हtई माँग, उिचत खा� उपभोग क� जन चेतना का अभाव आिद। अपिमgण 
दो 9कार का होता ह;ै अनजाने म� िकया गया तथा इराद ेस े िकया गया। दिैनक आवVयकता क� 
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व-तओु ंम� क� जाने वाली िमलावट का परीAण घरेल ू-तर म� आसानी से िकया जा सकता ह।ै खा� 
पदाथC म� िमलावट से बचने के कई उपाय िकए जा सकते ह< जसैे पैक ब�द खा� पदाथC का उपयोग, 
िव�सनीय दकुान� से खरीददारी, सहकारी दकुान� स ेखरीद, सरकार Nारा िनधा�.रत खा� मानक� को 
सिुनिYत करना। खा� पदथC क� पोषणीय गणुव�ा को कई 9कार सधुारा जा सकता ह ै जसै े
9बलीकरण, सHप=ुीकरण, सHपरूकता तथा -थानाप�न। खा� 9बलीकरण सbूम पोषक त#व� को 
(खिनज लवण व िवटािमन) जोड़ने क� एक साव�जिनक -वा-\य नीित ह ैिजसके मा*यम से �यनूतम 
आहार आवVयकताओ ं को सिुनिYत िकया जा सकता ह।ै नमक म� आयोडीन जोड़ना खा� 
9बलीकरण का िविश= उदाहरण ह।ै सHप=ुीकरण Nारा उ#पादन तथा 9सं-करण के दौरान, खा� 
पदाथC म� -वाभािवक ?प से िव�मान पोषक त#व� को पनुः खा� पदाथC म� िमलाया जाता ह।ै 
-थानाप�न से अिभ9ाय ह ै िक एक पौि=क त#व 9दान करने वाले भोjय पदाथ� के -थान पर दसूरे 
भोjय पदाथ� को 9योग म� लाना। दो भोjय पदाथC के िमिgत उपयोग से एक भोjय पदाथ� क� कमी 
को दसूरे से परूा करके आहार क� पौि=कता को बढ़ाया जा सकता ह,ै िजसे सHपरूकता कहते ह<। 

16.11 ��������� �������  

• खा� अपिमoण: िकसी भी खा� पदाथ� म� अखा� पदाथ� का िमgण। 

• लैथाइGरज़म: लHबे समय तक खसेरी दाल का उपभोग करने के कारण होने वाला 

तंि;कापेशीय रोग। 
• लै�टोमीटर: दधू के घन#व क� जाँच कर उसक� शfुता को मापने वाला यं;।  

• अनाज का माPट: अनाज को िभगोकर, अकुं.रत कर उसे सखुाकर पीसने क� 9ि]या िजससे 

अनाज का पोषक मUूय बढ़ जाता ह।ै  

16.12 ����� 	�� ��  
��  
अ*यास �- 1  

1. .र� -थान भ.रए।  

a. अनजाने म� हtई िमलावट 
b. आयोडीन  
c. िचकोरी पाउडर 
d. 9बलीकरण (Fortification 
e. सHप=ुीकरण (Enrichment)  
f. 75:25 
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2. सही अथवा गलत बताइए। 

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

16.13 �� !"��#� 	�  

1. खा� अपिमgण के 9कार�, कारण� तथा दु̀ 9भाव� के िवषय म� बताइए। 
2. घरेल ू-तर पर खा� पदाथC म� खा� अपिमgण क� जाँच िकस 9कार क� जा सकती ह?ै 
3. खा� अपिमgण से बचने हते ुKया उपाय अपनाने चािहए?   
4. खा� िमलावट के -वा-\य सHबंधी जोिखम� पर िटdपणी क�िजए। 
5. खा� पदाथC क� पोषणीय गणुव�ा को सधुारने के िविभ�न उपाय� क� िव-ततृ Dयाiया 

क�िजए। 
6. भारतीय व�ैािनक� Nारा िशशओु ं के िलए िवकिसत बाल आहार� का िव-ततृ उUलेख 

क�िजए। 
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��
��	  
17.1 ��तावना 
17.2 उ�े
य 
17.3 खा( सरु3ा स!ब�धी िनयम� क6 आव
यकता 

17.3.1 �दिूषत वातावरण  
17.3.2 �ाकृितक Sप से पाये जाने वाले िवषाT पदाथ2 
17.3.3 रासायिनक योगज (Chemical Additive)  

17.4 खा( सरु3ा िनयंUण के उपाय 
17.4.1 जोिखम िवVेषण मह1वपणू2 िनयंUण अंक (Hazard Analysis 

Critical Control Point) 
17.4.2 कोड8स ऐिलम�टे�रयस (International Codex Alimentarius 

Commission) 
17.4.3 गुणव-ा मानक (Quality Standard)  

17.5 खा( सरु3ा स!ब�धी िनयम  
17.5.1 खा( सरु3ा और मानक �ािधकरण (Food Safety and Standards 

Authority of India; FSSAI) 
17.5.2 भारतीय मानक .यरूो (Bureau of Indian Standards BIS, 1952) 
17.5.3 एगमाक2  Agriculture Produce Grading and Marketing Act, 

1937 (AGMARK) 
17.6 सारांश 
17.7 पा�रभािषक श.दावली 
17.8 अ+यास �,� के उ-र 
17.9 िनबंधा1मक �,  
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17.1 	
����� 
आज के यगु म� जब खा� 9सं-करण के पYात बने हtए खा� पदाथC का 9चलन बढ़ रहा ह,ै ऐसी 
ि-थित म� 9सं-करण 9ि]या के दौरान ली जाने वाली सरुAा तथा 9सं-करण म� उपयोग क� जाने 
वाली व-तुओ ंक� गणुव�ा पर *यान दनेा आवVयक होता ह।ै आज हमारे दशे से िनया�त होने वाले 
कृिष उ#पाद� का लगभग 70 9ितशत भाग 9सं-कृत खा� पदाथC (processed food) के ?प म� 
होता ह।ै यह उ�ोग िपछले कई साल� से तीs गित से िवकिसत हो रहा ह।ै समय के साथ 9सं-कृत 
भोजन हमारे आहार का एक मiुय भाग बन गया ह।ै अतः इन प.रि-थितय� म� Dयि� के -वा-\य के 
िलए यह आवVयक ह ैिक 9सं-करण क� 9ि]या म� खा� सरुAा सHबंधी िनयम� का पालन अिनवाय� 
?प स ेिकया जाए। 

वत�मान समय म� खा� पदाथ� क� गणुव�ा एव ंसरुAा को लेकर उपभो�ा अ#यिधक जागoक हो गया 
ह,ै पर�त ुिफर भी एक आम उपभो�ा के पास खा� सरुAा हते ुिविश= जानकारी का अभाव रहता 
ह।ै अतः ऐसी ि-थित म� उ#पादन 9सं-करण, िवतरण काय� करने वाले लोग�, खा� िवशेष�� और 
नीित िनधा�रक� क� यह िजHमेदारी हो जाती ह ै िक व ेखा� पदाथC हते ुउिचत मानक तय कर� एव ं
सिुनिYत कर� िक इन मानक� का पालन हो।  

17.2 
���� 

इस इकाई के अ*ययन के पYात ्आप: 

• खा� सरुAा हते ुिनयं;ण के िविभ�न उपाय� तथा खा� सरुAा सHब�धी िविभ�न िनयम� के बारे म� 
जान पाएगं।े 

• दशे म� खा� काननू� के 9ित लोग� क� जागoकता तथा उनक� आवVयकता के िवषय म� 
जानकारी 9ाM कर पाएगं।े  

17.3 '�( �:�)� �> 7"� ���#� �� E������ 

खा� सरुAा सHब�धी िनयम� का पालन करना इसिलए आवVयक ह ैतािक खा� पदाथC क� गणुव�ा 
बनी रह,े िजससे मानव शरीर म� 9ितकूल 9भाव न पड़े। खा� सरुAा के िविभ�न आयाम ह<। खा� 
9सं-करण, िवतरण तथा सं_हण म� आवVयकता से अिधक समय लगने अथवा इस दौरान हtई 
गलितय� के कारण कई बार रोगजनक जीवाण ुक� उ#पि� हो जाती ह ैिजनक� वजह से मानव शरीर 
म� सं]मण हो जाता ह।ै  
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17.3.1 �दूिषत वातावरण  

हमारे आस-पास के वातावरण म� कई 9कार के िवषा� पदाथ� पाये जाते ह< जसै े कैडिमयम, 
आरसिनक, सीसा अथवा क�टनाशक� म� पाये जाने वाले रसायन आिद, िजनके खा� पदाथC के 
सHपक�  म� आ जाने से कई तरह क� गHभीर बीमा.रय� क� सHभावना बढ़ जाती ह।ै 

17.3.2 �ाकृितक hप से पाये जाने वाले िवषा% पदाथ: 

कई 9ाकृितक पदाथ� जो पौध� अथवा जानवर� से 9ाM होते ह< उ�ह� खाने से जठरां; संबंधी रोग एव ं
म#ृय ुतक क� सHभावना हो सकती ह।ै जसै ेकई बार मश?म क� जगंली एव ंजहरीली 9जाित को 
खाने योIय समझ कर _हण कर लेना। इसी तरह आल ूम� अकुंरण के दौरान या धपू म� रखने पर 
सोलेिनन (solanine) का िनमा�ण होता ह,ै िजससे उसम� िवषा�ता उ#प�न हो जाती ह।ै 

17.3.3 रासायिनक योगज (Chemical Additive)  

कई बार उ#पादन, 9सं-करण एव ंसं_हण के दौरान ऐस ेरसायन भोjय पदाथC म� िमलाये जाते ह< जो 
भोजन के साथ _हण करने म� कई 9कार दु̀ 9भाव उ#प�न करते ह<। अतः खा� सरुAा िनयम� के Nारा 
उ#पादन, 9सं-करण, सं_हण एव ं िवतरण क� 9ि]याओ ंको दोषरिहत बनाया जाता ह।ै अतः इन 
9ि]याओ ंके दौरान खा� पदाथC म� िमलाये जाने वाले योगज को िनयंि;त िकया जाता ह,ै िजससे 
भोजन म� दु̀ 9भाव फैलाने वाले जिैवक एव ंअजिैवक पदाथC को रोका जा सके। 

17.4 '�( �:�)� ���!F* ��  
��� 

खा� उ�ोग, रा`7ीय अथ�Dयव-था म� एक मह#वपणू� भिूमका िनभाता ह।ै आज के विै�क बाजार म� 
खा� गणुव�ा एव ंसरुAा, दोन� ही खा� उ�ोग� को बढ़ाने के िलए मह#वपणू� आयाम बन गये ह<। 
इसिलए आज के इस यगु म� खा� सरुAा िनयं;ण उपाय� का मह#व बढ़ गया ह।ै  

17.4.1 जोिखम िवpेषण मह"वपूण: िनयंaण अंक (Hazard Analysis Critical 
Control Point) 

HACCP एक लोकि9य मा*यम ह ै िजसका मiुय उ}Vेय यह सिुनिYत करना होता ह ै िक खा� 
उ�ोग म� 9चिलत खा� 9ि]याए ंएव ंउसका रख-रखाव सही ढंग से हो, साथ ही खा� उ�ोग म� 
उ#पाद� क� सरुAा एव ं गणुव�ा सिुनिYत करना भी इसक� 9ाथिमकता होती ह।ै HACCP के 
अ�तग�त खा� उ�ोग� म� संचालन 9ि]या म� िविभ�न पहलओु ंपर *यान दनेा आवVयक ह।ै 

• सव�9थम खा� Aे; म� सHभािवत खतर� एव ंउसक� गHभीरता क� पहचान कर यह आकंलन 
करना चािहए िक उसके Nारा सामदुाियक -वा-\य पर Kया जोिखम होगा। 
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• मह#वपूण� िनयं;ण िब�द ु(critical control point) क� पहचान कर उसके मा*यम से Dयि� 
या -थान को िनयंि;त करना चािहए तािक �ात खतर� को कम िकया जा सके। 

• इस 9ि]या म� यह भी आवVयक ह ैिक िनयं;ण के िलए सही मापद�ड िवकिसत िकये जाय� तथा 
साथ ही िनवारक िनयं;ण उपाय� को भी लाग ूिकया जाये। 

• हर एक मह#वपूण� िनयं;ण िब�द ु क� िनगरानी (monitoring) करना भी अित आवVयक ह ै
तािक यह पता चल सके िक वह िनधा�.रत मापद�ड पर खरे ह< या नहS। 

• यिद िनगरानी के दौरान यह सािबत हो िक गणुव�ा एव ंसरुAा सHब�धी मापद�ड, मह#वपणू� 
िनयं;ण िब�दओु ंके अन?ुप नहS ह ैतो त#काल सधुारा#मक उपाय अपनाने चािहए। 

कुल िमलाकर यह 9शासिनक उपाय क� अपेAा एक 9ब�धक�य तकनीक ह ै िजसके मा*यम से 
�यनूतम िनवशे से अिधकतम लाभ पाया जा सकता ह।ै 

17.4.2 कोड�स ऐिलम�टेGरयस (International Codex Alimentarius Commission) 

कोडKस ऐिलम�टे.रयस एक अ�तरा�`7ीय संगठन ह ै िजसके मा*यम से दिुनया भर के िलए खा� 
मानक -थािपत िकये जाते ह<। यह अ�तरा�`7ीय संगठन खा� एव ंकृिष संगठन (F.A.O.) तथा िव� 
-वा-थ संगठन (W.H.O.) के संय�ु त#वाधान Nारा गिठत िकया गया ह ै िजसका मiुय उ}Vेय 
उपभो�ाओ ंके -वा-\य क� रAा करना, खा� पदाथC म� िमलावट को रोकना तथा खा� Dयापार म� 
िन`पA 9ि]या को सिुनिYत करना होता ह।ै “Codex Alimentarius” शXद लैिटन भाषा से िलया 
गया ह ैिजसका अथ� फूड कोड (Food code) ह।ै कोडेKस ऐिलम�टे.रयस एक ऐसा सं_ह ह ैिजसके 
अ�तग�त खा� गणुव�ा एव ंसुरAा सHब�धी अ�तरा�`7ीय मानक, अcछी िविनमा�ण 9ि]या सHब�धी 
मानक, उपभो�ाओ ंके -वा-\य व िहत� क� रAा सHब�धी मानक -थािपत िकये जाते ह<। इसके Nारा 
-थािपत मानक, िनद�श एव ंसलाह अ�तरा�`7ीय Dयापार के िलए मा�य होते ह<, साथ ही यह िव� 
Dयापार संगठन (WTO) Nारा िववाद� को सलुझाने म� भी मiुय भिूमका िनभाते ह<। इसके अ�तग�त 
सभी 9मखु खा� पदाथ� सHब�धी मानक तो -थािपत िकये ही जाते ह<, साथ ही खा� -वcछता, 
खा� पदाथC म� िमलाए जाने वाले ऐिडिटव, खा� उ#पाद� क� लेबिलंग, प<िकंग एव ंउनक� जाँच 
सHब�धी मानक भी -थािपत िकये जाते ह<।  
भारत म� कोडेKस सHपक�  िब�द ु(codex contact point), -वा-\य सेवा महािनदशेालय Nारा तय 
होता ह,ै जो भारत सरकार के -वा-\य एव ंप.रवार म;ंालय के अ�तग�त आता ह।ै साथ ही खा� 
9सं-करण एव ंउ�ोग म;ंालय भी कोडेKस ऐिलम�टे.रयस क� गितिविधय� Nारा जड़ुा होता ह।ै भारत 
म� 9चिलत खा� मानक जसैे एफ0एस0एस0ए0आई0 (FSSAI), एगमाक�  (AGMARK), Xयरूो 
ऑफ इि�डयन -टै�डड्�स (B.I.S.) कोडेKस (codex) पर आधा.रत ह<। इसम� भारतीय प.रवशे के 
अनसुार कुछ संशोधन या कुछ िब�दओु ंको सिHमिलत िकया गया ह।ै  
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17.4.3 गुणवNा मानक (Quality Standard)  

गणुव�ा मानक म� व-तओु ंका उसके वजन, सटीक आकार, आयाम व साम_ी क� मा;ा के अनसुार 
वण�न होता ह।ै िनHनिलिखत िब�दओु ंके Nारा यह -प= होता ह ै िक गणुव�ा मानक के िलए कुछ 
िविश= आवVयकताए ंहोती ह<: 

• भोjय पदाथC म� 9य�ु घटक� (component) क� अिधकतम एव ं �यनूतम मा;ा को विण�त 
करना चािहए जसैे तैयार चॉकलेट म� कोका वसा क� मा;ा 50 9ितशत से कम या 58 9ितशत 
से अिधक नहS होनी चािहए।   

• खा� उ#पाद� को तैयार करने के िलए िमिgत िकये जाने वाले अनेक पदाथC (ingredient) क� 
मा;ा िनधा�.रत होनी चािहए। जसैे जमै को तैयार करने के िलए 45 9ितशत फल तथा 55 
9ितशत भाग शKकर होनी चािहए। 

• खा� उ#पाद� म� िमिgत िकये जाने वाले अनेक त#व� म� �यनूतम मा;ा भी िनधा�.रत होनी 
चािहए, जसैे माज�.रन (margarine) म� 80 9ितशत से कम वसा नहS होनी चािहए। 

• पौध� क� 9जाितय� क� पहचान करने के उपरा�त ही उ�ह� खा� पदाथC के िलए 9योग म� लाना 
चािहए। 

• खा� पदाथC म� 9य�ु होने वाले पैकेिजगं मा*यम का िववरण दनेा भी आवVयक होता ह।ै जसैे 
पानी, तेल व जसू क� प<िकग के िलए 9योग लाये जाने वाला पदाथ�। 

• खा� पदाथC को खराब होने से रोकने के िलए 9सं-करण िविध म� Kया आवVयकता ह,ै यह भी 
प.रभािषत होना चािहए। जैसे- िडXबे को कस कर सील ब�द करना चािहए। 

• खा� पदाथC म� िकस 9कार के योगज इ-तेमाल िकये गये ह<, यह लेबल म� -प= होना चािहए, 
साथ ही उसके उपयोग का िववरण होना चािहए। 

• भोजन का उपयोग करते समय उपभो�ा को िकन-िकन बात� का *यान रखना चािहए तथा 
तैयार करने क� िविध का िववरण भी लेबल पर अिंकत होना चािहए। 

17.5 '�( �:�)� �> 7"� ���#  

17.5.1 खा� सुरDा और मानक �ािधकरण (Food Safety and Standards 
Authority of India; FSSAI) 

खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण (एफ0एस0एस0ए0आई0) भारत सरकार के -वा-\य और 
प.रवार कUयाण म;ंालय के अतंग�त -थािपत एक -वाय� िनकाय ह।ै एफ0एस0एस0ए0आई0 खा� 
सरुAा और मानक अिधिनयम, 2006 के अतंग�त -थािपत िकया गया ह ैजो भारत म� खा� सरुAा 
और िविनयमन से संबंिधत एक समिेकत काननू ह।ै एफ0एस0एस0ए0आई0 खा� सरुAा के 
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िविनयमन और पय�वेAण के मा*यम से साव�जिनक -वा-\य क� सरुAा और 9चार के िलए िजHमदेार 
ह।ै 
एफ0एस0एस0ए0आई0 क� अ*यAता क� n सरकार Nारा िनय�ु एक गरै-काय�कारी अ*यA Nारा क� 
जाती ह ैजो या तो पवू� म� अथवा वत�मान म� भारत सरकार के सिचव के पद पर आसीन हो। gी 
आशीष बहtगणुा एफ0एस0एस0ए0आई0 के िलए वत�मान अ*यA ह< और gी पवन कुमार अ_वाल 
एफ0एस0एस0ए0आई0 के वत�मान मiुय काय�कारी अिधकारी ह<। 
खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण का मiुयालय नई िदUली म� ह।ै 9ािधकरण के िदUली, गवुाहाटी, 
मुबंई, कोलकाता, कोचीन और चे�नई म� ि-थत 6 Aे;ीय काया�लय भी ह<। खा� सरुAा और मानक 
9ािधकरण Nारा अिधसिूचत 14 रेफरल 9योगशालाएं, परेू भारत म� ि-थत 72 राjय / संघ राjय 
9योगशालाए ं और 112 9योगशालाए ं एफ0एस0एस0ए0आई0 Nारा अिधसिूचत रा`7ीय परीAण 
और अशंशोधन 9योगशाला 9#यायन बोड� (National Accreditation Board for Testing 
and Calibration Laboratories) से मा�यता 9ाM िनजी 9योगशालाए ंह<। 

खा� सरुAा और मानक अिधिनयम, 2006 के अतंग�त 5 िसतंबर 2008 को भारत सरकार के पवू� 
क� nीय -वा-\य म;ंी डॉ0 अबंमुानी रामदास ने एफ0एस0एस0ए0आई0 क� -थापना क� थी। 
एफ0एस0एस0ए0आई0 म� एक अ*यA और 22 सद-य शािमल ह<। एफ0एस0एस0ए0आई0 
भोजन के मानक� को -थािपत करने के िलए िज़Hमदेार ह ैतािक उपभो�ाओ,ं Dयापा.रय�, िनमा�ताओ ं
और िनवशेक� को कोई सम-या न हो और उनके िदमाग म� कोई �म न हो। -वा-\य और प.रवार 
कUयाण म;ंालय, भारत सरकार, खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण का 9शासिनक म;ंालय ह।ै 
एफ0एस0एस0 अिधिनयम, 2006 भारत के खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण 
(एफ0एस0एस0ए0आई0) को  िनHनिलिखत वधैािनक शि�यां दतेा ह:ै 

• खा� सरुAा मानक� को िनधा�.रत करने के िलए िनयम� को तैयार करना। 

• खा� परीAण� हते ु9योगशालाओ ंके 9माणीकरण के िलए िदशािनद�श तैयार करना। 

• क� n सरकार को व�ैािनक सलाह और तकनीक� सहायता 9दान करना। 

• भोजन म� अंतरा�`7ीय तकनीक� मानक� के िवकास म� योगदान दनेा। 

• खा� खपत, 9दषूण, उभरते जोिखम आिद के बारे म� आकंड़े एकि;त करना। 

• भारत म� खा� सरुAा और पोषण के बारे म� जागoकता को बढ़ावा दनेा और जानकारी दनेा। 

िविनयामक ढांचा 

खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण भारत खा� सरुAा और मानक अिधिनयम, 2006 के अतंग�त 
एक सांिविधक िनकाय ह।ै खा� सरुAा और मानक अिधिनयम (एफ0एस0एस0), 2006 खा� 
उ#पाद� के िविनयमन के िलए एक 9ाथिमक काननू ह।ै यह अिधिनयम भारत म� खा� सरुAा मानक� 
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के िनमा�ण और 9वत�न को भी -थािपत करता ह।ै एफ0एस0एस0ए0आई0 राjय -तर पर खा� 
सरुAा 9ािधकरण� क� िनयिु� करता ह।ै यह 9ािधकरण -वा-\य और प.रवार कUयाण मं;ालय के 
9शासिनक िनयं;ण के अतंग�त काय� करता ह।ै एफ0एस0एस0ए0आई0 का मiुय उ}Vेय ह:ै 

• भोjय पदाथC के िलए व�ैािनक मानक� को िनधा�.रत करना। 

• भोजन के िनमा�ण, भडंारण, िवतरण, िव]य और आयात को िनयंि;त करना। 

• खा� सरुAा को सगुम बनाना। 

एफ0एस0एस0ए0आई0 -वा-\य और प.रवार कUयाण मं;ालय के 9शासिनक िनयं;ण के अतंग�त 
काय� करता ह।ै इस 9ािधकरण क� संरचना 2006 के अिधिनयम के अतंग�त भी िनिद�= ह।ै 
एफ0एस0एस0ए0आई0 का काय� राjय खा� सरुAा 9ािधकरण� Nारा समिथ�त ह।ै कुछ मह#वपूण� 
पद/सं-थान िनHन ह<: 

1. खा� सुरDा आयु%: खा� सरुAा मानक� के काया��वयन के िलए 9#येक राjय को खा� 

सरुAा आय�ु िनय�ु करना काननूी ?प से अिनवाय� ह।ै 

2. खा� सुरDा अिधकारी: खा� सरुAा आय�ु� को िकसी िदए गए Aे; के िलए खा� सरुAा 

अिधकारी िनय�ु करना और उ�ह� इस अिधिनयम के तहत काय� स�पा जाना अिनवाय� ह।ै खा� 
सरुAा अिधका.रय� क� शि�य� म� खा� व-तओु ंके नमनेू एक; करना और उनका परीAण करना; 
काननू का उUलंघन कर रह ेखा� पदाथC को जXत करना; और उन -थान� का िनरीAण करना जहां 
ऐसा कोई भी भोjय पदाथ� िनिम�त हो रहा हो, सिHमिलत ह।ै  

3. खा� िवpेषक: खा� िवaेषक� को भी खा� सरुAा आय�ु Nारा िनय�ु िकया जाता ह ैऔर 

उ�ह� खा� सरुAा अिधकारी या िकसी खरीदार Nारा एक; िकए गए िकसी खा� उ#पाद के नमनेू का 
िवaेषण करने का काय� िदया जाता ह।ै 

4. नािमत अिधकारी: 9#येक िजले म� एक नािमत अिधकारी होना आवVयक होता ह।ै उस 

अिधकारी के पास एक खा� Dयापार के िलए लाइस�स जारी/र}/नवीनीकरण करने का या अिधिनयम 
के िकसी भी 9ावधान का उUलंघन करने वाले िकसी भी खा� पदाथ� क� िब]� को 9ितबंिधत करने 
का अिधकार होता ह।ै यह अिधकारी िकसी भी खा� Dयापार 9चालक के अिभयोजन को भी मंजरूी 
द ेसकता ह ैया खा� सरुAा आय�ु को इसक� िसफा.रश कर सकता ह।ै 

5. �योगशालाए:ं िनय�ु खा� िवaेषक� Nारा खा� नमनू� के परीAण के उ}Vेय से 

एफ0एस0एस0ए0आई0 9योगशालाओ ंऔर अनसंुधान सं-थान� को सिूचत कर सकता ह।ै राjय 
9योगशालाओ ं के अलावा, एफ0एस0एस0ए0आई0 परीAण और अशंांकन 9योगशालाओ ं
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(एन0ए0बी0एल0) के िलए रा`7ीय मा�यता बोड� Nारा उनक� मा�यता के आधार पर खा� सरुAा 
परीAण करने के उ}Vेय से िनजी 9योगशालाओ ंको भी सिूचत करता ह।ै यह रेफरल 9योगशालाओ ं
को भी सिूचत कर सकता ह ै िजसम� िकसी भी राjय/मा�यता 9ाM 9योगशालाओ ं से अपील का 
उUलेख िकया जा सकता ह।ै 

एफ0एस0एस0 अिधिनयम खा� सरुAा के िलए बनाए गए सभी परुाने काननू�, िनयम� और 
िविनयम� का एक समहू ह।ै एफ0एस0एस0 अिधिनयम ने 7 परुाने िनयम� को एक साथ अपने 
आधीन कर िलया ह।ै ये अिधिनयम िनHन ह<:  

1. खा� अपिमoण िनवारण अिधिनयम (Prevention of Food Adulteration Act, 
PFA, 1954) 

यह के�nीय अिधिनयम 1 जनू, 1955 म� -वा-\य और प.रवार कUयाण म;ंालय Nारा लाग ूिकया 
गया। पी0एफ0ए0 को अिधक 9भावशाली बनाने हते ुइसे 1964, 1974, 1986 म� संशोिधत िकया 
गया। इस अिधिनयम के अ�तग�त खा� पदाथ� म� हो रही िमलावट तथा उपभो�ा से क� जाने वाली 
धोखाधड़ी पर अकुंश लगाकर िन`पA Dयापार पfितय� को 9ो#सािहत िकया जाता ह।ै इस 
अिधिनयम के अ�तग�त उन सभी खा� पदाथC क� गणुव�ा एव ंशfुता सिुनिYत क� जाती ह ैजो 
खा� िव]ेता _ाहक को बेचते ह<। इस अिधिनयम के अ�तग�त िमलावटी/संदिूषत भोjय पदाथC के 
उ#पादन, िवपणन तथा िवतरण पर भी रोक लगाई जाती ह।ै 
खा� पदाथC के नमनू� क� जाँच हते ुके�nीय खा� 9योगशाला CFTRI, मसैरू म� -थािपत क� गई ह।ै 
इस अिधिनयम के अ�तग�त संपणू� भारत म� कुल 82 Aे;ीय/राjय/िजला -तर क� 9योगशालाएं 
-थािपत क� गई ह<। के�n सरकार को समय-समय पर सझुाव 9ेिषत करने हते ु के�nीय सिमित का 
गठन भी िकया गया ह।ै राjय सरकार को यह अिधकार ह ैिक वह अपने -तर पर खा� पदाथC क� 
िनर�तर आपिूत� हते ुखा� पदाथC के ]य-िव]य के िलए साव�जिनक िवशेष� एव ंखा� िनरीAक 
को िनय�ु कर सकती ह।ै  
यह अिधिनयम -वयं म� बहtत 9भावशाली ह ैिजसके अ�तग�त यिद खा� िव]ेता Nारा िमलावट क� 
पिु= होती ह ैतो 9थम समय पकड़े जाने पर उसे अिधकतम 1 साल क� सजा या �यनूतम 2 हजार का 
जमुा�ना हो सकता ह।ै यिद Dयि� Nारा बार-बार अिधिनयम तोड़ा जाए तो उसका लाइसे�स र} कर 
िदया जाता ह ैतथा उसे 6 साल क� सजा दनेे का 9ावधान ह।ै यिद खा� पदाथC म� हािनकारक पदाथ� 
क� िमलावट हो तो खा� इकाई के उ#पादन पर रोक लगाई जा सकती ह।ै हािनकारक/िमलावटी 
खा� पदाथ� के सेवन से यिद िकसी Dयि� के शरीर म� िवकार/चोट या उसक� म#ृय ु हो जाए तो 
िव]ेता/इकाई मािलक को भारतीय द�ड संिहता (Indian penal code) क� धारा 320 के तहत 
आजीवन कारावास के साथ कम से कम पाँच हजार ?पये जमुा�ने का 9ावधान रखा गया ह।ै 
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2. फल उ"पाद अिधिनयम (Fruit Product Order, FPO 1955) 

यह अिधिनयम फल व सिXजय� क� गणुव�ा को सिुनिYत करता ह।ै यह अिधिनयम सव�9थम 
1946 म� भारत सरकार के रAा िवभाग के अ�तग�त औपचा.रक ?प से लाग ूिकया गया। वष� 1955 
म� इसे संशोिधत कर आवVयक व-त ुअिधिनयम के सैKशन (3) के अ�तग�त अिधिनयिमत िकया 
गया। यह अिधिनयम 9सं-करण एव ं उ�ोग म;ंालय के अधीन फल एव ं सXजी िनदशेालय Nारा 
ि]याि�वत िकया जाता ह।ै एफ0पी0ओ0 के अनसुार फल एव ंसिXजय� के 9सं-करण सHब�धी सभी 
इकाईय� को लाइसे�स लेना अिनवाय� ह ैतथा लाइसे�स 9ाM करने हते ुइकाईय� को �यनूतम अह�ता 
पणू� करनी होती ह।ै �यनूतम अह�ता हते ुइकाई को िविभ�न प.रमाप� (Parameter) जसैे Dयि�गत 
एव ंवातावरणीय -वcछता, 9सं-करण के िलए उपयोग म� आने वाला पानी, 9य�ु मशीन�, प.ररAक, 
ऐडेिटव आिद क� अिधकतम एव ं �यनूतम सीमा को अंिकत करना अिनवाय� ह।ै इकाईय� म� बनने 
वाले उ#पाद� का समय-समय पर औपचा.रक िनरीAण िकया जाता ह।ै यह िनरीAण Aे;ीय 
िनदशेालय� (िदUली, कोलकाता, चे�नई, लखनऊ, गवुाहाटी, मHुबई) म� काय�रत िवशेष�� के 
मा*यम से िकया जाता ह।ै मानक के अन?ुप उ#पाद न होने पर इकाईय� का लाइसे�स िनर-त िकया 
जाता ह।ै यह अिधिनयम फल एव ंसिXजय� से उ#पाद बनाने वाली इकाईय� के िलए -वcछता, साफ-
सफाई एव ंगणुव�ा सHब�धी मानक -थािपत करता ह।ै 

3. माँस एवं माँस उ"पादन आदेश [Meat and Meat Product Order (MMPO) 
1973] 

यह अिधिनयम वष� 1973 म� सिृजत िकया गया पर�त ुइसे दशे भर म� वष� 1975 से लाग ूिकया गया। 
इस अिधिनयम के अ�तग�त माँस एव ंमाँस पदाथC के 9सं-करण हते ुलाइसे�स िदया जाता ह।ै यह 
अिधिनयम 9ारिHभक दौर म� भारत सरकार के िवपणन और िनरीAण िनदशेालय, Directorate of 
Marketing & Inspection (DMI) Nारा लाग ूिकया गया। वष� 2004 से यह अिधिनयम खा� 
पदाथ� 9सं-करण एव ंउ�ोग मं;ालय को -थाना�त.रत िकया गया। 

इस अिधिनयम का मiुय उ}Vेय मानव उपभोग के िलए 9योग म� लाए जाने वाले माँस एव ंउसके 
उ#पाद क� -वcछता एव ंगणुव�ा सHब�धी मानक -थािपत करना ह।ै एम0एम0पी0ओ0 के अ�तग�त 
माँस एव ंउसके उ#पाद क� पैिकंग, लेबिलंग, माक� िटंग (अंकन) क� Dयव-था -थािपत क� जाती ह।ै 
माँस उ#पाद म� उन सभी पदाथC को सिHमिलत िकया जाता ह ै जो माँस को सखुाकर, पकाकर, 
-मोिकंग िविध, िकसी प.ररिAत पदाथ� को डालकर या अ�य िकसी 9सं-करण िविध Nारा बनाया 
गया हो। इस अिधिनयम के अ�तग�त िनHनिलिखत gिेणय� म� लाइसे�स िवत.रत िकया जाता ह:ै 

• oेणी ए: इस gेणी के अ�तग�त उन इकाईय� को लाइसे�स िदया जाता ह ैिजस पर पशवुध के साथ 

ही उससे उ#पाद भी बनाए जाते ह<। 9ितवष� उ#पादन का लbय 150 टन से अिधक होने पर पाँच 
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हजार का शUुक िनधा�.रत होता ह ैतथा यिद इकाई Nारा िनधा�.रत लbय क� पिूत� नहS होती ह ैतो 
यह शUुक मा; ढाई हजार oपया होता ह।ै 

• oेणी बी: इन इकाईय� म� केवल पश ुउ#पाद बनते ह< जबिक पशवुध मा�यता 9ाM बचुड़खाने म� 

कराया जाता ह।ै 9ितवष� 150 टन उ#पाद बनाने हते ुलाइसे�स 9ाM करने के िलए ढाई हजार oपये 
का शUुक दनेा होता ह।ै यिद इकाई Nारा उ#पादन कम हो तो यह शUुक मा; एक हजार oपये का 
होता ह।ै 

• oेणी सी: यह लाइसे�स उन इकाईय� को िदया जाता ह ैजहाँ मा�यता 9ाM बचुड़खाना नहS होता 

ह।ै इन इकाईय� म� मiुयतः पोU7ी, मछली, सअुर के मांस से उ#पाद बनाए जाते ह<। इन इकाईय� 
का लाइसे�स शUुक मा; एक हजार oपये होता ह ैतथा उसक� वधैता एक वष� क� होती ह।ै 

4. सOजी तेल उ"पाद (िनयंaण) आदेश (The Vegetable Oil Products (Control) 
Order, 1947) 

सXजी तेल उ#पाद (िनयं;ण) आदशे, 1947 तथा सXजी तले उ#पाद (गणुव�ा के मानक) आदशे, 
1975 "सXजी तेल उ#पाद (िविनयमन) आदेश, 1998 नामक आदशे Nारा 9ित-थािपत िकया गया 
ह।ै यह सXजी तेल उ#पाद� के िनमा�ण, िवतरण और िब]� के उिचत िविनयमन के िलए िकया गया 
था। इस आदशे से कई अिधका.रय� और एज�िसय� के Aे;ािधकार क� Dयापकता म� भारी कमी आई 
ह।ै इस अिधिनयनम के अनसुार वन-पित, सXजी तेल और वसा िनदशेालय मiुय ?प से िविनमा�ण 
चरण म� वन-पित तेल उ#पाद क� गणुव�ा के मानक� के काया��वयन क� िज़Hमदेारी रखता ह।ै इस 
अिधिनयम ने तेल के गणुव�ा मानक� को िनधा�.रत िकया िजससे वन-पित तेल उ#पाद क� क�मत� 
को िनयंि;त करना आसान हtआ। 

5. खा� तेल पैकेिजंग (िविनयमन) आदेश, 1998 

संबंिधत राjय सरकार Nारा छूट के अपवाद के साथ पवू� िनधा�.रत क�मत� पर खा� तेल� क� पैिकंग 
कर खदुरा Aे; म� बेचने हते ुयह आदशे अिनवाय� व-त ुअिधिनयम, 1955 के अतंग�त जारी िकया 
गया था। इसका उ}Vेय सरुिAत और गणुव�ापरक खा� तेल� क� उपलXधता सिुनिYत करना था। 
इस आदशे क� मiुय िवशषेताए ंइस 9कार ह<: 

• सभी पैकस� को पंजीकरण 9ािधकारी के साथ पंजीकृत होना अिनवाय� ह ैऔर साथ ही खा� तेल� 
के नमनेू के िलए अपनी -वयं क� िवaेषणा#मक सिुवधाए ंभी होनी आवVयक ह< जहाँ पर सरकार 
क� संतिु= के िलए खा� तेल� क�  जांच क� जाए। 

• केवल उन तेल� को पैक करने क� अनमुित दी जाती ह ैजो खा� अपिमgण िनवारण अिधिनयम, 
1954 और इसके तहत बनाए गए िनयम� म� िनिद�= गणुव�ा के मानक� के अन?ुप ह�। 



खा� िव�ान एवं पोषण                                                                    MAHS-01 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय                                                                            306 

 

• उपभो�ा को गमुराह करने से बचाने और पैकर क� -प= पहचान को बताने के िलए 9#येक 
कंटेनर या पैक को खा� पदाथ� का 9ासंिगक िववरण िदखाना अिनवाय� ह।ै 

• खा� तेल� क� पैिकंग वजन और माप के मानक (िडXबाबंद व-तएु)ं िनयम, 1977 और खा� 
अपिमgण िनवारण अिधिनयम, 1954 और उसके तहत बनाए गए िनयम� के अन?ुप हो। 

6. सॉPव6ट ए�स2ै�टेड ऑयल, डी-ऑयPड मील एIड एिडबल rलोर (कं2ोल) ऑड:र, 
1967  
The Solvent Extracted Oil, De oiled Meal and Edible Flour (Control) 
Order, 1967 

इस आदशे को यह सिुनिYत करने के िलए तैयार िकया गया िक िवलायक (solvent) Nारा िनकाले 
गए तेल उपभो�ाओ ंतक उपभोग हते ुतब तक नहS पहtचं� जब तक व ेप.र`कृत कर िनिद�= गणुव�ा 
मानक� के अन?ुप न ह�। उपयोग िकए जाने वाले िवलायक से तेल के संदषूण को ख#म करने के 
िलए तेल िनकालने के िलए उपयोग िकए जाने वाले िवलायक (हKैसेन) के मानक� को भी िनिद�= 
िकया गया ह।ै 

इस आदशे क� िवशषेताए ंिनHनानसुार ह<: 

• यह िवलायक Nारा िनकाले गए तेल, तेल रिहत खली और खा� आटे के िनमा�ण, गणुव�ा और 
संचलन को िनयंि;त करता ह।ै 

• यह िवलायक Nारा िनकाले गए तेल, तेल रिहत खली और खा� आटे क� गणुव�ा आ�ासन के 
मा*यम से उपभो�ा संरAण 9दान करता ह।ै 

• यह अिनयंि;त उपयोग� के िलए तेल� के िवचलन क� संभावना को कम करता ह।ै 

• यह िकसी भी िवलायक के ]य, उपयोग या भ�डारण को िनषधे करता ह ैजो िक वन-पित तेल� 
के िन`कष�ण के िलए गणुव�ा मानक� का पालन नहS करता ह ैऔर उन िववरण� को बताता ह ै
िज�ह� कंटेनर से जड़ेु लेबल पर घोिषत करने क� आवVयकता होती ह।ै    

7. दूध एवं दु�ध उ"पाद अिधिनयम (Milk and Milk Product Order, 1992) 

इस अिधिनयम Nारा दधू एव ं दIुध पदाथ� िविनयिमत िकए जाते ह<। इसके ि]या�वयन हते ु के�n 
सरकार Nारा दधू एव ं दIुध पदाथ� बोड� का गठन िकया जाता ह।ै यह अिधिनयम अिनवाय� व-तु 
अिधिनयम के सेKशन (3) के अ�तग�त जारी िकया जाता ह।ै यह अिधिनयम पशपुालन एव ं डेरी 
िवभाग Nारा लाग ूिकया जाता ह ैजो कृिष िवभाग के अधीन होता ह।ै इस अिधिनयम के अ�तग�त 
दधू एव ंदIुध पदाथ� का उ#पादन, िवतरण, 9सं-करण, पैिकंग, लेबिलंग, अकंन को िनयंि;त िकया 
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जाता ह।ै इसका मiुय उ}Vेय आम जनता को अcछी गणुव�ाय�ु, -वcछ एव ं सरुिAत दधू क� 
आपिूत� करना होता ह।ै 

इस अिधिनयम के अ�तग�त िनHनिलिखत के अनसुार पंजीकरण Dयव-था लाग ूहोती ह:ै 

• पंजीकरण क( आवmयकता नहs: वह इकाई िजसका 9ितिदन दधू के उ#पादन का लbय दस 

हजार लीटर से कम हो तथा उसके Nारा ठोस दIुध पदाथ� (घी, मKखन आिद) का उ#पादन 
9ितवष� 500 टन से कम हो। इसिलए इस कारोबार से सHबि�धत असंगिठत लघ ु इकाईयाँ 
अिनयिमत रहती ह<। 

• राkय सरकार Hारा पंजीकरण: वह इकाई िजसके दधू के उ#पादन का लbय 9ितिदन 10 हजार 

लीटर से 75 हजार लीटर के म*य हो तथा ठोस दIुध पदाथ� का उ#पादन 9ितवष� 500-3750 टन 
हो। 

• के�t सरकार Hारा पंजीकरण: वह इकाई िजसके दधू के उ#पादन का लbय 9ितिदन 75 हजार 

लीटर से ऊपर हो तथा ठोस दIुध पदाथ� का उ#पादन 9ितवष� 3570 टन से अिधक हो।  

इस अिधिनयम के अ�तग�त सभी दIुध उ#पाद� को 9ािधकृत अिधकारी Nारा 9मािणत होना चािहए 
तथा इसके उपरा�त ही पैKड दIुध पदाथ� अथवा दधू पर सHबि�धत िच� लगाने क� अनमुित 9दान 
क� जाती ह।ै इस अिधिनयम के अ�तग�त इकाईय� म� DयाM -वcछता एव ंसाफ सफाई क� Dयव-था 
पर िवशेष *यान िदया जाता ह।ै दIुध उ#पाद� क� गणुव�ा सHब�धी मापद�ड� पर *यान केि�nत िकया 
जाता ह ैतथा इसम� चकू होने पर कठोर सजा एव ंजमुा�ने का 9ावधान होता ह।ै मापद�ड पणू� न होने 
पर तथा पंजीकरण र} भी िकया जाता ह।ै पंजीकरण अिधकारी क� अनमुित के िबना कोई भी 
उ#पादक अपने Dयापार का िव-तार नहS कर सकता ह।ै 

िवभाग 

खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण (एफ0एस0एस0ए0आई0) के अतंग�त िनHन िवभाग ह<:  

• आयात 9भाग 

• अतंरा�`7ीय सहयोग 

• िनयामक अनपुालन 9भाग (Regulatory Compliance Division) 

• खा� सरुAा 9बंधन 9णाली 9भाग 

• जोिखम आकलन और अनुसंधान एव ंिवकास 9भाग  

• सचूना िशAा संचार 9भाग 

• िविनयमन और कोडेKस 9भाग 

• गणुव�ा आ�ासन/9योगशाला 9भाग 
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• मानव संसाधन 9भाग 

• मानक िडवीजन 

अनुसंधान और गुणवNा आjासन 

खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण ने खा� सरुAा अनसंुधान के िलए कुछ िदशािनद�श िनधा�.रत 
िकए ह<। अनसंुधान और िवकास िवभाग िनHनिलिखत उ}Vेय� के साथ शोध के िलए उ�रदायी ह:ै 

• नया �ान उ#प�न करना जो अतंरा�`7ीय संगठन� के अनकूुल खा� सरुAा मानक� को लगातार 
अ�तन और उ�नयन (updating and upgrading) करने म� मदद करे। 

• नीितय� म� सधुार या िनमा�ण के िलए 9माण आधा.रत अ*ययन करना। 

गुणवNा आjासन 

एफ0एस0एस0ए0आई0 को खा� गणुव�ा और गणुव�ा के मानक� से संबंिधत िविभ�न कायC को 
करने के िलए अिनवाय� िकया गया ह।ै अ�य कायC के अलावा इन कायC म� ISO17025 के अनसुार 
मा�यता 9ाM 9योगशालाओ ंक� अिधसचूना के िलए 9ि]या और िदशािनद�श रखना शािमल ह।ै 
एफ0एस0एस0ए0आई0 अिधसिूचत 9योगशालाओ ंको िनHन ?प से वगZकृत िकया गया ह:ै 

• एफ0एस0एस0ए0आई0 अिधसिूचत एन0ए0बी0एल0 मा�यता 9ाM 9योगशालाए-ं 112  

• राjय 9योगशालाए ं-72 

• रेफरल 9योगशालाए ं-14 

मानक 

एफ0एस0एस0ए0आई0 Nारा तैयार िकए गए मानक� को खा� सरुAा और मानक (खा� उ#पाद 
मानक और खा� योजक) िविनयमन 2011, खा� सरुAा और मानक (पैकेिजगं और लेबिलंग) 
िविनयमन, 2011 और खा� सरुAा और मानक (9दषूक, िवषा� पदाथ� और अवशेष) िविनयम, 
2011 के अतंग�त िनधा�.रत िकया गया ह।ै 

िनHन खा� उ#पाद� के िलए एफ0एस0एस0ए0आई0 ने मानक� को िनधा�.रत िकया ह:ै 

• डेयरी उ#पाद और सHबंिधत उ#पाद   

• वसा, तेल और वसा पायस (emulsion) 

• फल और सXजी उ#पाद 

• अनाज और अनाज उ#पाद 

• मांस और मांस उ#पाद 

• मछली और मछली उ#पाद 
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• िमठाई और क�फेKशनरी 

• शहद और अ�य मीठे उ#पाद 

• नमक, मसाले और संबंिधत उ#पाद 

• पेय पदाथ� (डेयरी और फल� तथा सिXजय� पर आधा.रत उ#पाद� के अलावा) 

• अ�य खा� उ#पाद और अवयव 

• भोजन के मािलकाना pांड 

• भोजन का िविकरण 

मानक� का िवकास खा� िव�ान के नवीनतम िवकास, खा� खपत पैटन�, नए खा� उ#पाद और 
योजक, बदलते िविनद�श� के िलए 9सं-करण 9ौ�ोिगक� म� प.रवत�न, खा� िवaेषणा#मक तरीक� 
म� 9गित और नए जोिखम� क� पहचान या अ�य िनयामक िवकUप� पर आधा.रत एक गितशील 
9ि]या ह।ै  

खा� सरुAा और मानक अिधिनयम, 2006 के अतंग�त िकसी भी भोjय पदाथ� हते ु मानक� के 
िनमा�ण म� कई चरण शािमल ह<। खा� 9ािधकरण Nारा िवचार करने के बाद, िहतधारक� क� 
िटdपिणय� को आमिं;त करने के िलए 9ा?प के मानक (Qाxट अिधसिूचत) को 9कािशत िकया 
जाता ह ै। चूंिक भारत WTO-SPS सिमित का ह-ताAरकता� ह,ै इसिलए WTO म� भी 9ा?प के 
मानक को अिधसिूचत िकया जाता ह।ै उसके बाद िहतधारक� से 9ाM िटdपिणय� को *यान म� रखते 
हtए मानक को अिंतम ?प िदया जाता ह ैऔर भारत के राजप; म� अिधसिूचत कर काया�ि�वत िकया 
जाता ह।ै 

उपभो%ाओ ंतक पह[ँच 

उपभो�ा िविभ�न चैनल� के मा*यम से एफ0एस0एस0ए0आई0 से जड़ु सकते ह< या टोल �� नंबर 
1800112100 पर कॉल कर सकते ह<। हाल ही म� 'फूड सxेटी वॉयस' नामक एक ऑनलाइन 
dलेटफाम� लॉ�च िकया गया ह ैजो उपभो�ाओ ंको अपिमिgत भोजन, असरुिAत भोजन, घिटया 
खा� पदाथC, खा� पदाथC म� लेबिलंग सHबंधी दोष�, �ामक दाव� और िविभ�न खा� उ#पाद� से 
संबंिधत िव�ापन� के बारे म� अपनी िशकायत� और 9िति]याओ ंको पंजीकृत करने म� मदद करता 
ह।ै  

एस0एस0ए0आई0 लाइस6स 

एफ0एस0एस0ए0आई0 खा� Dयापार और कारोबार क� 9कृित के आधार पर तीन 9कार के 
लाइस�स जारी करता ह:ै 
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• पंजीकरण: � 12 लाख से कम कारोबार के िलए 

• राjय लाइस�स: � 12 लाख से � 20 करोड़ के बीच टन�ओवर के िलए 

• क� nीय लाइस�स: � 20 करोड़ से ऊपर कारोबार के िलए 

लाग ूहोने वाले लाइस�स क� 9कृित का मUूयांकन करते समय Dयवसाय का -थान,  खदुरा -टोर� क� 
संiया जसैे अ�य मानदंड� आिद क� आवVयकता होती ह।ै 

17.5.2 भारतीय मानक Oयूरो (Bureau of Indian Standards BIS, 1952) 

भारतीय मानक Xयरूो, पवू� म� भारतीय मानक सं-थान के ?प म� जाना जाता था, जो 
आई0एस0आई0 सटZिफकेशन माक�  एKट 1952 के ?प म� 9चिलत ह।ै 1961 म� इसका संशोधन 
कर इसे और अिधक 9भावशाली बनाया गया। इस अिधिनयम के अ�तग�त उन 9सं-कृत खा� 
उ#पाद� को 9मािणत िकया जाता ह,ै जो िविश= पfित 9णाली Nारा -थािपत िकए गए मानक के 
अन?ुप होते ह<। गणुव�ा िनयं;ण व मानक -थािपत करने के िलए बी0आई0एस0 िविभ�न 
9योगशालाओ ं क� खोज कर उ�ह� मा�यता 9दान करता ह।ै बी0आई0एस0 अपने अ�तग�त िकये 
जाने वाले शोध के अनसुार भारतीय मानक -थािपत करता ह।ै साथ ही यह जनता को परामश� एवं 
9िशAण सेवाओ ंका अवसर भी 9दान करता ह।ै अभी तक बी0आई0एस0 Nारा कुल 450 खा� 
पदाथC के मानक -थािपत िकये गये ह<। बी0आई0एस0 Nारा खा� पदाथC को आई0एस0आई0 
माक�  दकेर 9मािणत िकया जाता ह।ै कई अिधिनयम के अ�तग�त खा� पदाथC म� आई0एस0आई0 
माक�  होना अिनवाय� होता ह,ै जसैे पी0एफ0ए0 अिधिनयम के अ�तग�त िबना आई0एस0आई0 माक�  
के खा� नहS बेचे जा सकते ह<। बी0आई0एस0 अपने आप म� इतना 9बल अिधिनयम ह ैिक यह उन 
सभी पदाथC का आई0एस0आई0 9माणन अिनवाय� करता ह,ै िजसका सHब�ध मानव -वा-थ स े
होता ह।ै बी0आई0एस0 Nारा केवल उन उ#पादक� को लाइसे�स िदया जाता ह ैिजनके Nारा िनिम�त 
उ#पाद बी0आई0एस0 के मानक के अनु?प होते ह<। आई0एस0आई0 माक�  9दान करने के िलए 
िनिYत अविध म� परीAण क� आवVयकता होती ह,ै िजससे यह सिुनिYत िकया जाता ह,ै िक उ#पाद 
भारतीय मानक के अनु?प िवकिसत िकया गया ह।ै 

17.5.3 एगमाक:  Agriculture Produce Grading and Marketing Act, 1937 
(AGMARK) 

यह अिधिनयम 1937 म� लाग ू िकया गया तथा 1986 म� एगमाक�  को संशोिधत कर अिधक 
9भावशाली बनाया गया। यह अिधिनयम िवपणन और िनरीAण िनदेशालय (DMI) एव ंकृिष और 
सहका.रकता िवभाग (कृिष मं;ालय) के अधीन होता ह।ै एगमाक�  कृिष एवं पशपुालन से सHबि�धत 
खा� पदाथC को 9दान िकया जाता ह।ै  
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एगमाक:  के मुbय उcेmय 

• कृिष खा� उ#पाद� म� मानक -थािपत करना। 

• गणुव�ा मानक -थािपत करने हते ुिनयम एव ंशत� लाग ूकरना। 

एगमाक�  मiुयतः कृिष उ#पाद� जसैे आटा, सजूी, मदैा, खा� तेल, मसाले आिद को उनक� गणुव�ा 
के आकलन के उपरा�त िदया जाता ह।ै भारत म� अभी तक कुल 181 उ#पाद� को यह िच� 9दान 
िकया गया ह।ै भारतीय खा� पदाथC को अ�तरा�`7ीय -तर पर -थािपत करने हते ुकोडKस (Codex 
Alimentarius) Nारा -थािपत मानक� को *यान म� रखा जाता ह।ै एगमाक�  एक -विैcछक मानक ह।ै 

खा� पदाथ� म� एगमाक�  के िच� का ता#पय� गणुव�ा एव ं शfुता क� मोहर से होता ह।ै गणुव�ा 
सHबि�धत मानक� के अ�तग�त खा� पदाथ� म� हो रही िमलावट एव ं रचना सHब�धी पहलओु ं
(Compositional Characteristics) को *यान म� रखा जाता ह।ै सbूम जीवाण ुसHब�धी पA को 
इसके अ�तग�त नहS जाँचा जाता ह।ै  

खा� पदाथC क� गणुव�ा मापने हते ु भारत म� कुल 21 Aे;ीय 9योगशालाए ँ ह< जो िनय�;ण 
9योगशालाओ ंक� तरह काय� करती ह<। एगमाक�  के अ�तग�त शोध एव ंगणुव�ा िनय�;ण हते ुके�nीय 
9योगशाला -थािपत क� गई ह।ै यहाँ शोध के मा*यम स ेनए मानक तैयार िकये जाते ह<। यहाँ खा� 
पदाथ� का परीAण िकया जाता ह ैिक वह मानक के अन?ुप ह ैया नहS। 

एगमाक�  के अ�तग�त लाइसे�स पाने हते ु इकाई को िनिYत अविध म� -वयं Nारा उ#पािदत खा� 
पदाथC के नमनेू जाँच हते ु9योगशाला म� भजेने होते ह<। यिद तैयार उ#पाद मानक के अन?ुप पाए 
जाते ह< तो उ�ह� लाइसे�स 9दान िकया जाता ह ैअ�यथा उस इकाई का लाइसे�स िनर-त कर िदया 
जाता ह।ै 

एगमाक�  मानक खा� पदाथC म� �यनूतम गणुव�ा बनाए रखने हते ुिनिम�त िकया गया ह।ै एगमाक�  का 
िच� भोjय पदाथC म� DयाM रासायिनक एव ंभौितक त#व� के आधार पर िदया जाता ह।ै एगमाक�  के 
िच� वाली व-त ुउ�म gेणी क� होती ह।ै उसके सेवन से -वा-\य पर 9ितकूल 9भाव नहS पड़ता ह।ै 
िकसी भी खा� पदाथ� म� यह िच� खा� िव]ेता एव ंउपभो�ा दोन� के िलए लाभदायक ह ैKय�िक 
जहाँ एक तरफ इस िच� वाली व-त ुके िलए िव]ेता को अcछी क�मत िमलती ह,ै वहS दसूरी तरफ 
उपभो�ा भी उसक� गणुव�ा के 9ित िनिYंत रहता ह।ै 

कृिष उ#पाद� के _ेिडंग एव ंमाक� िटंग अिधिनयम, 1937 के अ�तग�त खा� पदाथC को गणुव�ा के 
आधार पर _ेिडंग दी जाती ह।ै िविश= gेणी के उ#पाद को gेणी _डे-1, उ�म gेणी को _ेड-2, 
अcछी gेणी _ेड-3 तथा साधारण gेणी को _ेड-4 िदया जाता ह।ै  
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अ*यास �- 1 

1. िनHनिलिखत को प.रभािषत क�िजए। 
a. कोडKस ऐिलम�टे.रयस 

b. गणुव�ा मानक 

c. खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण 

2. .र� -थान भ.रए। 
a. खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण का मiुयालय .................... म� ह।ै 

b. खा� अपिमgण िनवारण अिधिनयम ........................... म� लाग ूिकया गया। 

c. .............................. नामक एक ऑनलाइन dलेटफाम� ह ैजो उपभो�ाओ ंको अपिमिgत 

भोजन, खा� पदाथC म� लेबिलंग सHबंधी दोष�, �ामक दाव� आिद के बारे म� अपनी 

िशकायत� और 9िति]याओ ंको पंजीकृत करने म� मदद करता ह।ै  

d. कृिष खा� उ#पाद� के िलए गणुव�ा मानक -थािपत करने हते ु……………………….. 
िच� का 9योग िकया जाता ह।ै  

17.6 $����" 

खा� सरुAा के िलए यह आवVयक ह ैिक भोजन बनाने क� 9ि]या के हर चरण म� अथा�त ्कcचे 
माल के चनुाव से लेकर भोजन को अिंतम ?प म� _ाहक के समA उपलXध करने तक भोजन क� 
गणुव�ा का *यान दनेा ह।ै इसिलए यह आवVयक ह ैिक भोजन को संदिूषत करने वाले पदाथ� (जसैे 
9ाकृितक ?प म� पाय ेजाने वाले िवषा� पदाथ�, रासायिनक ऐिडिटव जसैे अखा� रंग, पै-टीसाइड 
के अवशेष, प.ररAक) भोjय पदाथC पर सिHमिलत न हो पाय�। अतः खा� सरुAा के िनयम� के Nारा 
भोjय पदाथC के उ#पादन, 9सं-करण, सं_हण एव ं िवतरण क� 9ि]याओ ं को उ�म बनाया जा 
सकता ह।ै वत�मान युग म� खा� उ�ोग� म� िविभ�न 9कार के खा� सरुAा िनयं;ण के उपाय जसैे 
HACCP, कोडेKस ऐिलम�ेटस क� -थापना क� गयी ह,ै िजसके मा*यम से खा� गणुव�ा व सरुAा 
अिज�त क� जाती ह।ै  
खा� सरुAा व उ�म खा� पदाथ� िनमा�ण के िलए तथा उपभो�ाओ ंको धोखाधड़ी से सरुिAत रखने 
हते ु भारत सरकार खा� सरुAा सHब�धी अिधिनयम लाग ू िकये गये ह<। खा� सरुAा और मानक 
9ािधकरण (एफ0एस0एस0ए0आई0) भारत सरकार के -वा-\य और प.रवार कUयाण मं;ालय के 
अतंग�त -थािपत एक -वाय� िनकाय ह।ै एफ0एस0एस0ए0आई0 खा� सरुAा और मानक 
अिधिनयम, 2006 के अतंग�त -थािपत िकया गया ह ैजो भारत म� खा� सरुAा और िविनयमन से 
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संबंिधत एक समिेकत काननू ह।ै एफ0एस0एस0ए0आई0 खा� सरुAा के िविनयमन और पय�वAेण 
के मा*यम से साव�जिनक -वा-\य क� सरुAा और 9चार के िलए िजHमदेार ह।ै भोjय पदाथC के िलए 
व�ैािनक मानक� को िनधा�.रत करना, भोजन के िनमा�ण, भडंारण, िवतरण, िव]य और आयात को 
िनयंि;त करना तथा खा� सुरAा को सगुम बनाना एफ0एस0एस0ए0आई0 के मiुय उ}Vेय ह<। 
एफ0एस0एस0 अिधिनयम खा� सरुAा के िलए बनाए गए सभी परुाने काननू�, िनयम� और 
िविनयम� का एक समहू ह।ै एफ0एस0एस0 अिधिनयम ने 7 परुाने िनयम� को एक साथ अपने 
आधीन कर िलया ह।ै ये अिधिनयम ह<; खा� अपिमgण िनवारण अिधिनयम, फल उ#पाद 
अिधिनयम, माँस एव ं माँस उ#पादन आदशे, सXजी तेल उ#पाद (िनयं;ण) आदशे, खा� तेल 
पैकेिजगं (िविनयमन) आदेश, सॉUव�ट एKस7ैKटेड ऑयल, डी-ऑयUड मील ए�ड एिडबल xलोर 
(कं7ोल) ऑड�र तथा दधू एव ंदIुध उ#पाद अिधिनयम। 
एगमाक�  9माण 9णाली आम जनता को िवत.रत तथा िवपणन िकये जाने वाले उ#पाद� क� ि-थरता 
को सिुनिYत करने के िलए िवकिसत क� गयी ह।ै एगमाक�  Nारा उ#पाद� क� _ेिडंग के पYात उनके 
नमनेू का िवaेषण कर उनक� गणुव�ा का मUूयांकन िकया जाता ह,ै त#पYात ्इन नमनू� क� एगमाक�  
Nारा -थािपत मानक� से तलुना क� जाती ह,ै जो उ#पाद मानक के अनु?प होते ह< उ�ह� पय�वAेण के 
अधीन प<िकंग, लेबिलंग, अकंन के पYात ्ही बाजार म� बेचने क� -वीकृित 9दान क� जाती ह।ै इसके 
उपरा�त भी सही गणुव�ा क� जाँच के िलए एक बार िफर इन उ#पाद� का अिधकृत अिधकारी के 
पय�वAेण के अधीन मUूयांकन कर उसक� गणुव�ा को सिुनिYत िकया जाता ह।ै भारतीय मानक 
Xयरूो बी0आई0एस0 के अ�तग�त मiुयतः 9सं-कृत खा� पदाथC के िलए मानक -थािपत िकये जाते 
ह<। यह मiुयतः -विैcछक होता ह,ै पर�त ुकुछ खा� पदाथ� जसैे वन-पित तेल, खा� रंग/ऐिडिटव, 
दधू पाउडर को बी0आई0एस0 Nारा 9मािणत होना अिनवाय� होता ह।ै उपभो�ा संरAण अिधिनयम 
का मiुय उ}Vेय उपभो�ाओ ंको उनके अिधकार� के 9ित जागoक कराना होता ह।ै 

17.7 ��������� ������� 

• योगज: खा� पदाथC म� िमलाए जाने वाले बा� पदाथ�। 

• एगमाक: : कृिष एव ंपशपुालन से सHबि�धत खा� पदाथC को 9दान िकया जाने वाला मानक। 

17.8 ����� 	�� ��  
�� 

1. िनHनिलिखत को प.रभािषत क�िजए। 

a. कोडKस ऐिलम�टे.रयस: यह एक अ�तरा�`7ीय संगठन ह,ै िजसके मा*यम से दिुनया भर के 
िलए खा� मानक -थािपत िकये जाते ह<। 
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b. गणुव�ा मानक: गणुव�ा मानक म� व-तओु ं का उसके वजन, सटीक आकार, आयाम व 
साम_ी क� मा;ा के अनसुार वण�न होता ह।ै 

c. खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण: खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण 
(एफ0एस0एस0ए0आई0) भारत सरकार के -वा-\य और प.रवार कUयाण म;ंालय के 
अतंग�त -थािपत एक -वाय� िनकाय ह।ै यह खा� सरुAा और मानक अिधिनयम, 2006 के 
अतंग�त -थािपत िकया गया ह ै जो भारत म� खा� सरुAा और िविनयमन से संबंिधत एक 
समिेकत काननू ह।ै 

2. .र� -थान भ.रए। 
a. नई िदUली   

b. 1 जनू, 1955 

c. फूड सेxटी वॉयस 

d. एगमाक�  

17.9 �� !"��#� 	�  

1. जोिखम िवaेषण मह#वपणू� िनयं;ण अकं और कोडKस ऐिलम�टे.रयस क� िव-ततृ Dयाiया 
क�िजए। 

2. एफ0एस0एस0 अिधिनयम खा� सरुAा के िलए बनाए गए सभी परुाने काननू�, िनयम� और 
िविनयम� का एक समहू ह।ै इस अिधिनयम के आधीन सभी पुराने िनयम� का वण�न क�िजए। 

3. खा� सरुAा और मानक 9ािधकरण (एफ0एस0एस0ए0आई0) के अतंग�त कौन से िवभाग 
िनिहत ह<? सचूीबf क�िजए। 

4. एगमाक�  मानक के मiुय उ}Vेय� एव ंइसक� उपयोिगता के बारे म� बताइए। 
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खा� पदाथ� म
 उपयोग िकये जाने वाले मानक िच��

िच�u 

 

 

एगमाक�  खा� पदाथC

 

भोjय पदाथC 
भोजन के िनमा�ण
िनयंि;त करने हते ुआवVयक मानक। 
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उपयोग िकये जाने वाले मानक िच�� 

खा� मानक 

हरी िब�दी शाकाहारी खा� पदाथC के िलये। 

लाल िब�दी मांसाहारी खा� पदाथC के िलये। 

एगमाक�  खा� पदाथC क� शfुता एव ंगणुव�ा के िलये। 

पदाथC के िलए व�ैािनक मानक� को िनधा�.रत करने, 
भोजन के िनमा�ण, भडंारण, िवतरण, िव]य और आयात को 

करने हते ुआवVयक मानक।   

आई0एस0आई0 माक�  

 

उपभो�ा संरAण/फोरम माक�  


