
टॉपिक : िोषण, इसके प्रकार, एवं इसकी आवशकता  
 
 
िोषण क्या है? (What is Nutrition?) 

सभी जीवों को, चाहे वो पेड़ हो या, जंतु या मनुष्य हों, सभी को अपन ेदैननक जीवन में ववभभन्न क्रियाओं को करन ेके भिए ऊजाा 
की आवश्यकता होती है| दरअसि यदद आप जीवों को एक मशीन की तरह भी देखें तो यह पाएंगे क्रक एक मशीन भी बिना ऊजाा 
के काया नह ं कर सकती, उसी प्रकार जीव भी बिना ऊजाा के दैननक काया नह ं कर सकते| 

जीवों को उत्सजान, स्वासन और संतनत जैसी क्रियाएं करनी होती हैं, जजन्हे करन ेमें वे तभी सक्षम हो पाते हैं, जि वे पोवित 

होते हैं| जीवों को आवश्यक ऊजाा पोिण द्वारा प्राप्त होती है| 

जजस प्रकार जीवों द्वारा करन ेवाि  क्रियाएं अिग अिग वगों से हैं उसी प्रकार उन क्रियाओं के भिए वांनित पोिण भी अिग 

अिग प्रकार का होता है| जैसे यदद उन्हे तुरन्त ऊजाा चादहए तो वे कािोहाइड्रेट की ओर जाते हैं, यदद उन्हे रोगों से िड़ना होता 
है तो ववटाभमन की ओर रुख करते हैं| इसी आधार पर पोिण के अिग अिग प्रकार होते हैं, एव ंउन पोिक तत्वों को संग्रदहत 

करने वािे खाद्य पदार्ा भी अिग अिग होते हैं|  

िोषण के प्रकार (Types of Nutrition) 

जजस प्रकार सजीव ऊजाा द्वारा अिग अिग क्रियाएं करते हैं, उसी प्रकार सजीवों द्वारा अिग अिग प्रकार के पोिण की भी 
आवश्यकता होती है| सजीवों की इन्ह  आवश्यकता पर, पोिण के ननम्न प्रकार हैं :-  

• प्रोट न (Protien)  

• ववटाभमन ( Vitamin)  

• भमनरि ( Mineral)  

• कािोहाइड्रेट ( Carbohydrates)  

• वसा ( Fat)  

• पानी ( Water)  

• ज ंक ( Zinc)  

1) प्रोटीन (Protein):- 

प्रोट न जीवों द्वारा सिसे ज्यादा वांनित पोिण होता है| प्रोट न के अनेकों फायदे एवं नुकसान हैं| प्रोट न की सहायता से शर र 

में हुई क्षनत को पूरा क्रकया जा सकता है| इसका मुख्य काया ह  रोगों से िड़ने का और मरम्मत एवं ननमााण का होता है| 

प्रोट न के स्रोत को यदद एक ग्राम भिया जाए तो यह कुि 1 ग्राम प्रोट न में 4 कैिोर  देता है| प्रनतददन सामान्य मनुष्य को 600 

प्रोट न कैिोर  की  रूरत होती है|  

प्रोट न के कई फायदे तो हैं ह  िेक्रकन उसके सार् ह  प्रीनत के कई नुकसान भी हैं| नीचे उन्हे ह  वगीकृत क्रकया गया है :-  



प्रोटीन के फायदे (Benefits Of Protein) 

• प्रोट न से भूख ननयंबित रहती है| भूख का संतुिन ननधााररत होता है|  

• प्रोट न के सेवन से मांसपेभशयााँ मजिूत होती हैं|  
• प्रोट न वजन कम करन ेमें काफी ज्यादा सहायक है|  

• प्रोट न की रोग प्रनतरोधक क्षमता िाजवाि होती है|  

• प्रोट न िािों और त्वचा को खोई हुई रंगत िौटा देता है|  

• प्रोट न के सेवन से शर र में रक्तकोभशका, नाखून, त्वचा, िाि और अन्य अंगों का ननमााण एवं मरम्मत होती हैं|  
• प्रोट न के सेवन से तनाव को कम क्रकया जा सकता है|  

• प्रोट न की मदद से ऊतकों एवं कोभशकाओं की मरम्मत होती है| 

• प्रोट न शर र की कायाप्रणाि  को काफी हद तक सुरक्षक्षत रखता है|  

प्रोटीन के नुकसान (Disadvantage Of Protein) 

• प्रोट न के अत्यधधक सेवन से क्रकडनी संिंधधत रोग हो जाते हैं| 
• प्रोट न से मूि संिंधी रोग होते हैं| 
• प्रोट न का प्रनतशत दैननक जीवन की कैिोर  में केवि 30% होना चादहए|  

• प्रोट न के अत्यधधक सेवन से शर र में कोिेस्रोि का स्तर िढ़ जाता है और यह हृदय के भिए काफी ज्यादा नुकसान 

होता है|  

प्रोटीन के स्रोत (Sources Of Protein) 

• अंडा, मीट, मिि , सोयािीन, राजमा, मंूग, अरहर, कद्द ूके दाने इत्यादद|  

2) पवटामिन और मिनरल (Vitamin And Minerals) 

जहां प्रोट न शर र में मरम्मत का काया करते हैं वह ं ववटाभमन और भमनरि शर र में कायाप्रणाि  को देखते हैं, और शर र को 
सुचारू ढंग से चिान ेमें मदद करते हैं| यदद भोजन में ववटाभमन और भमनरि को न रखा जाए ति वह संतुभित भोजन नह ं 
कहिाता है| 

 ववटाभमन कई प्रकार के होते हैं :- जैसे ववटाभमन ए, िी, सी, डी, इ इत्यादद| हर प्रकार के ववटाभमन का एक अिग काया होता है, 

जैसे ववटाभमन ए का प्रयोग आाँखों के भिए क्रकया जाता है और यह रतौंधी नामक िीमार  को ठीक करन ेमें सहायता करता है| 

ववटाभमन ए, ववटाभमन डी, ववटाभमन ई एवं ववटाभमन के, वसा का ननमााण करते हैं| यानी क्रक ये मांसपेभशयों के ननमााण एवं 
वदृ्धध में काफी सहायक होते हैं|  

वह ं ववटाभमन सी, िी, जि य ववटाभमन है यानी क्रक ये रक्त की शुद्धता और ननमााण के भिए सहायक होते हैं| ये जि य होते हैं 
इस कारण ये ज्यादा देर तक शर र मे नह  रहते और इन्हे समय समय पर िेते रहना काफी ज्यादा जरूर  है|  

पवटामिन और मिनरल के फायदे (Benifits Of Vitamins And Minerals ) 

• हृदय :- ववटाभमन और भमनरि का सिसे ज्यादा फायदा हमारे हृदय को होता है| दरअसि ववटाभमन के कुि प्रकार :- 

ए, सी और ई के सार् िीटा केरोट न में एंट  ऑक्सीडेंट गुण होते हैं| ये हृदय को शुद्ध रखते हैं और रक्त 



की शुध्दता िनाए रखते हैं| ववटाभमन िी 3 और ननयासीन की मौजूदगी के कारण कोिेस्रोि िेवि भी काफी ज्यादा 
कम हो जाता है|  

• िेटाबोमलज्ि :– मेटािॉभिज्म एक प्रकार की प्रक्रिया है जजसके अंतगात, पोिक तत्वों को संग्रदहत क्रकया जाता है और 

उन्हे समय समय पर जिाया जाता है| ऐसे पोिक तत्वों में संग्रदहत होन ेवािे तत्व केवि भमनरि और ववटाभमन ह  
होते हैं क्यंूक्रक इन्ह  के अंदर संग्रदहत होन ेकी ववशेिता होती है|  

• ववटाभमन एवं भमनरि हड्डियों की स्वस्थता के भिए काफी ज्यादा आवश्यक तत्व हैं| यदद ववटाभमन और भमनरि का 
शर र में संतुिन न िना रहे तो हड्डडयां टूटने का खतरा काफी ज्यादा िढ़ जाता है क्यंूक्रक हड्डडयों के जोड़ की 
प्रनतरोधी क्षमता खो जाती है| हड्डडयों के भिए ववशेि रूप से आवश्यक तत्व ववटाभमन डी और ववटाभमन के हैं| इन 

दोनों की मौजूदगी के बिना हड्डडयां कैजशशयम ग्रहण नह ं कर सकती हैं|  
पवटामिन और मिनरल के नुकसान (Disadvantage of Vitamin and mineral)  

• यदद इन्हे धचक्रकत्सक के परामशा के बिना नह ं भिया गया तो ये नकारात्मक काया करते हैं|  
• ये फास्फोरस का ननमााण करते हैं जजससे कई सारे ऊतकों को नुकसान पहंुचता है|  

• ववटाभमन का यदद ज्यादा सेवन क्रकया जाए तो पेट ददा, डायररया जैसी िीमाररयां हो सकती है|  

• यदद प्रनतददन आप 10 भमि ग्राम से ज्यादा ववटाभमन िी का सेवन करते हैं तो आपको िकवा मारने की संभावनाएं 
कई गुणा िढ़ जाती हैं|  

• ये ज ंक का भी ननमााण करते हैं जो शर र की प्रनतरोधक क्षमता को क्षनत पहंुचाता है|  

पवटामिन और मिनरल के स्रोत (Sources of vitamins and minerals ) 

• ववटाभमन और भमनरि यंू तो िगभग हर खाद्य पदार्ा में मौजूद होते हैं िेक्रकन मीट, सूखे मेवे और दािें इनकी 
मुख्य स्रोत हैं|  

3) काबोहाइड्रेट (Carbohydrate) 

कािोहाइड्रेट सभी पोिकों मे सिसे ववशेि पोिक है क्यंूक्रक यह शर र को तुरन्त ऊजाा प्रदान करता है| कािोहाइड्रेट शर र में पानी 
की कमी को भी पूणा करता है क्यंूक्रक इनमें पानी जजतना ह  ऑजक्सजन और हाइड्रोजन मौजूद होता है और आश्चयाजनक 

कारक यह है क्रक मौजूद ऑजक्सजन और हाइड्रोजन का अनुपात भी जि जजतना ह  होता है|  

कािोहाइड्रेट ऊजाा के मुख्य स्रोतों में से एक है और यदद भोजन में इसका सेवन न क्रकया जाए तो शर र काया करना िगभग िंद 

कर सकता है|  

एक सामान्य मनुष्य को 225 से 335 ग्राम कािोहाइड्रेट की आवश्यकता हर ददन होती है और यह कैिोर  में धगना जाए तो यह 

िगभग नौ सौ से तेरह सौ कैिोर  प्रदान करता है|  

काबोहाइड्रेट के प्रकार (Types of Carbohydrates ) 

कािोहाइड्रेट एक िेहद ववस्ततृ पोिक है और यह िगभग हर खाद्य पदार्ा में मौजूद होता है| कािोहाइड्रेट के ववस्तार के कारण, 

कािोहाइड्रेट के कई प्रकार भी खोजे गए हैं| वे प्रकार ननम्न हैं :-  

• स्टार्च :- यह कािोहाइड्रेट का मुख्य प्रकार होता है और यह कािोहाइड्रेट के अन्य प्रकार शुगर के कारण होता है|  

• फाइबर :- फाइिर का ननमााण भी शुगर के कारण ह  होता है| यह मुख्य तौर पर पाचन तंि में सहायता करता है|  



• र्ीनी :- वे सभी खाद्य पदार्ा जो मीठे होते हैं उनमें कािोहाइड्रेट मौजूद होता है| इस प्रकार के कािोहाइड्रेट से दैननक 

जीवन के कायों के भिए काफी ज्यादा ऊजाा भमिती है|  

काबोहाइड्रेट के लाभ (Benifits Of Carbohydrate)  

• कािोहाइड्रेट शर र को तुरन्त ऊजाा प्रदान करते हैं, एवं चुस्त दरुुस्त करन ेमें सहायक होते हैं|  
• कािोहाइड्रेट शर र को ववभभन्न तरह के रोगों से िचाता है|  

• यह पाचन तंि को स्वस्र् रखता है|  

• कािोहाइड्रेट की मदद से मोटापे को भी कम क्रकया जा सकता है|  

काबोहाइड्रेट के नुकसान( Disadvantage of Carbohydrates ) 

• कािोहाइड्रेट यदद अधधकता से भिया जाए तो यह मोटापे को काफी तेजी से िढ़ाता है|  

• यदद कािोहाइड्रेट का सेवन ज्यादा क्रकया जाए ति यह सीधा घात हृदय पर करता है और इसका प्रभाव हमारे ददमाग 

पर भी पड़ता है|  

• यह ग्िूकोज में रक्त की मािा िढ़ा देता है|  

• इसके कारण याददाश्त पर नकारात्मक प्रभाव पड़ता है|  

• कािोहाइड्रेट की अधधकता से िीमाररयां जैसे :- डीमेंभशया, एशजाइमर इत्यादद होती हैं|  
काबोहाइड्रेट के स्रोत (Sources of Carbohydrates ) 

• कािोहाइड्रेट काफी ज्यादा ववस्ततृ पोिण है इस कारण यह काफी सारे खाद्य पदार्ों में पाया जाता है| इसके प्रकार 

भी अिग अिग पदार्ों में पाया जाता है|  

• चीनी :- यह दधू और दधू से िन ेअन्य तत्वों में पाई जाती है| इसके अन्य स्रोत फि और सजजजयां हैं|  
• स्टाचा :- स्टाचा, िीन्स मटर और अन्य अनाजों में पाई जाती हैं|  
• फाइिर :- फाइिर, सजजजयों सािुत अनाजों और अन्य प्रकार के सूखे अनाजों एवं मेवों में पाए जाते हैं|  
• गौरतिि है क्रक कािोहाइड्रेट अिग अिग प्रकार की हर वह खाद्य वस्तु जजसमें शका रा होती है, उसमें पाया जाता है|  

4) वसा (Fat) 

वसा हमारे शर र में कई सारे मुख्य कायों के भिए जरूर  होता है| यह तुरन्त ऊजाा प्रदान करने से िेकर, ऊजाा के संग्रहण तक 

काया करता है|  

वसा के स्रोत )Sources of Fat ) 

• वसा िगभग उन सभी खाद्य पदार्ों मे मौजूद होती है, जजनमें कािोहाइड्रेट होते हैं और इसके काया भी िगभग 

कािोहाइड्रेट जैसे ह  होते हैं|  
• वसा के मुख्य स्रोत हैं :- दधू से िन ेपदार्ा, मांस, सूखे मेवे और हर  सजजजयां|  

शरीर के मलए िोषण की आवश्यकता क्या है? (What’s the need of Nutrition) 

क्रकसी भी सजीव को जीववत रहने के भिए जजन क्रियाओं को करना होता और उन क्रियाओं को करन ेके भिए पोिण की 
आवश्यकता होती है| पोिण के ननम्न काया हैं :-  

• ऊर्ाच :- पोिण का काया ऊजाा देन ेका सिसे अधधक. है| बिना पोिण के ऊजाा ददए कोई भी सजीव जीववत नह ं रह 

सकता है|  



• शारीररक िरम्ित :- पोिण का दूसरा काया शर र की मरम्मत करना भी होता है| जजस तरह आप देखते हैं मशीन में 
डािा गया ईंधन केवि उसे चिाता है, वह ं शर र में ऊजाा के भिए अवशोवित क्रकया गया ईंधन न केवि ऊजाा देता है 

िजशक शर र की क्षनतपूनत ा भी करता है|  

• िार्न ननयंत्रण :- पोिण तत्व शर र की कायाप्रणाि  को सुचारू ढंग से चिान ेमें काफी ज्यादा सहायक होते हैं| ये 

पाचन तंि से िेकर हृदय प्रणाि  तक को स्वस्र् रखते हैं|  
प्रनतददन ककतन ेिोषण की आवश्यकता होती है? (How many Nutritions I need per day) 

पोिण की जरूरत अिग अिग व्यजक्त पर ननभार करती है| यदद क्रकसी व्यजक्त का शर र स्वस्र् है तो उसे अपेक्षाकृत कम 

पोिण की आवश्यकता होगी वह ं यदद कोई व्यजक्त िीमार है तो वह ज्यादा पोिण तत्व की मांग करेगा|  

वह ं यदद क्रकसी की उम्र युवा है तो वह व्यजक्त संतुभित आहार िेगा, वह ं िचपन में ज्यादा और िुढ़ापे में कम पोिण की 
आवश्यकता होती है|  

सामान्य तौर पर आपको ननम्न मानकों पर अिग अिग पोिण की आवश्यकता होती है|  

• प्रोटीन :- प्रोट न की आवश्यकता कुि 64 ग्राम तरि पदार्ो में होती है और इतना ह  िगभग ठोस पदार्ों में भी| 
गौरतिि है क्रक इतन ेप्रोट न से आप कुि 256 कैिोर  प्राप्त करते है और ददन भर में कुि 600 कैिोर  प्रोट न 

आवश्यक होता है|  

• काबोहाइड्रेट :– कािोहाइड्रेट की आवश्यकता िगभग 900 से िेकर 1300 कैिोर  होती है, यदद आप ज्यादा खाते हैं 
तो यह आपके कुि भोजन का 45% से िेकर 65% तक होना चादहए|  

• मिनरल :- यह भोजन का कुि 50% होना चादहए|  

• पवटामिन :– ववटाभमन की आवश्यकता आपकी संरचना पर ननभार करती है| संपूणा खान ेका 55% ववटाभमन होना 
आवश्यक है| ववटाभमन िी का सेवन 10 ग्राम से ज्यादा न करें|  

• वसा :- वसा का ननधाारण कािोहाइड्रेट पर ननभार करता है| यदद कािोहाइड्रेट कम हो तो वसा ज्यादा रखें|  
• ज ंक :- 10-20 प्रनतशत ज ंक सेहत के भिए फायदेमंद होता है| यदद इससे ज्यादा ज ंक का सेवन क्रकया जाए तो वह 

हाननकारक ददशा में काया कर सकता है|  
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