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Abstract (साराांश): 

स्िस्थ जीिन का आधार पौसिक भोजन को माना गया ह।ै पौसिक आहार में उपसस्थत िभी पोषक तत्िों की उसित एिं पयााप्त मात्रा शारीररक एिं मानसिक प्रभािों को सनधााररत करने में 

िहायक मानी गयी ह।ै शरीर द्वारा आहार िबंंधी िमस्त आिश्यकताओ ंके अतंगात पोषक तत्िों की प्रासप्त के सलए अच्छा पोषण या उसित आहार ििेन महत्िपूणा ह।ै सनयसमत शारीररक 

गसतसिसधयों के िाथ पयााप्त  उसित एिं ितंुसलत आहार अच्छे स्िास््य का आहार ह।ै पोषण की मांग स्िस्थ सिकाि की बसुनयादी सस्थसतयों का सनधाारण करती ह।ै पोषण आिश्यकता 

व्यसि सक आय,ु सलंग, उम्र, भार तथा लंबाई आसद पैमानों पर सभन्न सभन्न होती ह ैिूंसक सभन्न सभन्न शारीररक क्षमताओ ंिाले व्यसियों में उनके काया के अनुिार ऊजाा की खपत होती ह ै

सजिकी आपूसता पोषण द्वारा की जा जाती ह।ै अत सकिी भी व्यसि की पोषण आिश्यकता का सनधाारण उिकी शारीररक असभक्षमताओ ंतथा उिके द्वारा सकये जाने िाले कायों के आधार 

पर ही सकया जा िकता ह।ै  

 

Keywords (कूटशब्द):   कर्बोहाइडे्रट, प्रोटीन िथा वसा, पोषण, अकार्बबतनक लवण 

 

Introduction (प्रस्तावना): 
 

आहार प्रत्येक जीि तथा िनस्पसतयों हतेु अत्यंत आिश्यक स्रोत है अन्यथा आहार के अभाि में जीि 

यिु इि ग्रह पर जीिन की पररकल्पना ही व्यथा ह।ै प्रत्येक िकू्ष्म जीिों पेड़ पौधों तथा िनस्पसतयों िे 

लेकर सिशालकाय जीिों तथा होमोिेसपयंि की िभी प्रजासतयों हतेु आहार बेहद जरूरी ह।ै पेड़ पौध े

तथा िनस्पसतयों द्वारा आहार को हमारे िातािरण में उपसस्थत काबान डाइऑक्िाइड तथा अकाबासनक 

लिण के रूप में ग्रहण सकया जाता ह ैतथा ियूा के प्रकाश िे प्रकाश िंशे्लषण की सिया द्वारा अपने 

भीतर कबोहाइडे्रट, प्रोटीन तथा ििा जैि ेअन्य पदाथो का उत्पादन करते हैं।  पृ् िी पर आहार के 

इसतहाि िे िंबंसधत प्रमाण मानि जासत की उत्पसत िे भी प्रािीन माने गए हैं। सजनके पयााप्त प्रमाण 

प्रािीन काल िे देखन े को समलते हैं। आहार मानि जीिन का आधार ह ै अत प्रािीन काल में 

आसदमानि िनों में सनिाि सकया करते थे तथा आहार हतेु कंद मलू फ़लों तथा कच्ि ेभोज्य पदाथों 

का िेिन करते थे। शनै शनै शतासब्दयों के बीत जाने पर कच्ि ेआहार का स्थान पके हुए भोजन ने 

ले सलया तत्पश्चात इिमें और पररितान आते रह ेमानिों द्वारा िंतुसलत, शदु्ध एिं पौसिक आहार की 

पररकल्पना ने जन्म सलया। आहार की यह ऐसतहासिक यात्रा कई महत्िपणूा पड़ािों िे गुजरती हुई 

ितामान में भी सिसभन्न शोधों तथा अनिंुधानों का सिषय बनी हुई ह।ै  
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आहार, अथब, पररभाषा 

आहार िे असभप्राय भोज्य पदाथों की मात्रा िे ह।ै  मनषु्य द्वारा भखू तथा 

कमजोरी महििू सकय ेजाने की अिस्था में ग्रहण सकय े जाने िाले भोज्य 

पदाथों की खरुाक को ही आहार कहा जाता ह।ै आहार की मात्रा व्यसि की 

भखू पर सनभार करती ह ै।  आहार प्रत्येक जीि हतेु असनिाया ह।ै   िास्ति में 

आहार शरीर के ऊतकों के रखरखाि, पनुसनामााण एिं कोसशकाओ ंको ऊजाा 

प्रदान करन ेका प्रमखु स्रोत ह।ै  िूंसक मानि एक कायाशील प्राणी ह ैअत 

अपने जीिन यापन हतेु उि ेश्रम करना पड़ता ह।ै श्रम हतेु शारीररक तथा 

मानसिक शसि का होना असत आिश्यक ह।ै इिी शसि की आपसूता हतेु मानि 

ऊजाा यिु भोज्य पदाथों का िेिन करता ह।ै  आहार िह ठोि अथिा तरल 

पदाथा ह ै जो जीसित रहने  ,स्िास््य को बनाये रखने ,क एिं िामासज

पाररिाररक िम्बन्धों की एकता हतेु िंिेगात्मक तसृप्त ,िरुक्षा ,पे्रम आसद हतेु 

आिश्यक होता ह।ै व्यसि की शारीररक  ,मानसिक ,िंिेगात्मक और 

िामासजक क्षमता के िंतुलन के सलए आहार अत्यन्त आिश्यक ह।ै 

हरैी बेंजासमन के शब्दों में - आहार उन उपादानों को पणूा करता ह ैजो शारीररक 

िसृद्ध  ,सनमााण तथा शारीररक अियिों के उपयिु िंिालन हतेु अत्यंत ही 

आिश्यक हैं। यह िम्पणूा मानि शरीर के कायों को िाम्यािस्था में रखता ह ै

सजििे शरीर रूपी यंत्र अपनी शसिपयान्त काया करता ह।ै अंग्रेजी में इिे ‘फूड ’

कहते हैं। 

आहार के कार्ब 

आहार के प्रमखु रूप िे तीन काया बताये गए हैं। 

I. शारीररक काया 

II. मनौिेज्ञासनक काया

III. िामासजक काया

शारीररक कार्ब 

1. शारीररक अंगो को तिर्ाशील र्बनारे् रखने हेिु ऊर्ाब प्रदान करना

शारीररक अंगों को सनरंतर सियाशील बनाये रखने हतेु आिश्यक ऊजाा का 

उत्पादन शरीर को समलने िाले आहार की आपसूता द्वारा होता ह।ै काया करन े

के दौरान शारीररक कोसशकाओ ंकी ऊजाा मे कमी आने लगती ह ैऔर हमारा 

शरीर थकान का अनभुि करन ेलगता है सजिका प्रमखु कारण शारीररक ऊजाा 

का क्षय होने िे होता ह ैअत ise ऊजाा की आपसूता आहार में उपसस्थत पोषक 

तत्िों द्वारा कर ली जाती ह।ै अत आहार शरीर में पनुः ऊजाा का िंिार करन े

में िक्षम होता ह।ै  

2. दैतहक कोतशकाओ ं िथा ऊिकों के टूटने फूटने की अवस्था में

मरम्मि एवं नवीन कोतशकाओ ंका तवकास करना। 

शरीर की िकू्ष्मतम इकाई कोसशका को कहा गया है जो कायाात्मक रूप िे 

शरीर का सनयंत्रण करन े हतेु उत्तरदायी होती ह ै । एक कोसशका िे दिूरी 

कोसशका और सफर इनिे अिंख्य कोसशकाओ ंका जाल उतकों के रूप में 

शरीर में सनरंतर सिभाजन द्वारा सनसमात होता रहता ह।ै कोसशकाओ ंके सिभाजन 

के दौरान ऊजाा का प्रमखु स्रोत ATP के रूप में िंरसक्षत ऊजाा ही होती ह ै

सजिका प्रमखु आधार आहार ही होता है। सकिी िोट या खरोि की सस्थसत 

में िंबंसधत स्थान की कोसशकाओ ंअथिा उतकों की टूट फुट हो जाने की 

अिस्था के दौरान पिूा िती मतृ कोसशकाओ ंके स्थान पर निीन कोसशकाएाँ 

आ जाती ह ैइि प्रकार कोसशकाओ ंकी मरम्मत के दौरान भी आहारीय ऊजाा 

की महत्िपणूा भसूमका रहती ह।ै  

3. व्र्ातध तनवारण हेिु शति प्रदान करना।

रोग प्रसतरोधकता का अथा शरीर की  रोगों िे लड़ने की क्षमता िे ह।ै आहारीय 

ऊजाा न केिल शारीररक अंगो को शसि प्रदान करन ेका काम करती है बसल्क 

पािन, श्विन एिं रि पररिहन के िंपणूा अंगों को पोषक तत्िों द्वारा मजबूती 

एिं ऊजाा देन ेका काम भी करती ह।ै शरीर के भीतर रोगों िे लड़ने की स्थायी 

क्षमता का सिकाि आहार में उपसस्थत तत्िों की मात्रा पर सनभार करता ह।ै यह 

रोग प्रसतरोधकता िंिमण कारी िाइरिों के प्रसत एंटी िाइरिों का सनमााण 

करने एिं िाइरिों को खत्म कर शरीर को स्िस्थ रखन ेिे िंबसधत होती ह।ै  

मनौवेज्ञातनक कार्ब 

सिसभन्न शोध इि बात की पसुि कर िकेु हैं सक पयााप्त आहारीय आिश्यकता 

को प्राप्त करन ेिाले व्यसियों की तुलना में अपयााप्त रूप िे आहार लेने िाले 

व्यसियों का मानसिक स्तर अपेक्षाकृत मंद पाया जाता ह ै इिके अलािा 

सिसभन्न सिपरीत पररसस्थसतयों के दौरान भी पयााप्त मात्रा में आहार लेने िाले 

व्यसियों में मानसिक िंतुलन मजबूत पाया जाता ह।ै सिद्यालय स्तर पर भी 

बालको के शैक्षसणक प्रदशान में पररितान हतेु उत्तरदायी कारकों में आहारीय 

आिश्यकता का प्रमखु स्थान पाया गया ह।ै भखू की सस्थसत हमें दिूरों िे 

कमजोर एिं सिड़ सिड़ा बना देती है पररणामस्िरूप िोध, लडाई, झगडे़ 

आसद िमस्याएं उत्पन्न हो िकती ह ैअत आहार का मानसिक सिकाि पर 

काफी गहरा प्रभाि पड़ता ह।ै  

सामातर्क कार्ब 

आहार का िभी काया िमों एिं खाि अििरों पर एक अलग ही स्थान सदया 

गया ह ै । सकिी भी हषा उल्लाि एिं दखुद सस्थसत में अपने अनभुिो एि ं

अनभुसूतयों को प्रदसशात करन ेमें  आहार ही माध्यम बनता ह।ै सकिी सिशेष 

अनषु्ठान में गरीब, सनधानो एिं दीनो  को आहार उपलब्ध कराया जाता है जो 

इिके िामासजक स्िरूप का द्योतक होता ह।ै  

आहार का वगीकरण 

आहार को प्रमखु रूप िे दो आधारों पर बााँटा गया ह ैजो सक सनम्न प्रकारेण 

हैं।  

पोषक ित्वो के आधार पर 

िभी आहार पोषक तत्िों िे भरपरू होते हैं इनमे काबोहाइडे्रट, ििा, प्रोटीन, 

सिटासमन, खसनज आसद पाए जाते हैं।। इन्ही तत्िों िे प्राप्त ऊजाा का िंगठन 

एिं काया सभन्न सभन्न होते हैं।  काबोहाइडे्रट यिु आहारों में शका रा प्रिरु मात्रा 

में उपसस्थत रहती होती ह।ै ये शका रा के अण ुऊजाा के िबिे िहृद स्रोत माने 

गए हैं। इिी प्रकार ििीय आहारों द्वारा शरीर को आिश्यक मात्रा में केलोरीज ्

की आपसूता की जाती ह ैएिं ऊजाा का िंरक्षण ििीय अणओु के रूप में कर 

सलया जाता  ह।ै प्रोटीन िे भरपरू आहार शरीर के आंतररक अंगो एिं महत्ि 

पणूा ग्रंसथयो के स्रािों को सनयंसत्रत करन ेमें िहायक सिद्ध होते हैं।  इिी प्रकार 

खसनजों एिं सिटासमन यिु आहारों द्वारा शरीर को आिश्यक मात्रा में पोषण 

शसि प्रदान की जाती ह।ै  
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कार्ब के अनुसार  

आहार के प्रमखु कायों के आधार पर इिे तीन भागों में सिभि सकया जा 

िकता ह।ै  

 

1. तनमाबणकारी आहार 

ये ऐिे आहार होते हैं जो शरीर सनमााण में अपना योगदान देते हैं। इनका प्रमखु 

काया कोसशका सिभाजन द्वारा शरीररक अंगो की िसृद्ध एिं सिकाि को 

िसुनसश्चत करना होता ह।ै इनके अंतगात प्रोटीन प्रमखु रूप िे पाया जाता ह।ै 

इिके असतररि पनीर, अंडा, हरी  िसब्जयों में पाया जाने िाला कैसल्शयम, 

मनुक्का, बाजरा आसद में समलने िाला लौह तत्ि शरीर के आिश्यक अंगों 

के सिकाि में िहायक होते हैं 

 

2. ऊर्ाब प्रदान करने वाले आहार 

ये ऐिे आहार होते हैं सजनका प्रमखु उद्देश्य केिल शरीर को ऊजाा देना ह ैएि ं

शरीर को िदैि स्फूसतािान बनाये रखने में असत महत्ि पणूा होते हैं। इनके 

अंतगात काबोहाइडे्रट एिं प्रोटीन प्रमखु तत्ि हैं जो सक िीनी, गुड, शहद, 

दालों, िोयाबीन, मछली, अंडो आसद में पाए जाते हैं।  

 

3. सरुक्षा देने वाले आहार 

ये ऐिे आहार हैं को शरीर को बाह्य एिं आंतररक रूप िे मजबूती देन ेका 

काया करन ेके अलािा रोगों िे लड़ने की क्षमता का भी सिकाि करते हैं। 

इनके अंतगात सिटासमन, खसनज लिण एिं प्रोटीन को काफी महत्ि पणूा माना 

गया ह।ै ये आहारीय तत्ि प्रमखु शारीररक अंगो की ििुारु एिं स्िस्थ सस्थसत 

के पररिायक होते हैं।  

 

आहार के लाभ एवं उदे्दश्र् 

 

शारीररक वृति एवं तवकास 

शारीररक िसृद्ध िे तात्पया शरीर की मजबूती, शारीररक लंबाई, भार एिं िजन 

उठाने की क्षमता िे ह।ै गभािस्था के दौरान गभास्थ सशशु माता की प्लेिेंटा 

(गभा नाल) द्वारा अपनी आहारीय आिश्यकताओ ंकी आपसूता करता रहता 

ह ैतथा शाररररकीय सिकाि करन ेमें िक्षम होता ह।ै जन्म के उपरांत सशश ु

अिस्था में प्रारंसभक भोजन के रूप में मात ृदगु्ध ही सशश ुको आहारीय शसि 

प्रदान करता ह।ै सजििे सशशु का शारीररक सिकाि तीव्र गसत िे होता ह।ै 

बाल्यािस्था में खेल कूद के दौरान शरीर की ऊजाा का ह्वाि अत्यसधक होता 

ह ैसजिकी आपसूता बालक आहार के रूप में खाना खाते हैं अत इिी अिस्था 

के दौरान कोमल हड्सडयााँ मजबूत होन ेलगती ह ैतथा उछल कूद िाले खेलों 

िे बालकों की लंबाई मे भी िसृद्ध होती ह।ै  

 

मानतसक वृति एवं तवकास  

1. मानसिक िसृद्ध एिं सिकाि िे तात्पया मन की शसि या सिकसित रूप 

िे मानसिक क्षमता िे ह।ै सनयसमत रूप िे  शदु्ध तथा पौसिक आहार 

ग्रहण करन े िे मानसिक स्िास््य की सस्थसत उत्तम बनती ह।ै सदमाग 

कसठन िीजों को िमझने मे िक्षम हो पाता है तथा जसटल गणनाओ ं

को िरलतापिूाक हल करन ेकी शसि का सिकाि होता ह।ै आहार मे 

उपसस्थत पौसिक तत्ि सदमागी शसि को िकरात्मक रूप िे प्रभासित 

करते हैं।  

2. स्थलू शरीर को शसिमान बनाये रखने हेतु।  

3. शरीर में बल की िसृद्ध करने हतेु।  

4. रोग प्रसतरोध क्षमता को बढाने में।  

5. शरीर का पोसषत करने हतेु।  

6. मानसिक स्िास््य स्तर को बढाने हतेु।  

7. आध्यासत्मक स्िास््य का िंरक्षण करने में।  

8. शरीर  ,मन एिं आत्मा को स्िस्थ रखने में  

9. ित्त्ि बुसद्ध का सिकाि करने में।  

10. आहार शुसद्ध िे ित्त्ि शसुद्ध करने हतेु।  

11. शारीररक शसि क्षय को रोकने हतेु।  

12. शरीर में उसित ताप को प्रदान करने हतेु।  

13. िपुाच्य एिं बलकारक - पसुिकारक बनने हतेु।  

14. स्िास््य के सलये सहतकर एिं कल्याणकारी सिद्ध होने के सलए।  

 

पोषण की अवधारणा 

पोषण आहार िे सभन्न िंकल्पना ह ैयासन पोषण एिं आहार दोनों शब्दों में 

काफी सभन्नता ह।ै आहार भखू को समटाने िाली एक खरुाक या भोजन की 

मात्रा होती ह ैजबसक पोषण एक सिस्ततृ प्रसिया ह।ै पोषण के अंतगात भोजन 

ग्रहण करन ेिे लेकर उिके पािन एिं अिशोषण तक िभी सियाएाँ शासमल 

होती हैं। पोषण पोषक तत्िों िे भरपरू आहार होते हैं। पोषक तत्ि ही स्िस्थ 

जीिन एिं शारीररक मजबूती के पररिायक माने गए हैं।  सकिी भी 

सिकािशील राष्र की उन्नसत एिं सिकाि  उि राष्र की िंपणूा आबादी के 

स्िास््य स्तर पर सनभार करती ह।ै मानिीय स्िास््य का यह स्तर भोजन में 

उपसस्थत पौसिक गुणों की गुणित्ता तथा मात्रा पर सनभार करता ह।ै पोषण का 

इसतहाि अत्यंत ही प्रािीन माना गया ह।ै िास्ति में पोषण, सिज्ञान का िह 

अंग ह ैजो मनषु्य को यह बताता ह ैसक भोजन में पौसिक तत्िों का उपयोग 

कैिे, सकतना, कब और क्यों करना ह।ै पोषण की उि प्रसिया कई िरणों िे 

होकर गुजरती है सजिके अंतगात भोजन अंतग्राहण िे लेकर, पािन एिं 

ियापिय तक की अिस्थाएाँ आती हैं।  

 

टनार के शब्दो में पोषण, शरीर में होने वाली तवतभन्न तिर्ाओ ं का 

सगंठन है, तर्सके द्वारा र्ीतवि प्राणी ऐसे पदाथों को ग्रहण िथा 

उपर्ोग करिा है र्ो शरीर के तवतभन्न कार्ों को तनर्ंतिि करिा है, 

वृति करिा है िथा शारीररक टूट फूट की मरम्मि करिा है।  

 

कौंसिल ऑफ फूड्ि एंड न्यसूरशन ऑफ द अमेररकन मेसडकल एिोसिएशन 

द्वारा पोषण को सनम्न प्रकार पररभासषत सकया गया ह,ै पोषण भोर्न, पोषक 

ित्वों िथा उसमें पाए र्ाने वाले अन्र् ित्वों के कार्ब, उनके आपस में 

सरं्बंध िथा स्वास््र् एवं र्बीमारी से सरं्बंध, सिुंलन िथा वह सारी 

प्रतिर्ा तर्सके द्वारा र्ीव भोर्न को लेिे हैं रै्से पचाना, अवशोतषि 

करना, पररवहन, प्रर्ोग िथा उत्सर्बन आतद का तवज्ञान है।  

 

िैंबिा सडक्शनरी के अनिुार, Act of process of nourishing यासन 

भोजन िषूक काया । यहााँ िषूक शब्द िे तात्पया भोजन के प्रमखु तत्िों को 

खींिकर शरीर के अंगों का िंगठन बनाना ।  

 

पोषण के ित्व 

पोषण के तत्ि ही पोषक तत्ि कहलाते हैं। ये पोषक तत्ि ही ऊजाा के प्रिरु 

स्रोत होते हैं। प्रत्येक पोषक तत्ि शरीर के सिसभन्न अंगों की आिश्यकता के 

अनिुार ऊजाा प्रदान करन ेिाले प्रमखु तत्ि हैं। पोषक तत्िों को उत्तम सस्थसत 

उत्तम स्िास््य की द्योतक होती ह।ै सकिी भी आहार में पोषकों की मात्रा तथा 
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उनकी गुणित्ता एक महत्िपणूा कारक के रूप में हमारे स्िास््य को प्रभासित 

करती ह।ै इन िभी पोषक तत्िों के काया भी शरीर में सभन्न सभन्न होते हैं 

सजिके आधार पर पोषक तत्िों को तीन िगों में सिभि सकया जा िकता ह।ै  

 

A. वृतिकारी पोषक ित्व - ये पोषक तत्ि शारीररक अंगों की िसृद्ध तथा 

सिकाि में िहायक होते हैं।  

 

B. ऊर्ाब उत्पादक पोषक ित्व- ये पोषक तत्ि ऊजाा के प्रिरु स्रोत होते हैं तथा 

शारीररक को काया करते रहन ेहतेु आिश्यक ऊजाा का उत्पादन करते हैं।  

 

C. सरंक्षात्मक पोषक ित्व- ये पोषक तत्ि शरीर को स्िस्थ बनाने में एिं रोग 

प्रसतरोधकता के सिकाि में काफी कारगर सिद्ध होते हैं।  

 

इन्ही तीनों िगों के अंतगात हम 6 प्रकार के पोषक तत्िों का अध्ययन करते 

हैं सजन्ह ेसनम्न प्रकार िमझा जा िकता ह।ै  

 

कार्बोहाइडे्रट  

शरीर को ििाासधक मात्रा में ऊजाा प्रदान करन ेिाला प्रमखु तत्ि काबोहाइडे्रट 

होता ह।ै काबोहाइडे्रट का 1 ग्राम अणु 4 सकलो कैलोरी ऊजाा प्रदान करता 

ह।ै यह भोज्य पदाथों में शका रा के रूप में पाया जाता ह।ै  

 

वसा 

काबोहाइडे्रट के पश्चात ििा ऊजाा का दिूरा िबिे बड़ा स्रोत होता ह।ै कसठन 

पररश्रम करन ेिाले लोगों को असधक ऊजाा की आिश्यकता होती ह ैअत 

ििीय अम्लो यिु खाद्य पदाथो का िेिन इनके द्वारा सकया जाता ह।ै ििा 

की 1 ग्राम मात्रा 9 सकलो कैलोरी ऊजाा उत्पन्न करती ह।ै 

 

प्रोटीन 

शरीर की लगभग िभी सियाओ ंमें प्रोटीन का महत्िपणूा स्थान ह।ै यह रि 

पररिहन, श्विन, पािन आसद के दौरान घसटत होने िाली रािायसनक सियाएाँ 

प्रोटीन की उपसस्थसत में ही िंपन्न हो पाती हैं। गभाािस्था एिं बालक की 

शैशि अिस्था में प्रोटीन को प्रिरु मात्रा में सलए जाने िे ही दोनो का एक 

स्िस्थ शारीररक एिं मानसिक सिकाि िंपन्न हो िकता ह।ै  

 

तवटातमन 

सिटासमन की अल्प मात्रा भी शरीर की आंतररक सियाओ ंएिं  पोषण में िसृद्ध 

की प्रसिया हते ुअत्यंत महत्िपणूा होती ह।ै ये तत्ि शरीर में पोषको की कमी 

िे होन ेिाले दषु्प्रभािों हतेु प्रसतरोधकता का सनमााण करन ेमें िक्षम होते हैं।  

 

खतनर् लवण 

खसनज लिणों के अंतगात कैसल्शयम, आयरन, फॉस्फोरि, आयोडीन आसद 

तत्ि आते हैं सजनका शरीर सनमााण में काफी योगदान होता ह।ै  

 

र्ल 

जल मानि शरीर सनमााण का लगभग 75% भाग का सनधाारण करन ेिाला 

सिसशि तत्ि ह।ै जल के अभाि में जीिन की कल्पना कर पाना अिंभि ह।ै  

 

 

 

पोषण के प्रकार 

उपरोि उल्लेसखत पोषक तत्िों की असधकता एिं कमी िंपणूा पोषण प्रसकया 

को प्रभासित कर िकती ह ैअत इनका मात्रात्मक एिं गुणात्मक िगी करण 

सकया जाना असत आिश्यक ह ैइिसलए पोषण की सस्थसतयों को यहााँ िमझना 

बेहद आिश्यक ह।ै पोषण को मखु्यत तीन भागों में बााँटा जा िकता ह।ै  

 

1. सपुोषण 

िपुोषण उत्तम पोषण की िह सस्थसत होती ह ैसजिमे िभी पोषक तत्ि िमान 

िंगठन एिं मात्रा में उपसस्थत रहते हैं इनकी उपसस्थसत का प्रमखु आधार 

आहार ग्रहण करन ेिाले प्राणी ( मानि) की उम्र एिं काया क्षमता होती ह।ै 

िपुोषण न केिल शारीररक सिकाि को ही प्रभासित करता ह ै बसल्क यह 

मानसिक स्िास््य पर भी अपना प्रभाि डालता ह।ै िपुोषण द्वारा पोसषत मानि 

शारीररक तथा मानसिक रूप िे अत्यंत िसिय सस्थसत में रहते ह ै बजाय 

कुपोषण िे ग्रसित मानिों के।  

 

2. कुपोषण 

कुपोषण पोषण की िह सस्थसत होती है सजिके िंगठन में पोषण तत्िों का 

ििादा अभाि पाया जाता ह।ै कुपोषण एक गंभीर शारीररक एिं मानसिक 

अिरोधों की सस्थसत होती ह।ै कुपोषण िे पोसषत मानिों का शारीररक तथा 

मानसिक सिकाि अिरुद्ध हो जाता ह।ै कुपोषण की गंभीर सस्थसत आज 

पीसढयों को िमाप्त कर रही है अत ये अपन ेआप मे एक गंभीर िनुोती है ।  

 

3. अपर्ाबप्त पोषण 

यह पोषण की िह सस्थसत है सजिमें पोषक तत्िों का िंगठन शारीररक काया 

क्षमता एिं आय ुके मतुासबक िंतुसलत अिस्था में नही होता ह।ै इि प्रकार के 

पोषण में एक या एक िे असधक पोषक तत्िों का अभाि देखा जा िकता ह।ै 

इिके कारण मानि का शारीररक सिकाि एिं िसृद्ध का स्तर काफी सगर जाता 

ह ैव्यसि आलि एिं सनबालता का अनभुि करता ह।ै  

 

पोषण को प्रभातवि करने वाले कारक 

 

1. पररवेश, पररतस्थतिर्ााँ और वंशानुिम 

िंशानिुम शारीररक सिकाि एिं शारीररक ढांिे को प्रभासित करता ह।ै  प्राय 

यह देखा गया ह ै सक पाररिाररक पररसस्थसतयााँ अथिा पररिेश पोषण की 

सस्थसतयों को प्रभासित करता ह।ै हम अक्िर देखते हैं सक मनषु्य सजि सकिी 

िातािरण में रहता ह ै उिका िकरात्मक एिं नकारात्मक प्रभाि उिके 

सिकाि एिं िसृद्ध पर भी सदखाई देता ह।ै ठीक इिी प्रकार पोषण को प्रभासित 

करने में भी पररिेश की महत्िपणूा भसूमका होती ह।ै िूंसक स्िछंद िातािरण 

में ही स्िच्छ तथा ताजा आहार उपलब्ध हो िकता है अत पोषण हतेु एक 

आदशा सस्थसत का सनमााण हो पाता ह।ै  

 

2. आतथबक तस्थति 

आसथाक सस्थसत भी पोषण की प्रसिया को प्रभासित करती ह।ै आसथाक रूप 

िे सपछडे़ पररिारों को पोषण स्तर को देखन ेिे ज्ञात हो पाता है सक अपयााप्त 

पोषण सिसभन्न प्रकार के डेसफसिएंिी रोगों को आमंसत्रत करता ह।ै असधक 

पाररिाररक िदस्य एिं न्यनूतम आमदनी के फलस्िरूप िभी िदस्यों को 

पयााप्त पोषण नहीं समल पाता ह ैजो िीधे तौर पर हमारे स्िास््य को प्रभासित 

करता ह।ै  
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3. आराम िथा नींद 

आराम अथिा नींद को मानि शरीर हतेु अत्यंत ही आिश्यक माना गया ह ै

तासक मानि देह सनरंतर काया कर िकन ेमें िमथा हो तथा सिसभन्न रोगों िे 

बिा जा िके। प्राय यह देखा जाता रहा है सक पोषण की कम मात्रा एिं असधक 

शारीररक श्रम अिामसयक नींद का कारण बनता ह ैजो काया की िफलता में 

बाधा बनता ह।ै अत पयााप्त पोषण एिं नींद भी एक कारक के रूप में पोषण 

को प्रभासित करता ह।ै  

 

4. पोषण के प्रति अनतभज्ञिा 

सशक्षा का अभाि या अनसभज्ञता पोषण के िम्बन्ध में कम जानकारी या 

अपणूा ज्ञान भी पोषण को प्रभासित करता ह।ै क्या खाना है? सकतना खाना ह?ै 

कब खाना ह?ै इनके िंबंध में अनसभज्ञता की सस्थसत मानि पोषण को 

प्रभासित करती ह।ै बाल्यकाल में पोषण पणूा ना समल पाने की सस्थसत में 

शारीररक सिकाि अिरूद्ध हो िकता ह ैअत बालक की आिश्यकता के 

अनिुार ही पोषण देना असत आिश्यक होता ह ै तासक शरीर स्िस्थ एि ं

स्फुतुािान ्रह िके।  

 

5. पूवाबग्रह, रूतदवातदिा 

िामासजक एिं धासमाक रीसत ररिाज पिूाा ग्रह पोषण को प्रभासित करते ह ैप्राय 

यह देखा जाता है सक आस्था के फेर में लंबे िमय उपिाि रखन ेएिं सकिी 

खाि तरह की िब्जी या खाने के िेिन की मनाही िे शरीर को पोषण नही 

समल पाता ह ैफलस्िरूप शरीर रोगो का सशकार हो जाता ह।ै  

 

ननष्कर्ष 

भ्रणू िे सशश ु, सशशु िे बालक, सकशोर एिं पररपक्ि मानि बनने तक के 

िंपणूा िरणों के दौरान पोषण अत्यन्त महत्िपणूा भसूमका  सनभाता ह।ै पोषण 

में उपसस्थसत पोषक तत्ि पोषण की गुणित्ता एिं महता को प्रभासित करने 

िाले प्रमखु कारक होते हैं। एक स्िस्थ एिं आदशा पोषण के स्थान पर 

खराब गुणित्ता का पोषण या कुपोषण जैिी पोषण सस्थसतयों के हासनकारक 

दषु्पररणाम देखन ेको समलते हैं। शारीररक क्षमताओ ंमें सिसभन्नता हतेु पोषण 

आिश्यकता एक गंभीर पहलू ह ैसजि सिषय में आधसुनक सिज्ञान एिं गहृ 

सिज्ञान के सिषय में सनरंतर होने िाली खोजों ने इि सिषय के्षत्र का दायरा 

बढाने में काफी प्रयाि सकये हैं। पोषण आिश्यकता शरीर द्वारा ऊजाा प्रासप्त 

हतेु पोषण की मांग को िसुनसश्चत करता ह।ै अत इि अध्ययन के अंतगात 

शारीररक स्तरों हतेु पोषण की आिश्यकता को िमझने का प्रयाि सकया 

गया ह।ै 
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