
उचित आहार— स्वस्थ शरीर का 
आधार3

कोऽरुक्? कोऽरुक्? कोऽरुक्? 
चहतभुक् चितभुक् ऋतुभुक्

(सभुाचित)

कौन नन रोगी ह?ै कौन नन रोगी ह?ै कौन नन रोगी ह?ै वह व्यनति जो समय और स्थान के 
अनकूुल, पौन ष्टक और उनिि मथात्था में आहथार लेिथा ह,ै नन रोगी ह।ै

मेद ू और नमष्टी प्रनिनदन नवद्थालय 
के नोनटस बोर्ड पर नलखे ‘आज 
कथा नविथार’ पढ़ेि हैं। आज कथा 
नविथार— ‘अननेन जथािथानन जीवननि’, 
पढ़कर उनहें उतसकुिथा होिी ह।ै नमष्टी 
मेद ू को बिथािी ह ै नक यह संसककृ ि 
की एक सनूति ह,ै नजसकथा अ््ड ह,ै 
‘आहथार जीनवि प्रथानियों को जीवन 
देिथा ह।ै’

आइए, हम इस सनूति कथा महतव 
समझने कथा प्रयथास करेि हैं।

 

अ
ध्

ा्

3.1 हि क्ा खाते हैं?

चरि्ाकलाप 3.1— आइए, अंचकत करें

हम सभी प्रनिनदन आहथार लेेि हैं। आहथार हमथारे दनैनक जीवन कथा एक अननवथाय्ड घटक 
ह।ै आपके द्थारथा एक सपिथाह में प्रनिनदन खथाए गए खथाद् पदथा्थों के नथाम को िथानलकथा 3.1 
में सिूीबद्ध कीनजए।
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ञा 6

िथान लकथा 3.1 में अनंकि जथानकथारी के आधथार पर अपने आहथार के संबंध में आपको 
तयथा नवशषे बथाि धयथान में आिी ह?ै तयथा आप प्रतेयक आहथार में एक ही प्रकथार कथा खथानथा 
खथाेि हैं यथा अलग-अलग समय पर आपकी पसंद अलग-अलग होिी ह?ै अपनी सिूी 
की तुलना अपने नमत्ों के द्थारथा बनथाई गई सिूी से कीनजए। िथानलकथा में आप और आपके 
नमत्ों द्थारथा अनंकि नकए गए आहथार में समथानिथा एवं अंिर ढँूढ़ें। िथान लकथा कथा अवलोकन 
करने पर आप तयथा पथाेि हैं, उसे अपनी नोटबकु में अनंकि करें। आपकथा धयथान इस बथाि 
की ओर गयथा होगथा नक आपके और आपके नमत्ों द्थारथा खथाए गए आहथार में नवनवधिथा ह।ै

तयथा आपको लगिथा ह ैनक हमथारे दशे के सभी रथाजयों के आहथार में ऐसी नवनवधिथा पथाई 
जथािी ह?ै

3.1.1 च्वचभनन के्त्रों के आहार

चरि्ाकलाप 3.2— आइए, खोज करें

 � भथारि के नवनभनन रथाजयों में पथारंपररक रूप से खथाए जथाने वथाले आहथार और उगथाई जथाने 
वथाली फसलों के प्रकथारों कथा पिथा लगथाइए। इस संबंध में जथानकथारी एकनत्ि करने 
के नलए आप अपने नवद्थालय के पसुिकथालय की पसुिकें  पढ़ सकेि हैं, इंटरनेट पर 
ढँूढ़ सकेि हैं और सथा् ही अपने नमत्ों, पररवथारजनों और पड़ोनसयों से बथाििीि 
कर सकेि हैं। 

 � अनय रथाजयों के बथारे में जथानकथारी एकनत्ि करें और उसे िथान लकथा 3.2 में भरें। कुछ 
उदथाहरि अग्रनलनखि हैं।

तयथा हमें दशे के नवनभनन रथाजयों में खथाए जथाने वथाले पथारंपररक आहथार में नवनवधिथा नदखथाई 
देिी ह?ै ऐसथा तयों ह?ै

िथानलकथा 3.2 में आपके द्थारथा एकनत्ि की गई जथानकथारी कथा च्वशलेिण कीनजए। 
तयथा इसमें ऐसे खथाद् पदथा््ड हैं, जो कई रथाजयों में खथाए जथािे हैं? उन खथाद् पदथा्थों की एक 
सिूी बनथाइए। आप पथाएँगे नक कुछ खथाद् पदथा््ड अनेक रथाजयों में खथाए जथाेि हैं, वहीं कुछ 
ऐसे भी हैं जो केवल नकसी रथाजय नवशेष में ही खथाए जथािे हैं।

आप पथारंपररक खथाद् पदथा्थों और स्थानीय सिर पर उगथाई जथाने वथाली फसलों के 
मधय तयथा संबंध पथाेि हैं? आपने अवलोकन नकयथा होगथा नक नकसी रथाजय कथा पथारंपररक 
आहथार वहथँा उगथाई जथाने वथाली स्थानीय फसलों पर आधथाररि होिथा ह।ै भथारि एक ककृ नष 
प्रधथान देश ह,ै जहथँा नवनवध प्रकथार की मकृदथा और जलवथायु होिी ह।ै इसके नवनभनन क्ेत्ों 
में मकृदथा के प्रकथार और जलवथायु पररनस्नियों के आधथार पर नभनन-नभनन फसलें उगथाई 
जथािी हैं।

भथारि के नवनभनन के्त्ों में आहथारीय प्रवकृनतियथँा उस नवशेष क्ेत् में की जथाने वथाली खथाद् 
फसलों की खेिी, सवथाद प्रथा्नमकिथाओ,ं संसककृ नि और परंपरथाओ ंके अनसुथार नभनन हो 
सकिी हैं। 

3.1.2  सि् के सा्थ भोजन पकाने की पद्धचत्ाँ कैसे परर्वचततित हुई हैं?

आपने सीखथा नक नवनभनन रथाजयों में खथान-पथान की आदिें नभनन-नभनन हैं। हमथारे भोजन 
के नवकलप और भोजन बनथाने की पद्धनियथँा एक-दसूरे से नभनन होिी हैं। तयथा समय के  
सथा् खथान-पथान की आदिें और भोजन पकथाने की पद्धनियथाँ पररवनि्डि हो गई हैं?

ताचलका 3.1— सपताह िें खाए गए खाद्य पदा्थति

चदन खाद्य  पदा्थति

सोमवथार

मंगलवथार

बधुवथार

गरुूवथार

शकु्रवथार

शननवथार

रनववथार
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तयथा हमें दशे के नवनभनन रथाजयों में खथाए जथाने वथाले पथारंपररक आहथार में नवनवधिथा नदखथाई 
देिी ह?ै ऐसथा तयों ह?ै

िथानलकथा 3.2 में आपके द्थारथा एकनत्ि की गई जथानकथारी कथा च्वशलेिण कीनजए। 
तयथा इसमें ऐसे खथाद् पदथा््ड हैं, जो कई रथाजयों में खथाए जथाेि हैं? उन खथाद् पदथा्थों की एक 
सिूी बनथाइए। आप पथाएँगे नक कुछ खथाद् पदथा््ड अनेक रथाजयों में खथाए जथाेि हैं, वहीं कुछ 
ऐसे भी हैं जो केवल नकसी रथाजय नवशेष में ही खथाए जथािे हैं।

आप पथारंपररक खथाद् पदथा्थों और स्थानीय सिर पर उगथाई जथाने वथाली फसलों के 
मधय तयथा संबंध पथाेि हैं? आपने अवलोकन नकयथा होगथा नक नकसी रथाजय कथा पथारंपररक 
आहथार वहथँा उगथाई जथाने वथाली स्थानीय फसलों पर आधथाररि होिथा ह।ै भथारि एक ककृ नष 
प्रधथान देश ह,ै जहथँा नवनवध प्रकथार की मकृदथा और जलवथायु होिी ह।ै इसके नवनभनन क्ेत्ों 
में मकृदथा के प्रकथार और जलवथायु पररनस्नियों के आधथार पर नभनन-नभनन फसलें उगथाई 
जथािी हैं।

भथारि के नवनभनन क्ेत्ों में आहथारीय प्रवकृनतियथँा उस नवशेष क्ेत् में की जथाने वथाली खथाद् 
फसलों की खेिी, सवथाद प्रथा्नमकिथाओ,ं संसककृ नि और परंपरथाओ ंके अनसुथार नभनन हो 
सकिी हैं। 

3.1.2  सि् के सा्थ भोजन पकाने की पद्धचत्ाँ कैसे परर्वचततित हुई हैं?

आपने सीखथा नक नवनभनन रथाजयों में खथान-पथान की आदिें नभनन-नभनन हैं। हमथारे भोजन 
के नवकलप और भोजन बनथाने की पद्धनियथँा एक-दसूरे से नभनन होिी हैं। तयथा समय के  
सथा् खथान-पथान की आदिें और भोजन पकथाने की पद्धनियथाँ पररवनि्डि हो गई हैं?

ताचलका 3.2— भारत के च्वचभनन राज्रों के कुछ परंपरागत खाद्य पदा्थति 

राज् स्थानी् सतर पर उगाई 
जाने ्वाली फसलें  

खाए जाने ्वाले कुछ  
पारंपररक खाद्य पदा्थति

पे्

पंजथाब मतकथा, गेंहूँ,ँ िनथा, दथालें
मतके की रोटी, सरसों कथा सथाग, 
छोले-भूटरे, परथाठथा, हलवथा, खीर

लससी, छथाछ, दधू, 
िथाय

कनथा्डटक
िथावल, रथागी, उड़द, 
नथाररयल

इरली, रोसथा, सथंाभर, नथाररयल िटनी, 
रथागी मर्ुरे, पथालयथा, रसम, िथावल

छथाछ, कॉफी, िथाय

मनिपरु िथावल, बथँास, सोयथाबीन
िथावल, इरोमबथा (िटनी), ऊनि (पीली 
मटर और हरे पयथाज की िरी) नसंगज,ू 
कथंागसोई

नबनथा दधू की िथाय

अनय
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ञा 6
चरि्ाकलाप 3.3— आइए, पारसपररक ििाति करें

 � अपने वयोवकृद्ध जनों से उनके खथान-पथान की आदिों और भोजन बनथाने की पद्धनियों 
के बथारे में जथानकथारी एकनत्ि करने के नलए प्रश्नों की सिूी ैियथार कीनजए। नमनूथा 
हेि ुकुछ प्रश्न ननमननलनखि हैं—

 � नकस प्रकथार कथा खथानथा आप अभी भी खथािे हैं और तयथा नयथा खथाने लगे हैं?
 � नपछले कुछ वषथों में खथानथा पकथाने की पद्धनियथँा नकस प्रकथार पररवनि्डि हो 

गई हैं?
 � खथान-पथान संबंधथाी ेय बदलथाव नकस कथारि हुए हैं? 

 � ैियथार नकए गए प्रश्नों के आधथार पर कुछ वयोवकृद्ध जनों कथा सथाक्थातकथार लें।

(क) पारंपररक चलू्ा  (ख) आधनुिक गैस चलू्ा

नचत्र 3.1— समय के साथ पाक पद्धनियों में पररवि्ति

(ग) नसल-बट्ा  (घ) इलैनट्रि क ग्ाइइंडर

आपके द्थारथा नलए गए सथाक्थातकथारों से तयथा ज्थाि हुआ? भोजन पकथाने की पद्धनियथँा, नजनहें 
पाक पद्धचत्ाँ भी कहेि हैं, समय के सथा् पररवनि्डि हो गई हैं। पथारंपररक व आधनुनक 
पथाक पद्धनियों में बहुि अंिर ह।ै पहले के समय में भोजन पकथाने के नलए अनधकिर 
पथारंपररक िलूहों कथा उपयोग नकयथा जथािथा ्था [नित् 3.1(क)]। अब भोजन पकथाने के 
नलए अनधकथंाश लोग आधनुनक गैस िलूहों कथा उपयोग करेि हैं [नित् 3.1(ख)]। पहले 
के समय में पत्र के नसल-बटे् कथा उपयोग कर हथा्ों से पीसने कथा कथाय्ड नकयथा जथािथा ्था 
[नित् 3.1(ग)]। इन नदनों हम खथाद् पदथा्थों को आसथानी से पीसने के नलए इलैनतरि क 
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ग्रथाइइंरर (नवद्ुि िथानलि नपसथाई मशीन) कथा उपयोग करेि हैं [नित् 3.1(घ)]। भोजन 
पकथाने और पीसने की अनय नवनधयों कथा पिथा लगथाइए। समय के सथा् पथाक पद्धनियों में ेय 
पररवि्डन तयों हुए हैं? इन पररवि्डनों के प्रमखु कथारि िकनीकी नवकथास, बेहिर पररवहन 
और बेहिर संिथार सथाधन हो सकेि हैं।

3.2  भोजन के घटक क्ा हैं?

मेद ूऔर नमष्टी अपने सकूल द्थारथा आयोनजि ‘पथारंपररक खथाद् महोतसव’ दखेने जथाेि हैं। 
महोतसव कथा नवषय ह ै‘सवस् आहथार, सवस् जीवन’। 

इस महोतसव में नवनभ नन प्रकथार के पथारंपररक व्ंयजनों को प्रदनश्डि करेि हुए नभ नन-नभ नन 
सटॉल हैं। पोषि नवशेषज् रॉ. पोनषिथा, नवद्थान््डयों को बिथािी हैं नक सवथास्थय ही परम 
धन ह।ै 

आइए, जथानेि हैं रॉ. पोनषिथा के इस क्न कथा अनभप्रथाय 
तयथा ह।ै तयथा आप कभी नबनथा खथानथा खथाए रह ेहैं? जब आप 
खथानथा नहीं खथाेि हैं िो आपको कैसथा अनुभव होिथा ह?ै 

जब हम कुछ समय िक भोजन नहीं करेि हैं िो हम ्कथा 
हुआ और कम ऊजथा्डवथान अनुभव करेि हैं। आपके अनुसथार 
एक मैरथा्न धथावक दौड़ के समय और उसके पश्िथाि् गलूकोस 
युति पथानी तयों पीिथा ह?ै

सवस् आहथार, सवस् जीवन
Eat Healthy, Live Healthy

रथाजस्थानी आहथार गजुरथािी आहथार असनमयथा आहथार
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नचत्र 3.2— कुछ काबबो्ाइडे्ट समदृ्ध आ्ार

आलू
गननथा

केलथा

अनथानथास

शकरकंद

गेंहूँ

िथावल

बथाजरथा
मतकथा

आम

गलकूोस शरीर को िरंुि ऊजथा्ड प्रदथान 
करिथा ह।ै गलकूोस कथाबबोहथाइडे्ट कथा 
एक उदथाहरि ह।ै कार्बोहाइडे्ट हमथारे 
आहथार में ऊजथा्ड के प्रथा्नमक स्ोिों में 
से एक हैं। नवनभनन प्रकथार के अनथाज 
जैसे— गेहू,ँ िथावल और मतकथा, सथाग-
भथाजी, जैसे— आल ू और शकरकंद; 
ि्था अनेक फल, जैसे— केलथा, 
अनथानथास और आम में कथाबबोहथाइडे्ट 
प्रिरु मथात्था में होेि हैं (नित् 3.2)।

हथँा, मेरी दथादी ने मझुे बिथायथा ्था 
नक घी और मेवे से भरपरू लर्रू 
हमथारे शरीर को गरम रखने के 

नलए ऊजथा्ड प्रदथान करेि हैं।

लड्डू

नचत्र 3.3— कुछ वसा समदृ्ध खाद्य पदाथ्त

मतखन 

दही 

दधू
सरूजमखुी  
कथा ेिल

सरसों
 ेिल

सोयथाबीन 
ेिल

नथाररयल  
ेिल

घी

अखरोट 

सरूजमखुी के 
बीज

सोयथाबीन 

बथादथाम 

कथाजू निल मूँगफली

नपसिथा

तयथा आप जथानेि हैं नक सथामथानय िीनी भी एक प्रकथार कथा 
कथाबबोहथाइडे्ट ह?ै

आपके नविथार स ेसनद्डयों में पथारंपररक आहथार के रूप 
में हम लर्रू खथानथा तयों पसदं करेि हैं? 

लर्रू की मखु्य सथामग्री बेसन, 
आटथा, घी, गड़ु यथा िीनी, 

गोंद और अनेक प्रकथार के मवे ेहैं। 
घी और नवनभनन प्रकथार के ेिलों को एक 
अनय प्रकथार के खथाद् घटक के समहू में रखथा जथािथा ह,ै नजसे 

्वसा कहेि हैं।
वसथा के स्ोि पथादप आधथानरि यथा जंि ुआधथानरि हो सकेि हैं 

(नित् 3.3)। मूँगफली, अखरोट और बथादथाम जैसे मेवे ि्था कदू्, सरूजमखुी और सरसों 
के बीज वसथा के कुछ अचछे स्ोि हैं। 
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कथाबबोहथाइडे्ट और वसथा हमें नवनभनन गनिनवनधयथँा करने के नलए ऊजथा्ड प्रदथान करेि हैं। 
इस कथारि से इनहें ऊजाति प्रदा्ी भोजन कथा नथाम नदयथा गयथा ह।ै हमथारे शरीर मं ेवसथा ऊजथा्ड 
कथा एक संग्रनहि स्ोि ह।ै

प्रोटीन भी हमथारे आहथार कथा एक महतवपिू्ड भथाग ह।ै दगुध उतपथाद और दथालें प्रोटीन के 
अचछे स्ोि हैं। नखलथानड़यों को अपनी मथंासपेनशयथँा बनथाने के नलए अनधक मथात्था में प्रोटीन 
की आवश्यकिथा होिी ह।ै कई लोग प्रोटीन पौधों के सथा्-सथा् जंिओु ंसे भी प्रथापि करेि 
हैं। प्रोटीन के कुछ उतककृ ष्ट पथादप स्ोि दथालें, फनलयथाँ, मटर और मेवे हैं [नित् 3.4 (क)]। 
प्रोटीन के कुछ जंि ुस्ोि दधू, पनीर, अंरथा, मछली और मथंास हैं [नित् 3.4 (ख)]। प्रोटीन 
समकृद्ध खथाद् पदथा््ड हमथारे शरीर की वकृनद्ध और मरममि में सहथायिथा करेि हैं। इसी कथारि 
इनहें शरीर ्वधतिक भोजन कहथा जथािथा ह।ै 

दधू

िनथा

मूँग अरहर दथाल रथाजमथा

मटर

सोयथाबीन मछली अंरथा

पनीर

मगुगे कथा मथंास

नचत्र 3.4— कुछ प्रोटीि समदृ्ध खाद्य पदाथ्त
(ख) जंि ुस्रोि(क) पादप स्रोि 

     ध्वुीय भथाल ूकी तविथा के नीिे बहुि अनधक वसथा एकनत्ि होिी 
हैं। यह वसथा ऊजथा्ड स्ोि के रूप में कथाय्ड करिी ह।ै यह उनकी महीनों 
लंबी सनद्डयों की नींद की अवनध (शीि नननष्क्रयिथा) के समय नबनथा खथाए 
जीनवि रहने में सहथायिथा करिी ह।ैध्वुीय भालू

और भी 
जानें !

बढ़ेि बचिों के उनिि नवकथास और वकृनद्ध के नलए उनके आहथार में सही मथात्था में 
प्रोटीन सनमम नलि नकयथा जथानथा िथानहए। इनमें से कथाैन-सथा खथाद् पदथा््ड आपके दनैनक 
आहथार कथा भथाग ह?ै

तयथा आपने कभी छत्क (मशरूम) दखेे हैं? ेय अनधकिर अंधेरे और नमी 
वथाले स्थानों पर उगेि हैं। खथाद् मशरूम प्रोटीन कथा एक अचछथा स्ोि हैं।

और भी 
जानें !

मशरूम
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अध््न 1

परुथाने समय में लंबी यथात्थाओ ंके दौरथान नथानवक अतसर मसड़ूों में रति स्थाव और सजून से पीनड़ि 
हो जथाेि ्े। 1746 की लंबी यथात्था के दौरथान सकॉटलैंर के निनकतसक जेमस नलंर ने दखेथा नक 
नजन नथानवकों ने नींब ूऔर संिरों कथा सेवन नकयथा वे इस रोग से मुति हो गए। मसड़ूों से रति 
आनथा और उनमें सजून होनथा सक्ववी रोग के लक्ि हैं।

अध््न 2

1960 के दशक में भथारिीय वैज्थाननकों ने पथायथा नक नहमथालय क्ेत् और भथारि 
के उतिरी मैदथानी इलथाकों में मथानव आबथादी में गद्डन के अगले भथाग में सजून के 
लक्ि व्यथापक ्े। गद्डन के अगले भथाग में सजून घेंघा नथामक रोग कथा लक्ि 
ह।ै ेय लक्ि इस क्ेत् की मकृदथा में आयोरीन की कमी के कथारि ्े, नजसके 
पररिथामसवरूप स्थानीय भोजन और जल में आयोरीन की कमी हो गई। 
भथारि सरकथार के मथानदरंों के अनसुथार सथामथानय नमक में आयोरीन की पनूि्ड 
करने कथा प्रयथास नकयथा गयथा, नजसे आ्ोडीन्ुकत निक भी कहथा जथािथा ह।ै 
आयोरीनयुति नमक के सेवन से उपयु्डति लक्ि सपष्ट रूप से कम हो गए।

अधययन 2 से आपने तयथा चनषकिति ननकथालथा?
आपने समथािथार-पत्थंेा और नवज्थापनों के द्थारथा आयोरीनयुति नमक के बथारे में जथानथा 

होगथा अ्वथा आपने नमक के पैकेट पर भी ‘आयोरीनयुति नमक’ नलखथा हुआ पढ़था 
होगथा। इसकथा अ््ड तयथा ह?ै वथासिव में आयोरीनयुति नमक सथाधथारि नमक ही ह,ै नजसमें 
वथंानछि मथात्था में आयोरीन के लवि नमलथाए जथाेि हैं।

आपको तयथा लगिथा ह ै नक हमें अपने दनैनक आहथार में फल, सथाग-भथाजी और 
पथादप आधथारर ि खथाद् पदथा्थों को सनममनलि करने की सलथाह तयों दी जथािी ह?ै आइए, 
ननमननलनखि दो अधययनों को पढ़कर हम कुछ खाद्य घटकरों के महतव को समझें—

अधययन 1 को पढ़कर आप तयथा चनषकिति ननकथालेि हैं? सकववी रोग कैसे ठीक हुआ? 
नींब ूऔर संिरे सकववी के उपिथार में सहथायक हैं। सकववी रोग नवटथानमन C की कमी के 
कथारि होिथा ह।ै च्वटाचिन C खटे् फलों जैसे नींब ूऔर संिरे में पथायथा जथािथा हैं, जो इस 
रोग को दरू करने में सहथायिथा करिथा ह।ै
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हमारे शरीर को विविन्न रोगों से बचा्ेन िाले अन्य खाद्य घटकों के बारे में और 
अविक जा्नकारी आप कैसे प्ाप्त करेंगे?

क्रियाकलाप 3.4— आइए, सर्वेक्षण करें  

 � विविन्न खाद्य घटकों के स्ोतों और का्ययों का पता लगा्ेन के वलए वचत्र 3.5 में 
विए गए चाट्ट का अध्य्य्न करें। विटावम्न एिं खव्नज के और अन्य स्ोतों का 
पता लगाइए। साथ ही इ्न खाद्य घटकों की कमी से हो्ेन िाले रोगों के लक्षणों 
को िी समझें। 

 � अप्ेन पडोस में जाइए और लोगों से बातचीत कीवजए तथा पता लगाइए वक क्या 
वकसी व्यवकत में वचत्र में सूचीबद्ध लक्षण विखाई िेेत हैं? (वशक्षक के माग्टिश्ट्न में 
विद्यावथ्ट्यों द्ारा इस प्कार की एक जाँच परर्योज्ना की जा सकती ह)ै। 

 � इ्न लक्षणों को उ्नके आहार के साथ सह-संबंवित कीवजए और पोषण की कमी 
के कारण हो्ेन िाले रोग ्या विकार की पहचा्न कीवजए।

 � िखेे गए लक्षणों के संिावित कारण और सिुार के वलए आहार में आिश्यक 
पररित्ट्न के बारे में सझुाि िीवजए। 

 � उनहें वचवक त्सक से परामश्ट ले्ेन के वलए कवहए।

्नमक की खेती अगरर्या ्नामक ज्नजावत समिुा्य की एक 
पारंपररक प्था ह।ै िे कच्छ के ्छोटे रण तथा गजुरात के अन्य 
िागों में ्नमक की खेती करेत हैं। ्नमक की खेती के वलए ्ेय आठ 
मही्ेन तक रेवगसता्न की िीषण गममी में रहेत हैं और समदु्र के 
पा्नी से ्नमक प्ाप्त कर्ेन के वलए कडी मेह्नत करेत हैं। और भी 

जानें !

भोजन के घटक 
(क्र्टाक्िन या 

खक्नज)

 
 

काय्य 

 
 

स्ोत 

अभार्जनय 
रोग या 
क्र्कार 

 
 

लक्षण 

विटावम्न A

आँखों और 
त्िचा को सिसथ 
रखता ह ै

पपीता, गाजर, आम, 
ििू

दृवटट का ह्ास 
्या क्षवत 

िबु्टल दृवटट, अँिेरे 
(रात) में कम विखाई 
ि्ेना (रतौंिी),  
किी-किी पणू्ट रूप 
से विखाई ि्ेना बंि 
हो जा्ना 
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नवटथानमन B1

हृदय को सवस् 
रखिथा ह ैऔर 
शरीर को 
नवनभ नन कथाय्ड 
करने में सहथायिथा 
करिथा है

फनलयथँा, मेवे, संपिू्ड 
अनथाज, बीज, दधू से 
बने पदथा््ड

बेरीबेरी सजून, हथा्ों और 
पैरों में जलन यथा 
झनझनथाहट, सथँास 
लेने में परेशथानी 

नवटथानमन C

शरीर को रोगों से 
बिथािथा ह ै

आँवलथा, अमरूद, हरी 
नमि्ड, संिरथा, नींबू

सकववी मसड़ूों से खनू 
ननकलनथा, घथाव भरने 
में अनधक समय 
लगनथा  

नवटथानमन D

अनस् और दथँािों 
के सवथास्थय के 
नलए शरीर में 
कैनलसयम के 
अवशोषि में 
सहथायक है

सूय्ड कथा प्रकथाश, दधू, 
मतखन, मछली, अंरथा

ररके्टस अनस्यों कथा 
मलुथायम होकर मड़ु 
जथानथा

कैनलस यम 

हमथारी अनस्यों 
और दथँािों को 
सवस् रखिथा ह ै

दधू, सोयथा दधू, दही, 
िीज़, पनीर

अनस् और 
दंिक्य 

दबु्डल अनस्यथँा, 
दंिक्य  

आयोरीन 

शथारीररक और 
मथाननसक 
नक्रयथाओ ंमें 
सहथायक है

आयोरीनयुति नमक, 
नसंघथाड़था, समदु्री 
शैवथाल

घेंघथा (गॉयटर) गद्डन के अग्र भथाग में 
सजून  

आयरन 
(लौह ितव)

रति कथा 
महतवपिू्ड 
घटक है

हरे पतिेदथार सथाग, 
िकंुदर, अनथार

खनू की कमी 
(एनीनमयथा/
रतिथालपिथा)

दबु्डलिथा व सथँास लेने 
में कनठ नथाई 

नचत्र 3.5— नवटानमि और खनिज, उिके काय्त, उिके कुछ खाद्य स्रोि िथा उिकी 
कमी से ्रोिे वाले ररोग या नवकार एवं लक्षण का चाट्त
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नित् 3.5 से आपने यह सीखथा नक  च्वटाचिन (A, B1, C और D) और खचनज 
(कैनलसयम, आयोरीन और आयरन) खथाद् घटकों के दो समहू हैं जो हमथारे शरीर की 
नवनभनन रोगों से रक्था करेि हैं। लेनकन हम नवटथानमन और खननजथंेा की किी के कारण 
हाेने ्वाले रोगरों ्ा च्वकाररों को कैसे ठीक कर सकेि हैं?

जो खथाद् घटक ऊजथा्ड प्रदथान करेि हैं, शथारीररक वकृनद्ध में सहथायिथा ि्था रोगों से 
सरुक्था एवं रोगों को ठीक करने में सहथायिथा करेि हैं और नवनभ नन शथारीररक नक्रयथाओ ं
को सिुथारू बनथाेि ह,ै उनहें पोिक तत्व कहेि हैं। हमथारे आहथार के प्रमखु पोषक ितवों में 
कथाबबोहथाइडे्ट, प्रोटीन, वसथा, नवटथानमन और खननज सनममनलि हैं।

नवटथानमन और खननजों को सरुक्ातिक पोिक तत्व भी कहथा जथािथा ह।ै ेय पोषक 
ितव हमथारे शरीर को रोगों से बिथाेि हैं और हमें सवस् रखेि हैं। आपके मथािथा-नपिथा ने 
आपको ननयनमि रूप से दधू, हरे सथाग, फल और सथाबुि अनथाज खथाने की सलथाह दी 
होगी। ेय खथाद् पदथा््ड नवटथानमन और खननजों से भरपरू हैं (नित् 3.6)। यद्नप नवटथानमन 

दधू

(क) नवटानमि A के कुछ स्रोि (ख) नवटानमि B1 के कुछ स्रोि

दधूगेहूँ िथावल

पनीर

अलसी 
के बीज

कदू् के बीज

(ग) नवटानमि C के कुछ स्रोि (घ) नवटानमि D के कुछ स्रोि

संिरथा

टमथाटर

आँवलथा नींबू

अमरूद

हरी नमि्ड

मछली

खथाद् मशरूम

मतखन

नचत्र 3.6— कुछ नवनभ नि नवटानमि समदृ्ध खाद्य पदाथ्त

दधू
पपीिथा

आम गथाजर

अंरथा
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ञा 6
और खननजों की आवश्यकिथा अलप मथात्था में ही होिी ह ै लेनकन वे हमथारे शरीर को 
सवस् रखने के नलए आवश्यक हैं।

कचिी और पकी हुई सथाग-भथाजी में आप तयथा अंिर दखेेि हैं? तयथा आपने कभी 
दखेथा ह ैनक पकथाए जथाने पर सथाग-भथाजी कभी-कभी अपनथा िटख रंग खो देिी हैं यथा नरम 
और कम कुरकुरी हो जथािी हैं? खथानथा पकथाेि समय उचि िथाप के कथारि उनमें से नवटथानमन 
C जैसे कुछ पोषक ितव भी नष्ट हो जथाेि हैं। तयथा हमथारे आहथार में कुछ फलों और 
कचिी सथाग-भथाजी को सनममनलि करनथा बनुद्धमथानी नहीं होगी? कटी हुई यथा नछली हुई  
सथाग-भथाजी और फलों को धोने से भी कुछ नवटथानमन नष्ट हो सकेि हैं। नफर भी उपभोग 
से पहले सभी फलों और सथाग-भथाजी को अचछे से धोयथा जथानथा आवश्यक ह।ै 

मेरी दथादी मथँा को मल तयथागने में कनठनथाई होिी 
ह।ै अब मझुे समझ आयथा नक रॉतटर ने उनहें रेश े

युति खथानथा खथाने की सलथाह तयों दी ह।ै

फल और सथाग आहथारीय रेश े(फथाइबर) से भरपरू होेि हैं। आइए, दखेेि हैं नक आहथारीय 
रेश ेहमथारे नलए नकस प्रकथार लथाभदथायक हैं।

आवश्यक पोषक ितवों के अनिररति हमथारे शरीर को आहथारीय रेशों और जल की 
आवश्यकिथा होिी ह।ै आहथारीय रेश,े नजनहें रूक्ांश भी कहथा जथािथा ह,ै हमथारे शरीर को 
कोई पोषक ितव प्रदथान नहीं करेि हैं। नफर भी 
यह हमथारे आहथार कथा एक आवश्यक 
घटक ह।ै यह हमथारे शरीर को अनपि े
आहथार से छुटकथारथा नदलथाने में मदद 
करिथा ह ै और मल के सिुथारू 
ननकथास को सनुननश्िि करिथा ह।ै हमथारे 
आहथार में रूक्थंाश मखु्य रूप से पथादप उतपथादों 
द्थारथा प्रदथान नकयथा जथािथा ह।ै हरे पतिदेथार सथाग, िथाजे फल, सथाबुि अनथाज, 
दथालें और मवेे रूक्थंाश के अचछे स्ोि हैं। 

तयथा हमें सभी पोषक ितव 
पौधों और जंिओु ंसे प्रथापि 

होेि हैं?
नहीं, नमक जैसे पोषक ितव समदु्र 

के पथानी यथा िट्थानों से प्रथापि नकए जथा 
सकेि हैं।

सथा् ही, सरूज की रोशनी के 
संपक्ड  में आने पर हमथारे शरीर में 
प्रथाककृ निक रूप से नवटथानमन D 

बनिथा ह।ै
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जहथँा िक संभव हो, स्थानीय सिर पर 
उगथायथा हुआ ि्था पौधों से नमलने वथाले खथाद् 
पदथा्थों कथा सेवन नकयथा जथानथा िथानहए तयोंनक 
यह न केवल हमथारे शरीर को सवस् रखिथा ह ै
बनलक हमथारे पयथा्डवरि और हमथारे ग्रह (पकृ्थवी) 
के नलए भी अचछथा ह।ै

जल भी हमथारे भोजन कथा एक अननवथाय्ड अंश ह।ै यह भोजन से पोषक ितवों को 
अवशोनषि करने में शरीर की सहथायिथा करिथा ह।ै यह पसीने और मतू् के मथाधयम से शरीर 
से अपनशष्ट पदथा्थों को बथाहर ननकथालिथा ह।ै हमें सवस् रहने के नलए ननयनमि रूप से 
पयथा्डपि जल पीनथा िथानहए।

कोलु्ुथर गोपालन (1918–2019) ने भथारि में पोषि अनसुंधथान की शरुुआि 
की। उनहोंने 500 से अनधक भथारिीय खथाद् पदथा्थों कथा उनके पोषि मलूयों के 
आधथार पर नवश्लेषि नकयथा और भथारिीय संदभ्ड में एक उपयुति आहथार की 
संसिनुि की। उनहोंने भथारिीय आबथादी की पोषि नस्नि पर नकए गए सवगेक्ि 
कथा नेिकृतव नकयथा नजसमें प्रोटीन, ऊजथा्ड और अनय खथाद् घटकों में व्यथापक सिर 
पर कनमयों की पहिथान की गई। इसके परर िथामसवरूप 2002 में मधयथाह्न भोजन 
यथाेजनथा लथाग ू की गई नजसे ‘प्रधथानमंत्ी पोषि शनति ननमथा्डि योजनथा (पीएम 
पोषि)’ कहथा जथािथा ह।ै इस योजनथा कथा उद्शे्य भथारि के सरकथारी और सरकथारी 
सहथायिथा प्रथापि सकूलों में संिनुलि आहथार उपलबध करथानथा ह।ै इस योजनथा ने दशेभर में करोड़ों 
बचिों के सवथास्थय और पोषि को बेहिर बनथाने में महतवपिू्ड भनूमकथा ननभथाई ह।ै

्ैवज्ाचनक से पररि् 

्ेव कौन से खाद्य स्ोत हैं, जो 
हिारे शरीर को जल प्रदान 
करते हैं? उनिें से कुछ की 
एक सिूी र्नाइए।

?

3.3  भोजन के च्वचभनन घटकरों का परीक्ण कैसे करें?
आइए जथानें नक नवनभनन खथाद् पदथा्थों में कौन-से पोषक ितव होेि हैं? 

िंड (एक प्रकथार कथा कथाबबोहथाइडे्ट), वसथा और प्रोटीन जैसे कुछ पोषक ितवों कथा पिथा 
सरल परीक्िों से लगथायथा जथा सकिथा ह ैजबनक कुछ अनय कथा पिथा केवल प्रयोगशथालथा में 
ही लगथायथा जथा सकिथा ह।ै आइए जथानें नक हम कुछ खथाद् पदथा्थों में मरं (सटथाि्ड), वसथा और 
प्रोटीन की उपनस्नि कथा पिथा कैसे लगथा सकेि हैं।

3.3.1 िंड (सटािति) के चलए परीक्ण

चरि्ाकलाप 3.5— आइए, जाँंि करें

 � कुछ मथात्था में खथाद् पदथा््ड जैसे— आल ूकथा एक ुटकड़था, खीरथा, रोटी यथा ब्ेर, उबले 
िथावल, उबले िने, कुटी हुई मूँगफली, ेिल, मतखन और कुटथा हुआ नथाररयल 
(नथाररयल कथा बरुथादथा) लें। आप परीक्ि के नलए अनय खथाद् पदथा््ड भी ले सकेि हैं। 
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ञा 6
3.3.3 प्रोटीन के चलए परीक्ण

चरि्ाकलाप 3.7— आइए, जाँि करें

इस नक्रयथाकलथाप को नशक्क द्थारथा प्रदनश्डि नकयथा जथा सकिथा ह।ै
 � नपछले नक्रयथाकलथापों में परीक्ि नकए गए खथाद् पदथा्थों को लें।
 � यनद खथाद् पदथा््ड ठोस ह ैिो खरल और मसूल कथा उपयोग करके उसकथा पेसट यथा 

ििू्ड बनथा लें (नित् 3.8)।

नचत्र 3.7— नवनभनि खाद्य पदाथथों में मंड की उपन्थनि के नलए परीक्षण

 � प्रतेयक पदथा््ड के छोेट ुटकड़े अलग-अलग पलेट में रखें। 
 � ड्ॉपर की सहथायिथा से नकसी एक खथाद् पदथा््ड पर िन ुआयोरीन नवलयन की 2–3 

बूँदें रथालें (नित् 3.7)।
 � दखेें नक तयथा खथाद् पदथा््ड के रंग में कोई पररवि्डन आयथा ह।ै तयथा यह नीलथा-कथालथा 

हो गयथा ह?ै अपने अवलोकन को िथानलकथा 3.3 में अंनकि करें।
नीलथा-कथालथा रंग, मंर की उपनस्नि को दशथा्डिथा ह।ै

3.3.2 ्वसा के चलए परीक्ण

चरि्ाकलाप 3.6— आइए, जाँि करें

 � नक्रयथाकलथाप 3.5 में मरं की उपनस्नि कथा पिथा लगथाने के नलए आपने नजन खथाद् 
पदथा्थों कथा परीक्ि नकयथा ्था, उनहीं की छोटी-सी मथात्था लें।

 � प्रतेयक खथाद् पदथा््ड के एक छोेट भथाग को कथागज के अलग-अलग ुटकड़ों पर रखें। 
 � खथाद् पदथा््ड पर कथागज को लपेटें और उसे दबथाए।ँ धयथान रखें नक कथागज फेट नहीं। 
 � यनद खथाद् पदथा््ड में कुछ पथानी ह,ै िो कथागज को सखूने दें। 

तयथा कथागज पर नकसी प्रकथार कथा ैिलीय धबबथा बन जथािथा ह?ै आपके अनसुथार इस ैिलीय 
धबबे के आने कथा कथारि तयथा ह?ै यनद खथाद् पदथा््ड में ेिल यथा मतखन उपनस्ि ह ैिो यह 
कथागज पर एक ैिलीय धबबथा छोड़ दगेथा। अब कथागज को प्रकथाश के सथामने लथाइए। तयथा 
आपको इस धबबे से होकर आने वथालथा प्रकथाश धुधंलथा नदखथाई देिथा ह?ै कथागज पर ैिलीय 
धबबथा खथाद् पदथा््ड में वसथा की उपनस्नि दशथा्डिथा ह।ै इनमें से नकन पदथा्थों में वसथा होिी ह?ै

अपने अवलोकनों को िथानलकथा 3.3 में अनंकि करें। 
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3.3.3 प्रोटीन के चलए परीक्ण

चरि्ाकलाप 3.7— आइए, जाँि करें

इस नक्रयथाकलथाप को नशक्क द्थारथा प्रदनश्डि नकयथा जथा सकिथा ह।ै
 � नपछले नक्रयथाकलथापों में परीक्ि नकए गए खथाद् पदथा्थों को लें।
 � यनद खथाद् पदथा््ड ठोस ह ैिो खरल और मसूल कथा उपयोग करके उसकथा पेसट यथा 

ििू्ड बनथा लें (नित् 3.8)।

 � प्रतेयक पदथा््ड के छोेट ुटकड़े अलग-अलग पलेट में रखें। 
 � ड्ॉपर की सहथायिथा से नकसी एक खथाद् पदथा््ड पर िन ुआयोरीन नवलयन की 2–3 

बूँदें रथालें (नित् 3.7)।
 � दखेें नक तयथा खथाद् पदथा््ड के रंग में कोई पररवि्डन आयथा ह।ै तयथा यह नीलथा-कथालथा 

हो गयथा ह?ै अपने अवलोकन को िथानलकथा 3.3 में अंनकि करें।
नीलथा-कथालथा रंग, मंर की उपनस्नि को दशथा्डिथा ह।ै

3.3.2 ्वसा के चलए परीक्ण

चरि्ाकलाप 3.6— आइए, जाँि करें

 � नक्रयथाकलथाप 3.5 में मरं की उपनस्नि कथा पिथा लगथाने के नलए आपने नजन खथाद् 
पदथा्थों कथा परीक्ि नकयथा ्था, उनहीं की छोटी-सी मथात्था लें।

 � प्रतेयक खथाद् पदथा््ड के एक छोेट भथाग को कथागज के अलग-अलग ुटकड़ों पर रखें। 
 � खथाद् पदथा््ड पर कथागज को लपेटें और उसे दबथाए।ँ धयथान रखें नक कथागज फेट नहीं। 
 � यनद खथाद् पदथा््ड में कुछ पथानी ह,ै िो कथागज को सखूने दें। 

तयथा कथागज पर नकसी प्रकथार कथा ैिलीय धबबथा बन जथािथा ह?ै आपके अनसुथार इस ैिलीय 
धबबे के आने कथा कथारि तयथा ह?ै यनद खथाद् पदथा््ड में ेिल यथा मतखन उपनस्ि ह ैिो यह 
कथागज पर एक ैिलीय धबबथा छोड़ दगेथा। अब कथागज को प्रकथाश के सथामने लथाइए। तयथा 
आपको इस धबबे से होकर आने वथालथा प्रकथाश धुधंलथा नदखथाई देिथा ह?ै कथागज पर ैिलीय 
धबबथा खथाद् पदथा््ड में वसथा की उपनस्नि दशथा्डिथा ह।ै इनमें से नकन पदथा्थों में वसथा होिी ह?ै

अपने अवलोकनों को िथानलकथा 3.3 में अनंकि करें। 

सा्वधानी
•  ेय रसथायन हथाननकथारक हैं और इनकथा उपयोग सथावधथानी से नकयथा जथानथा 

आवश्यक ह।ै इनमें से नकसी भी रसथायन को िब िक न छुएँ जब िक ऐसथा 
करने के नलए आपसे कहथा न जथाए।

•  अगर आपके शरीर पर कोई रसथायन नगर जथाए िो उस स्थान को िरंुि पथानी 
से धो लें।

•  इनमें से कोई भी रसथायन अपने मुँह में न रथालें और न ही इनको सूँघने कथा 
प्रयथास करें।

नचत्र 3.8— खाद्य पदाथथों में प्रोटीि की उपन्थनि के नलए परीक्षण
ब्ेर िथावल मूँगफली

मटर

सोयथाबीन

कॉपर
सलफेट

कथानसटक 
सोरथा

खरल और मसूल

 � प्रतेयक खथाद् पदथा््ड कथा लगभग आधथा िममि एक अलग सथाफ परखनली में रथालें। 
 � प्रतेयक परखनली में 2–3 िममि पथानी रथालें और अचछी िरह नहलथाएँ। 
 � ड्ॉपर कथा उपयोग करके प्रतेयक परखनली में कॉपर सलफेट नवलयन की दो बूूदँें रथालें। 
 � अब एक और ड्ॉपर लें और प्रतेयक परखनली में कथानसटक सोरथा नवलयन की 

10 बूँदें रथालें (नित् 3.8)। 
 � परखननलयों को अचछी िरह नहलथाएँ और उसके बथाद उनहें कुछ नमनट िक ऐसे 

ही रखे रहने दें।
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ञा 6
आपने तयथा दखेथा? तयथा कुछ परखननलयों के पदथा््ड बैंगनी रंग के हो गए हैं? बैंगनी 

रंग खथाद् पदथा्बो में प्रोटीन की उपनस्नि दशथा्डिथा ह।ै अपने अवलोकनों को िथानलकथा 3.3 
में नलखें।

आप िथानलकथा 3.3 से तयथा ननष्कष्ड ननकथाल सकेि हैं? कौन-से खथाद् पदथा््ड एक से 
अनधक पोषक ितवों की उपनस्नि दशथा्डेि हैं? कौन-से खथाद् पदथा््ड प्रोटीन और वसथा 
दोनों की उपनस्नि दशथा्डेि हैं? मूँगफली में प्रोटीन और वसथा दोनों की उपनस्नि दखेी 
जथािी ह।ै यह इनंगि करिथा ह ैनक हम जो आहथार खथाेि हैं उसमें कई पोषक ितव उपनस्ि 
हो सकेि हैं। तयथा कोई ऐसथा खथाद् पदथा््ड ह ैनजसमें इनमें से कोई भी पोषक ितव नहीं 
होिथा हो? इनमें से नकन खथाद् पदथा्बो कथा आप प्रनिनदन सेवन करेि हैं? ऐसे अनय खथाद् 
पदथा्थों कथा पिथा लगथाने कथा प्रयथास करें जो सटथाि्ड, वसथा और प्रोटीन के अचछे स्ोि हों।

ताचलका 3.3— खाद्य पदा्थथों िें पोिक तत्वरों की उपचस्थचत का पता लगाना 

खाद्य 
पदा्थति का 

नाि 

िंड
परीक्ण िें खाद्य

पदा्थति का रंग

्वसा परीक्ण
 िें तैली्

 धबरे्

प्रोटीन परीक्ण िें
खाद्य

पदा्थति का रंग 

िंड 
उपचस्थत 
(हाँ/नहीं)

्वसा 
उपचस्थत 
(हाँ/नहीं)

प्रोटीन 
उपचस्थत 
(हाँ/नहीं)

आ्ोडीन 
परीक्ण 
से पहले

आ्ोडीन 
परीक्ण 
के र्ाद 

अनुिान  
(हाँ/
नहीं)

अ्वलोकन 
(हाँ/नहीं)

प्रोटीन 
परीक्ण 
से पहले

प्रोटीन 
परीक्ण 
के र्ाद

आल ू

खीरथा

उबले  
िथावल 

उबले िने 

मूँगफली 

रोटी यथा ब्ेर

मतखन 

नथाररयल 

अनय 
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3.4 संतुचलत आहार

तयथा सभी व्यनति यों की पोषि संबंधी आवश्यकिथाएँ समथान होिी हैं? तयथा आपको और 
आपके दथादथा-दथादी यथा नथानथा-नथानी को एक ही प्रकथार के यथा समथान मथात्था में पोषक ितवों 
की आवश्यकिथा होिी ह?ै आहथार में पोषक ितवों के प्रकथार और मथात्था की अथावश्यकिथा 
आय,ु नलंग, शथारीररक गनिनवनध, सवथास्थय नस्नि, जीवनशैली इतयथानद के अनसुथार 
अलग-अलग हो सकिी ह।ै

चरि्ाकलाप 3.8— आइए, पता करें
आपने नक्रयथाकलथाप 3.1 में एक सपिथाह में आपके द्थारथा उपभोग नकए गए खथाद् पदथा्थों 
की एक िथानलकथा ैियथार की ह।ै यह जथँािें नक आपके आहथार में वकृनद्ध और नवकथास के नलए 
अननवथाय्ड सभी पोषक और अनय आवश्यक घटक सनममनलि हैं यथा नहीं। यनद नहीं, िो जथँािें 
नक कौन स ेपोषक ितवों अ्वथा अनय घटकों को इसमें सनममनलि करने की आवश्यकिथा ह।ै

ऐसथा आहथार नजसमें शरीर की समनुिि वकृनद्ध और नवकथास के नलए आवश्यक सभी 
पोषक ितव, रूक्थंाश और जल सही मथात्था में हों, उसे सतुंचलत आहार कहेि हैं। अपने 
आहथार को संिनुलि आहथार बनथाने के नलए आप उसमें तयथा पररवि्डन करेंगे?

चरि्ाकलाप 3.9— आइए, तुलना करें 
नीिे नदखथाए गए आल ू के निपस और भनेु हुए िने के पैकेट पर जो पोषि संबंधी 
जथानकथारी नलखी ह ैउसे पढ़ें।

(क) आल ूके नचपस (ख) भिेु ्ुए चिे

पोिण संरं्धी जानकारी  
(प्रचत 100 ग्ाि) 

ऊजथा्ड 
355 Kcal 
(नकलोकैलोरी)

वसथा 6.26 ग्रथाम

कथाबबोहथाइडे्ट 58.58 ग्रथाम

प्रोटीन 18.64 ग्रथाम

आहथारीय रेश े 16.8 ग्रथाम

पोिण संरं्धी जानकारी  
(प्रचत 100 ग्ाि) 

ऊजथा्ड 
536.0 Kcal
(नकलोकैलोरी) 

वसथा 35.0 ग्रथाम

कथाबबोहथाइडे्ट 53.0 ग्रथाम

प्रोटीन 7.0 ग्रथाम

आहथारीय रेश े 4.8 ग्रथाम
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ञा 6

3.5 चिलेट (िोटा अनाज)— पोिक अनाज

संभविः आपने जवथार, बथाजरथा, 
रथागी और सथंावथा जैसे अनथाजों 
के बथारे में सनुथा होगथा। ेय भथारि 
की दशेज फसलें हैं (नित् 3.9)। 
इनहें अलग-अलग जलवथाय ु
पररनस्नियों में सहजिथा से 
उगथायथा जथा सकिथा ह।ै इन 
अतयनधक पौनष्टक अनथाजों को 
कदनन (चिलेट) भी कहथा जथािथा 
ह।ै तयथा आपने कभी कदनन से बने खथाद् 
पदथा््ड खथाए हैं?

आहथार के पैकेट पर पोषि संबंधी जथानकथारी के आधथार पर आप इनमें से कौन-सथा आहथार 
िनुेंगे? और तयों?

कुछ खथाद् पदथा्थों में उचि शक्ड रथा और वसथा की मथात्था के कथारि अनधक कैलोरी 
होिी हैं। सथा् ही, उनमें बहुि कम मथात्था में प्रोटीन, खननज, नवटथानमन और आहथारीय 
रेशे होेि हैं। इन खथाद् पदथा्थों को असवथास्थय-प्रद खथाद् (जंक फूर) कहथा जथािथा ह।ै इन 
खथाद् पदथा्थों में आल ूके निपस, टॉफी और कथाबबोनेेटर पेय शथानमल हैं। इन खथाद् पदथा्थों 
कथा अनधक सेवन करनथा हमथारे सवथास्थय के नलए अचछथा नहीं ह,ै इनके अनधक सेवन से 
व्यनति  में मोटथापथा हो सकिथा ह।ै ऐसथा व्यनति अनय सवथास्थय संबंधी रोगों से भी पीनड़ि 
हो सकिथा ह।ै आपको रॉ. पोनषिथा कथा क्न हमेशथा यथाद रखनथा िथानहए नक ‘सवथास्थय ही 
परम धन ह’ै। हमें सवस् रहने के नलए अपने शरीर कथा धयथान रखनथा िथानहए। सवस् शरीर 
के नलए संिनुलि आहथार लेनथा और जंक फूर से परहजे करनथा आवश्यक ह।ै खशुहथाल व 
सखुी जीवन जीने के नलए अचछथा सवथास्थय अननवथाय्ड ह।ै

नक्रयथाकलथाप 3.9 में नजन दो खथाद् पदथा्थों कथा अधययन नकयथा ह ैउनमें से नकसको 
जंक फूर के रूप में नथामथंानकि नकयथा जथा सकिथा ह?ै 

नचत्र. 3.9— सांवा (बाि्तयाड्त नमलेट) 

पैकेट बंद खथाद् पदथा्थों के पैकेट पर पोषक ितवों के बथारे में जथानकथारी होनी 
िथानहए। जथानकथारी में प्रतेयक पोषक ितव की मथात्था सिूीबद्ध होनी िथानहए।  
कभी-कभी प्रबलीकरि (फोटवीनफकेशन) के दौरथान आहथार की पोषि गिुवतिथा को 
बेहिर बनथाने के नलए उसमें अनधक पोषक ितव नमलथाए जथाेि हैं। आयोरीनयुति 
नमक और नशश ुआहथार फोनट्डफथाइर खथाद् पदथा्थों के उदथाहरि हैं। भथारिीय खथाद् 
सरुक्था और मथानक प्रथानधकरि (FSSAI) एक सरकथारी एजेंसी ह,ै जो भथारि में 
खथाद् गिुवतिथा को ननयंनत्ि करिी ह।ै 

और भी 
जानें !
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कदनन छोेट आकथार के अनथाज होेि हैं और सनदयों से भथारिीय आहथार कथा अनभनन 
अगं रह ेहैं। ेय अपने अननगनि सवथास्थय लथाभों के कथारि नफर से लोकनप्रय हो रह ेहैं। 
ेय नवटथानमन, आयरन और कैनलसयम जैसे खननजों और आहथारीय रेशों के अचछे स्ोि 
हैं। यही कथारि ह ैनक इनहें पोषक अनथाज भी कहथा जथािथा ह।ै ेय हमथारे शरीर के सथामथानय 
कथामकथाज के नलए आवश्यक संिनुलि आहथार में महतवपिू्ड योगदथान देेि हैं।

3.6 खाद्य िील (फूड िाइल)— खेत से हिारी ्थाली तक 

खेि से भोजन हमथारी ्थाली िक कैसे पहुिँिथा ह?ै इस प्रनक्रयथा के तयथा िरि हैं? इस 
प्रनक्रयथा में कौन-कौन से लोग सनममनलि होेि हैं? तयथा आप जथानेि हैं नक अनथाज के 
अंकुररि होने के बथाद उसकथा आटथा बनने िक नकिनथा समय और नकिनी मेहनि लगिी 
ह?ै आइए, हम जो रोटी खथाेि हैं, उसे बनथाने की परूी प्रनक्रयथा को समझने के नलए 
नित् 3.10 कथा अवलोकन करें। 

नचत्र 3.10— खेि से थाली िक

नकसथान द्थारथा गेहू ँउगथानथा

अनथाज पीसनथा और पैक करनथा

खदुरथा दकुथान िक पररवहन

रोटी की कहथानी— खेि से ्थाली िक

हमथारी ्थाली में भोजन अनथाज की मड़थाई और 
ओसथाई

अनथाज कथा भंरथारि

गेहू ँयथा नकसी अनय खथाद् पदथा््ड के ्ैले द्थारथा उतपथादक से उपभोतिथा िक िय की 
गई कुल दरूी को उसकथा खाद्य िील (फूड िाइल) कहथा जथािथा ह।ै खथाद् मील को कम 
करनथा महतवपिू्ड ह ैतयोंनक इससे पररवहन के दौरथान लथागि और प्रदषूि को कम करने में 
सहथायिथा नमलिी ह।ै इससे स्थानीय नकसथानों के व्यवसथायों को सहथायिथा नमलिी ह ैऔर 
यह हमथारे भोजन को अनधक िथाजथा और सवथास्थयवध्डक रखिथा ह।ै
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ञा 6
बहुि से लोग भोजन को अपनी ्थाली में नबनथा खथाए छोड़ कर उसे बबथा्डद करेि 

हैं। हमें यह यथाद रखनथा िथानहए नक हमथारे नकसथान और समदुथाय के अनय सदसय खेि से 
हमथारी ्थाली िक भोजन पहुिँथाने में नकिनथा समय 
लगथाेि हैं और नकिनथा श्रम करेि हैं। हमें उिनथा ही 
भोजन अपनी ्थाली में लेनथा िथानहए नजिनथा हम खथा 
सकें । इससे भोजन की बबथा्डदी कम होगी। भोजन को 
खेि से ्थाली िक पहुिँथाने में सनममनलि नवनभनन 
प्रनक्रयथाओ ंकी समय सीमथा (टथाइमलथाइन) कथा पिथा 
लगथाने कथा प्रयथास करें (नित् 3.10)।

स्वस्थ खाए,ँ चिल र्ाँट कर खाए ँऔर खाने का समिान करें।
 स्थानी् उतपादकरों का सि्थतिन करें! 

स्थानी् भोजन खाने 
से चकस प्रकार खाद्य 
िील को कि चक्ा 
जा सकता हैं?

?

नवश्लेषि

सवगेक्ि

ननष्कष्ड ननकथालनथा

पवूथा्डनमुथान

अवलोकन करनथा

जथँाि करनथा

पररिथाम ननकथालनथा

िलुनथा करनथा

कथाबबोहथाइडे्ट

पथाक पद्धनियथँा

अभथावजनय रोग

सकववी  

वसथा 

ररके्टस आहथार के घटक 

खथाद् मील

खननज 

पोषक ितव

नमलेट (मोटथा अनथाज) 

प्रोटीन 

आहथारीय रेशे

नवटथानमन 

आयोरीनयुति नमक

प्रिुख शबद
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 � संपिू्ड भथारि में लोग नवनवध प्रकथार कथा आहथार लेेि हैं, नजसमें नवनभनन खथाद् घटक 
उपनस् ि होेि हैं।

 � नकसी के्त् में की जथाने वथाली खथाद् फसलों की खेिी, नभनन-नभनन प्रकथार के आहथार की 
उपलबधिथा, सवथाद प्रथा्नमकिथाओ,ं संसककृ नि और परंपरथाओ ंआनद के अनसुथार खथान-पथान 
की आदिें नभनन हो सकिी हैं। 

 � समय के सथा् पथाक पद्धनियथँा पररवनि्डि हो गई हैं। खथानथा पकथाने के पथारंपररक और 
आधनुनक िरीकों में बहुि अंिर ह।ै

 � आहथार हमें ऊजथा्ड प्रदथान करिथा ह ैऔर हमथारे शरीर की वकृनद्ध और नवकथास में सहथायक ह।ै 
यह हमें सवस् रहने में मदद करिथा ह ैऔर रोगों से बिथािथा ह।ै

 � हमथारे आहथार में प्रमखु पोषक ितव कथाबबोहथाइडे्ट, वसथा, प्रोटीन, नवटथानमन और खननज 
हैं। इसके अनिररति, आहथारीय रेशे और जल भी भोजन के आवश्यक घटक हैं।

 � कथाबबोहथाइडे्ट और वसथा प्रथा्नमक ऊजथा्ड स्ोि हैं, जबनक प्रोटीन शरीर-वध्डक पोषक 
ितव हैं।

 � नवटथानमन और खननज हमथारे शरीर को मजबूि बनथाेि हैं, हमें संक्रमि से बिथाेि हैं और 
सवस् रखेि हैं।

 � संिनुलि आहथार उनिि मथात्था में सभी अननवथाय्ड पोषक ितव प्रदथान करिथा ह ैि्था इसमें 
पयथा्डपि मथात्था में आहथारीय रेशे और जल उपलबध होिथा ह।ै

 � लंबे समय िक हमथारे आहथार में एक यथा अनधक पोषकों की कमी से रोग यथा नवकथार हो 
सकेि हैं।

 � जंक फूर असवथास्थयकर होेि हैं तयोंनक उनमें शक्ड रथा और वसथा की मथात्था अनधक होिी 
ह ैपरंि ुप्रोटीन, खननज, नवटथानमन और आहथारीय रेशे कम होिे हैं।

 � नमलेट को मोटथा अनथाज (पोषक अनथाज) भी कहेि हैं तयोंनक ेय हमथारे शरीर को सथामथानय 
कथाय्ड करने के नलए आवश्यक मथात्था में पोषक ितव प्रदथान करेि हैं। इनकी खेिी नवनभनन 
जलवथाय,ु पररनस्नियों में आसथानी से की जथा सकिी ह।ै

 � स्थानीय सिर पर उगथायथा हुआ ि्था पौधों से नमलने वथाले खथाद् पदथा्थों कथा सेवन न 
केवल हमथारे शरीर को सवस् रखिथा ह ैबनलक हमथारे पयथा्डवरि और हमथारे ग्रह (पकृ्थवी) 
के नलए भी अचछथा ह।ै 

 � नकसी खथाद् पदथा््ड द्थारथा उसके उतपथादन के स्थान से उपभोतिथा िक िय की गई कुल दरूी 
को उसकथा खथाद् मील कहेि हैं।

 � हमें कभी भी भोजन बबथा्डद नहीं करनथा िथानहए। हमें भोजन उिनथा ही लेनथा िथानहए नजिनथा 
हम खथा सकें ।

सारांश
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ञा 6

1. ननमननलनखि में से असंगि को िनुें और कथारि बिथाएँ—
 (क) जवथार, बथाजरथा, रथागी, िनथा
 (ख) रथाजमथा, मूँग, सोयथाबीन, िथावल
2. भथारि में पथारंपररक और आधनुनक पथाक पद्धनियों की िलुनथा करेि हुए ििथा्ड करें।
3.  नशक्क कथा कहनथा ह ैनक अचछथा आहथार औषनध के रूप में कथाय्ड कर सकिथा ह।ै रनव इस 

क्न को लेकर उतसकु ह ैऔर वह अपने नशक्क से कुछ प्रश्न पछूनथा िथाहिथा ह।ै कम 
से कम ऐसे दो प्रश्न सिूीबद्ध करें, जो वह पछू सकिथा ह।ै

4.  सभी सवथानदष्ट खथाद् पदथा््ड आवश्यक रूप से सवथास्थयप्रद नहीं होेि, और सभी पौनष्टक 
खथाद् पदथा््ड सदवै आनंददथायक नहीं होेि। कुछ उदथाहरिों के सथा् अपने नविथार सथाझथा 
करें।

5.  मेद ूसनबजयथँा नहीं खथािथा लेनकन नबसकुट, नरूलस और रबल रोटी (सफेद ब्ेर) कथा 
आनंद लेिथा ह।ै उसे अतसर पेट में दद्ड और कबज की नशकथायि रहिी ह।ै इन समसयथाओ ं
से छुटकथारथा पथाने के नलए उसे अपने आहथार में तयथा बदलथाव करनथा िथानहए? अपने उतिर 
को नवसिथार से समझथाइए।

6.  रेशमथा को कम रोशनी में दखेने में कनठनथाई हो रही ्ी। निनकतसक ने उसकी दृनष्ट कथा 
परीक्ि नकयथा और एक नवशेष नवटथानमन परूक (सपलीमेंट) लेने की सलथाह दी। उनहोंने 
उसे अपने आहथार में कुछ खथाद् पदथा्थों को सनममनलि करने की भी सलथाह दी।

 (क) वह नकस अभथावजनय रोग से पीनड़ि ह?ै
 (ख) उसके आहथार में नकस खथाद् घटक की कमी हो सकिी ह?ै
  (ग)  कुछ खथाद् पदथा्थों (नकनहीं िथार) कथा सझुथाव दें, नजनहें इस समसयथा को दरू करने 

के नलए उसे अपने आहथार में सनममनलि करनथा िथानहए।
7. आपको ननमननलनखि पदथा््ड उपलबध करथाए जथाेि हैं—
 (क) नरबबथाबंद फलों कथा रस
 (ख) िथाजे फलों कथा रस
 (ग) िथाजे फल
 पोषि की दृनष्ट  से आप नकसे लेनथा पसंद करेंगे और तयों?
8.  गौरव के पैर की हर्री ूटट गई। उसके निनकतसक ने हनर्रयों को सीधथा (संरेनखि) 

नकयथा और पलथासटर लगथा नदयथा। निनकतसक ने उसे कैनलसयम की गोली भी दी। 
  जब वह दसूरी बथार नदखथाने गयथा िब निनकतसक ने उसे कैनलसयम की गोली के सथा् 

नवटथानमन D युति नसरप भी पीने के नलए नदयथा। नित् 3.5 कथा संदभ्ड लें और अग्रनलनखि 
प्रश्नों के उतिर दें—

आइए, और अचध क सीखें
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 (क) निनकतसक ने गौरव को कैनलसयम की गोली तयों दी? 
 (ख)  दसूरी बथार दखेने पर निनकतसक ने उसे कैनलसयम की गोली के सथा्  

नवटथानमन D नसरप भी तयों नदयथा?
 (ग)  निनकतसक द्थारथा दी जथाने वथाली दवथाओ ंके ियन के बथारे में आपके मन में तयथा 

सवथाल उठिथा ह?ै
  9.  िीनी कथाबबोहथाइडे्ट कथा एक उदथाहरि ह।ै िीनी कथा परीक्ि जब आयोरीन नवलयन से 

नकयथा जथािथा ह ैलेनकन इसकथा रंग नीलथा-कथालथा नहीं होिथा ह।ै इसकथा संभथानवि कथारि 
तयथा हो सकिथा ह?ै

10.  आप रमन के इस क्न के बथारे में तयथा सोिेि हैं, “सभी मंर (सटथाि्ड) कथाबबोहथाइडे्ट 
हैं लेनकन सभी कथाबबोहथाइडे्ट मंर नहीं हैं।” अपने उतिर की जथँाि करने के नलए नकसी 
नक्रयथाकलथाप की योजनथा कथा वि्डन करें।

11.  प्रयोगशथालथा में आयोरीन कथा प्रयोग करेि समय आयोरीन की कुछ बूँदें नमष्टी के मोज़े 
पर ि्था उसकी नशनक्कथा की सथाड़ी पर नगरीं। सथाड़ी पर आयोरीन की बूंदें नीली-कथाली 
हो गइइं जबनक मोजे पर आयोरीन कथा रंग नहीं बदलथा। इसकथा संभथानवि कथारि तयथा हो 
सकिथा ह?ै

12.   कदनन को एक सवथास्थयप्रद आहथार तयों मथानथा जथािथा ह?ै तयथा केवल कदनन खथाने से 
शरीर की पोषि संबंधी सभी आवश्यकिथाएँ परूी हो सकिी हैं? ििथा्ड करें।

13.  आपको नवलयन कथा एक नमनूथा नदयथा गयथा ह।ै आप इसके आयोरीन नवलयन होने की 
संभथावनथा की जथँाि नकस प्रकथार करेंगे?

 � नकरथाने की खरीदथारी के बथाद नवनभनन खथाद् पदथा्थों के पैकेट खोलने में अगली बथार 
अपनी मथािथा जी की मदद करें। कम से कम िीन फबोटीफथाइर (प्रबलीककृ ि) खथाद् पदथा्थों 
की पोषि संबंधी जथानकथारी को पढ़ें और उनकथा नवश्लेषि करें।

 � अरुिथािल प्रदशे की अपथािथानी जनजथानि अपनी आहथार संबंधी आवश्यकिथाओ ंको 
परूथा करने के नलए ैटपयो नथामक नमक कथा उतपथादन करिी ह।ै इंटरनेट से उनकी नमक 
बनथाने की प्रनक्रयथा और सवयं नमक बनथाने की आवश्यकिथा के बथारे में अनधक जथानकथारी 
एकत् करें। इसके नित् एकनत्ि करें और उनहें एक िथाट्ड पेपर पर निपकथाएँ। सथा् ही इस 
नमक को बनथाने की प्रनक्रयथा और इसकी उपयोनगिथा के बथारे में एक अनचुछेद नलखें।

 � वे सथाग यथा फल जो नकसथानों द्थारथा खेिी नकए नबनथा जंगल यथा आस-पथास के खेिों में 
प्रथाककृ निक रूप से उगेि हैं, जंगली प्रजथानि के मथाने जथािे हैं। परंपरथागि रूप से, भथारि में 
कई आनदवथासी समहू सथाग की इन जंगली प्रजथानियों पर ननभ्डर हैं, जो उनके आहथार कथा 

और भी सीखें
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भथाग हैं। महथारथाष्रि की रथानभथाजी और नहमथािल प्रदशे के खथाद् मशरूम के बथारे में पढ़ें। 
तयथा आप अपने क्ेत् में आहथार की ऐसी नकसी जंगली प्रजथानि के बथारे में जथानेि हैं? 
कक्था में ििथा्ड करें।

 � उन जंक फूर की सिूी बनथाएँ नजनहें आप प्रथाय: खथाेि हैं। अपने नमत्ों से भी ऐसी 
सिूी बनथाने के नलए कहें। इन सनूियों के आधथार पर अपने प्रधथानथाधयथापक को एक पत् 
नलखकर सकूल पररसर में जंक फूर पर प्रनिबंध लगथाने कथा अनरुोध करें ि्था सवस् 
नवकलप सझुथाएँ।

 � आय,ु शथारीररक नक्रयथा और सवथास्थय नस्नियों के आधथार पर नवनभनन व्यनतियों की 
पोषि संबंधी आवश्यकिथाओ ंमें नवनभननिथा कथा पिथा लगथाएँ। अपने अवलोकन अंनकि 
करें। ििथा्ड और नवश्लेषि करें।

 � आपके पड़ोस में रहने वथाले बथारह वष्ड के बचिे को संिनुलि आहथार दनेे के नलए एक 
आहथार िथानलकथा (डाइट चाट्त) बनथाएँ। आहथार िथानलकथा में ऐसे खथाद् पदथा््ड सनममनलि 
होने िथानहए जो ससेि हों और आपके क्ेत् में सहजिथा से उपलबध हों।
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