
इकाई 9 भोजन एवं �वा�य

 भोजन क� आव�यकता, भोजन के ��ोत
 पोषण एव ंपोषक त�व
 जल एव ंरेशेदार (फाइबर) भोेजन का मह�व, संतु�लत आहार
 कुपोषण, अ�तपोषण एव ंअभावज�य बीमा�रयाँ

�व�ालय म� म�याहन भोजन के समय गो�व�द अपन ेदो दो�त र�व और सुंदर के साथ
भोजन कर रहा था। सबने रोट� स�जी खायी। तभी र�व ने गो�व�द से पूछा, ``हम� रोज-
रोेज भूख �य� लग जाती है? भोजन शरीर म� कहाँ जाता है? आ�खर हम भोजन �य�
करत ेहै?'' गो�व�द इन ��� के उ�र नह� दे पाया और सही उ�र जानन ेके �लए तीन�
छा� �व�ान �श�क के पास जाते ह� और उनसे पुन: उ�ह� ��� को पूँछते ह�।

तब �श�क न ेउ�ह� बताया �क वे सभी पदाथ� �ज�ह� �हण करके हमारे शरीर को ऊजा�
�मलती ह� उस ेभोजन कहते ह�। ब��, आज हम अपने च� म� भोजन के �वषय म� �व�तार
स ेपढ़�गे।

9.1 भोजन एवं भोजन क� आव�यकता

क�ा म� �श�क ने �यामप� पर खा�-पदाथ� क� दो सूची (सूची अ, ब) बनायी। सूची
``अ'' म� रोट�, दाल, चावल �लखा। सूची ``ब'' म� लोहा, लकड़ी, �ई �लखा। �श�क ने
छा�� स ेपूछा ``बताइए! �कस सूची के पदाथ� खाने यो�य ह�?''



सभी छा�� ने उ�र �दया सूची ``अ''। इस �कार �श�क ने �� �कया �क वे सभी पदाथ�
जो खान ेयो�य ह� उ�ह� भो�य पदाथ� कहत ेह�। �जन भो�य पदाथ� को �हण करने स ेहम�
ताकत (ऊजा�) �मलती है उ�ह� भोजन कहते ह�। �सरे श�द� म� शरीर के पोषण के �लए हम
�जन भो�य पदाथ� को �हण करते ह�, उसे भोजन कहते है। भोजन म�  

कुछ ऐस ेत�व होते है जो शरीर को श�� �दान करते ह� तथा शरीर क� वृ�� एवं �वकास
के �लए आव�यक होते ह� इन त�व� को पोषक त�व कहते ह�।

भोजन के काय�

 शरीर के तापमान को बनाय ेरखना।
 शरीर को ऊजा� व श�� �दान करना।
 माँस-पे�शय� को सं◌्नाâ�मय रखना।
 शरीर क� �व�भ� रोग� स ेर�ा करना।

�च�  9.1

हमार ेशरीर म� �व�भ� ��याए ँजैसे-�सन, पाचन, उ�सज�न आ�द अनवरत होती रहती ह�।
इसके अ�त�र� खेलन,ेकूदने, दौड़ने आ�द म� भी ऊजा� क� आव�यकता होती है। ये ऊजा�
हम� भोजन से �ा�त होती है।

9.2 भोजन के ��ोत



��याकलाप 1

ता�लका 9.1 म� �लखे अ�य खा�-�ंजन� म� �यु� साम��याँ एवं उनके �ोत �ल�खए।

ता�लका 9.1

उपरो� ता�लका से �न�कष� �नकलता है �क खा� �ंजन� म� �यु� साम��य� के ��ोत
पौध ेएव ंज�त ुह�। अनाज, स�जी, फल, तेल, मसाले आ�द के ��ोत पौधे है। ज�तु� से
हम� �ध, माँस, मछली, अ�डा आ�द �ा�त होता है।

भोेजन के पादप ��ोत



पौध ेहमार ेभोेजन का मु�य ��ोत ह�। �या आप बता सकते ह� �क पौधे के �कस भाग को
हम भोजन के �प म� �हण करते है?

हम सभी य ेजानत ेहै �क पौधे के मु�य भाग होते है - जड़, तना, प�ी फूल व फल। कुछ
पौध ेऐस ेह� �जनक� जड़� को हम भोजन के �प म� �हण करते ह� जैसे-मूली, गाजर। कुछ
पौध ेऐस ेह� �जनके तन� को भोेजन के �प म� �हण �कया जाता है जैसे-आल,ू लहसुन,
�याज। कुछ पौधे ऐस ेहै �जनक� प��य� को भोजन म� �हण �कया जाता है जैसे-ध�नया,
पालक।

�या आप जानते है गोभी, बी�स, ब�गन, मटर आ�द पौधे के कौन से भाग है जो भोजन के
�प म� �लये जात ेहै। गोभी, बैगन इसके अ�त�र� लौक�, �भ�डी, टमाटर आ�द फल ह�।
मटर, बी�स बीज ह�। काजू, �कश�मश, बादाम, अखरोट, �प�ता, �च�रौजी ये सभी सूखे मेवे
(Drब् इrल्(i)◌ू)े कहे जाते ह�।

��याकलाप 2

�दय ेगये खा�-पदाथ� पौधे का कौन सा भाग है। बॉ�स म� �ल�खए।

ता�लका 9.2



        

कुछ और भी जान�

मधुम��खयाँ फूल� स ेमकरंद (मीठा रस) इक�ा करती ह� और इसे अपने छ�े म� सुर��त
रखती ह�। मधुम��खय� �ारा भ�डा�रत मकरंद को ``शहद'' कहते ह�। शहद �वा�य के
�लए लाभ�द है।

9.3 पोषण एव ंपोषक त�व

हम ��त�दन भोजन म� अलग-अलग तरह के पके तथा क�े खा� पदाथ� लेते ह�। रोट�,
स�जी, दाल, चावल आ�द पके �ए भोजन के �प ह� जब�क मूली, गाजर, �याज, खीरा,



टमाटर आ�द को हम क�े ही सलाद के �प म� खाते ह�। इसके अलावा �ध, दही,अचार,
मुर�बा इ�या�द भी भोजन के �प म� लेत ेह�।

इन सभी खा�-पदाथ� म� कई �कार के त�व पाये जाते है जो हमारे शरीर को �व� एवं
�नरोग रखत ेह�। इन त�व� को पोषक त�व कहते ह�। �सरे श�द� म� वे त�व या अवयव जो
हमार ेशरीर क� वृ��, �वकास एवं �व� रहने के �लए आव�यक है, पोषक त�व कहलाते
ह�। भोजन म� पाय ेजाने वाले �व�भ� �कार के पोषक त�व� �ारा शारी�रक

आव�यकता� क� पू�त� करना ही पोषण है। भोजन म� पाये जाने वाले पोषक त�व
�न�न�ल�खत ह� -

(1) काब�हाइ�ेट (2) �ोट�न (3) वसा (4) �वटा�म�स एवं ख�नज लवण

(1) काब�हाइ�ेट

काब�हाइ�ेट काब��नक पदाथ� है। यह शरीर म� ऊजा� उ�प� करने का �मुख ��ोत है।
शरीर को काब�हाइ�ेट दो �कार से �ा�त होते है, पहला मंड अथा�त् �टाच� तथा �सरा
चीनी अथा�त ्(i)लूकोज। �वार,

�च� 9.2 काब�हाइ�ेट के ��ोत



म�का, बाजरा, मोटे अनाज तथा चावल, आलू, केला, अम�द, ग�ा, चुकंदर, खजूर,
श�कर, चीनी आ�द काब�हाइ�ेट के मु�य ��ोत ह�। ये �वाद म� मीठे होते ह�। इनक�
अ�धकता से अजीण�, मधुमेह रोग हो जाते ह�। इसक� कमी से वजन म� कमी, शरीर म�
�ब�लता आ जाती है।

(2) �ोट�न

�ोट�न एक ज�टल काब��नक पदाथ� है। चना, मटर, मूंग, मसूर, उड़द, सोयाबीन इ�या�द
�ोट�न के �मुख ��ोत है। गे�ँ, म�का या मोटे अनाज� म� भी कुछ ��तशत �ोट�न
उप��त होते ह�। �ोट�न �वचा, र�, माँसपे�शय� तथा ह��य� के �वकास के �लए
आव�यक होते है। ये शरीर के घाव� को भरने के साथ रोग ��तरोधक �मता को बढ़ाता
है। रोग-

�च� 9.3(क) �ोट�न के पादप ��ोत 

�च� 9.3(ख) �ोट�न के ज�तु ��ोत 

��तरोधक �मता, शरीर को �व�भ� रोग�, क�टाणु, जीवाणु से �र रखती है। रोग-
��तरोधक �मता कमजोर होने से हम ज�द�-ज�द� बीमार हो जाते है।

(3) वसा



वसा को श��दायक ईधन भी कहा जाता है। वन��त तेल-मूंगफली, सरस�, सोयाबीन,
ना�रयल आ�द के तेल वसा के पादप ��ोत है। अ�डे, माँस, मछली, ��ध उ�पाद वसा के
ज�त ु��ोत है। वसा क� कमी से शरीर क� काय� �मता कम हो जाती है। इसक� अ�धकता
स ेपाचन संबंधी �द�कत�, मधुमेह, �दय-रोग हो जाता है। वसा शरीर को ऊजा� एवं गम�
�दान करती है।

��याकलाप 3
 

ता�लका 9.3 म� अं�कत भो�य पदाथ� म� पाये जाने वाले �मुख पोषक पदाथ� क�
उप���त के �लए (√) �च�ह लगाय�।

ता�लका 9.3

कुछ और भी जान�

 पोषक त�व� से �ा�त ऊजा� को `` कैलोरी'' म� मापा जाता है।



 एक �व� ��� के �लए ��त�दन60-70 �ाम वसा का �योग करना आव�यक
है।
 एक �व� ��� के �लए ��त�दन 50-70 �ाम �ोट�न का �योग आव�यक ह�
 1 �ाम �ोट�न म� 4 कैलोरी ऊजा� होती है। 1 �ाम वसा म� 9 कैलोरी ऊजा� होती है।

�वटा�म�स एवं ख�नज लवण

�वटा�मन तथा ख�नज लवण हम� �व�भ� �कार क� हरी स��जय� तथा फल� से �ा�त होता
है। इनसे हमार ेशरीर क� �व�भ� रोग� से सुर�ा होती है। �वटा�म�स ज�टल काब��नक
यौ�गक होत ेहै। ये शरीर को सही से काम करने म� मदद करते ह�। शरीर के ��येक अंग को
उसके काया�नुसार अलग-अलग �वटा�मन क� ज�रत होती है। ये �वटा�म�स हम� भोजन
स े�ा�त होते है। य��प भोजन म� इनक� अ�प मा�ा ही पया��त होती है। पर�तु इनक�
कमी से शरीर रोग��त हो जाता है। अपने भोजन म� �वटा�म�स ��ोतो� को स��म�लत
करके हम शरीर को �नरोग रख सकते है। मु�य �प से �वटा�म�स को दो �ेणी म� बाँटा
गया है—

(i) वसा म� घुलनशील �वटा�म�स - �वटा�मन - A, D, E तथा K

(ii) जल म� घुलनशील �वटा�म�स - �वटा�मन -B तथा C

ता�लका 9. 4 �वटा�म�स : ��ोत, कमी से उ�प� रोग एव ंरोग के ल�ण



ख�नज लवण

शरीर क� ��याशीलता को बनाये रखने के �लए अ�प मा�ा म� ही सही �क�तु अ�नवाय�
�प से ख�नज लवण� का भोजन म� होना आव�यक होता ह�।



ता�लका 9.5 म� �व�भ� �कार के ख�नज लवण�, उनके �ोत�, उपयो�गता तथा
कमी से होने वाले �भाव� को �द�श�त �कया गया ह�।

ता�लका 9.5

9.4 जल एव ंरेशेदार भोजन का मह�व

रेशे

�व�भ� पोषक त�व� के साथ-साथ भोजन म� रेशे क� उप���त भी अ�त आव�यक है। रेशे
अथा�त रफैज दरअसल फाइबरयु� पदाथ� होते है जो सामा�यत: चोकर यु� आटा (गे�ँ,
म�का, �वार, बाजरा), दाल, द�लया, ताजे फल एवं स��जय� म� पाये जाते है।



हालां�क रेशे शरीर को कोई पोषक त�व �दान नह� करते �क�तु इनक� भू�मका अप�श�
पदाथ� (मल) को शरीर से बाहर �नकालने म� होती है। इनक� कमी से आहारनाल म� भोजन
आव�यकता स ेअ�धक समय तक �का रह जाता है तथा क�ज आ�द अनेक �कार के
रोग� को ज�म देता है। 

जल

जल को अमृत कहा जाता है। यह कोई मुहावरा नह�, ब��क सचमुच जल का गुण है।
जल हमारे जीवन का आधार है। हमारी अ�� सेहत क� कंुजी है। ले�कन आमतौर पर
हम जल के मह�व से अन�भ� रहते है। अ�सर हम दो ही व� पानी पीते है। एक खाना
खात ेसमय और �सरा जब हम� �यास लगती है। �क�तु यह पया��त नह� है। हम� ��त�दन
2-3 लीटर पानी अव�य पीना चा�हए। शरीर म� 80 फ�सद� से �यादा रोेग� क� वजह शरीर
म� जल क� कमी है। जल भोजन म� उप��त पोषक त�व� को अवशो�षत करने म�
सहायता करता है। हमारे शरीर का लगभग60-70 ��तशत भाग जल है। कुछ फल,
स��जय� म� जल �चुर मा�ा म� पाया जाता है। हमारे शरीर के �लए आव�यक जल क�
पू�त� कुछ सीमा तक इसी जल से होती है।

जल के काय�

 पाचन के प�ात् शेष अप�श� पदाथ� को शरीर से �न�का�सत करना।
 �वचा के भीतर के ��षत पदाथ� को पसीने के साथ बाहर �नकालना।
 शरीर के तापमान को संतु�लत करना।
 �वचा को �व� बनाये रखना।

9.5 स�तु�लत आहार



सामा�यत: पूरे �दन म� जो कुछ भी हम खाते ह�, उसे आहार कहते ह�। �जस आहार म� सभी
पोषक त�व उ�चत मा�ा म� उप��त ह� उसे स�तु�लत आहार कहते ह�। संतु�लत आहार न
लेन ेके कारण शरीर म� पोषक त�व� क� कमी होने लगती है �जससे शरीर कमजोर होने
लगता ह ैऔर �व�भ� रोग� से ��सत हो जाता ह�।

�च� 9.4

9.6 कुपोषण

आव�यक संतु�लत आहार ल�ब ेसमय तक न �मलना ही कुपोषण है। कुपोषण के कारण
शरीर क� रोग ��तरोधक �मता �ीण हो जाती है �जससे शरीर अ�य�धक कमजोर हो
जाता है। यह �भाव ब�� एवं म�हला� म� अ�धक �दखाई देता है। कुपोषण के सामा�य
ल�ण �न�न�ल�खत ह�—

 शरीर क� वृ�� �कना।
 माँसपे�शयाँ ढ�ली होना अथवा �सकुड़ जाना।
 झु�र�या ँयु� पीले रंग क� �वचा होना।
 शी� थकान होना।
 �चड़�चड़ापन तथा घबराहट होना।
 कमजोरी तथा शरीर का वजन कम होना।
 हाथ-पैर पतले एवं पेट फूल जाना अथवा शरीर म� सूजन आना।

ता�लका 9.6



कुपोषण का �भाव

कुपोषण स े��� का शारी�रक, मान�सक तथा बौ��क �वकास �भा�वत होता है।
कुपोषण के �भाव को �न�न�ल�खत �कार से समझा जा सकता है ञ्

9.7 �वा�य

�वा�य शरीर क� वह ���त है जब शरीर के सभी अंग सामा�य �प से काय� कर रहे होते
ह� तथा बाहरी वातावरण एवं शरीर के बीच पूण� संतुलन बना रहता है। �व�भ� ���य� म�
�वा�य का �तर अलग-अलग होता है। शरीर का �नरोग होना ही अ�ा �वा�य नह� है।
शारी�रक, मान�सक एवं सामा�जक �प से पूण�त: सामा�य दशा को भी �वा�य कह



सकत े है। अत: ``�वा�य'' वह अव�ा है �जसके अ�तग�त शारी�रक, मान�सक एवं
सामा�जक काय� समु�चत �मता �ारा उ�चत �कार से �कया जा सके।

भोजन तथा �वा�य म� स�ब�

हमेशा हमारे बड़े-बुजुग� कहते ह� �क ``जैसा खाओगे अ� वैसा बनेगा मन'' अथा�त ्�जस
�कार का भोजन हम करेग� उसी �कार का हमारा �वचार होगा। य�द हम पौ��क भोजन
करत ेह� तो हमारा शरीर भी �नरोग रहेगा, शरीर क� रोग-��तरोधक �मता मजबूत होगी
�जसस ेशरीर का पूण� �प से �वकास होगा। इसके �वपरीत य�द हम �सफ�  अपने �वाद के
�लए भोजन करत े ह� अथा�त् असंतु�लत भोजन ( चाट, पकौड़ी, बरगर, �च�स, को�
���स आ�द) करते ह� तो शरीर म� पौ��क त�व� क� कमी हो जायेगी और धीरे-धीरे हमारा
शरीर तरह-तरह क� बीमा�रय� से ��सत हो जायेगा और हमारा �वकास �क जायेगा।

नीच ेद� गयी ता�लका 9.7 व 9.8 म� यह बताया गया है �क �कन-�कन पदाथ� को कम या
नह� खाना चा�हए और उ�म �वा�य के �लए �या खाना चा�हए और �या नह�।

�व� रहन ेके �लए �या खाय� -

ता�लका 9.7



   

�या कम खाय� या न खाय� -

ता�लका 9.8



कुछ और भी जान�

��येक वष� 7 अ�ैल को �व� �वा�य �दवस मनाया जाता है।



हमने सीखा

 भोजन मानव क� �ाथ�मक आव�यकता है।
 काय� करन ेके �लए ऊजा� भोजन से �ा�त होती है।
 काब�हाइड्ेरट्स एवं वसायु� खा� पदाथ� को ऊजा�दायक या श��दायक खा�
पदाथ� कहते ह�।
 भोजन के �मुख घटक काब�हाइ�ेट्स, वसा, �ोट�न, �वटा�मन, ख�नज लवण एवं
जल ह�।
 संतु�लत भोजन वह है �जसम� भोजन के सभी घटक� के साथ-साथ रेशेदार पदाथ�
भी उप��त ह�।
 �ोट�नयु� खा� पदाथ� को वृ��कारक खा� पदाथ� कहते ह�।
 पौध� के �व�भ� भाग� (जड़, तना, प�ी, फूल, कली) को हम भोजन के �प म�
�हण करते ह�।
 �वटा�म�स एवं ख�नज लवणयु� खा� पदाथ� को र�ा�मक पदाथ� कहते ह�।

अ�यास ��

1. �न�न�ल�खत म� सही �वक�प छाँटकर अपनी अ�यास पु��तका म� �ल�खए:—

(क) दाल स ेपोषक त�व �मलता है—

(i) काब�हाइ�ेट (ii) �ोट�न

(iii) वसा (iv) ख�नज लवण

(ख) �वटा�मन A क� कमी से होता है—

(i) एनी�मया (ii) रत�धी

(iii) गाँठ (iv) दाँतो म� सूजन



2. �न�न�ल�खत कथन� म� सही के सामने सही (√ ) तथा गलत के सामने गलत (X) का
�च� लगाइए—

अ. �वटा�मन A क� कमी से रत�धी रोग होता है।

ब. आलू म� काब�हाइ�ेट होता है।

स. काजू तथा बादाम, सूखे मेवे नह� है।

द. पनीर ��ध उ�पाद नह� है।

य. �वटा�मन ण ्ख�े फल� म� पाया जाता है।

3. �र� �ान� क� पू�त� क��जए—

अ. दाल म� ................नामक पोषक त�व पाया जाता ह�।

ब. काब�हाइ�ेट........ देने वाले भो�य पदाथ� ह�।

स. �वटा�मन एव ंख�नज लवण ........ से सुर�ा �दान करत ेह�।

द. हर साल ....... को �व� �वा�य �दवस मनाया जाता है।

य. तेलीय खा� साम��याँ ��त�दन ....... खानी चा�हए।

4. �न�न�ल�खत के सही जोड़े बनाइए—

�त� (क)                      �त� (ख)

क. �ोट�न      अ. एनी�मया

ख. काब�हाइ�ेट     ब. वन��त तेल

ग. �वटा�मन एव ंख�नज लवण  स. �व�भ� �कार क� दाल



घ. वसा के ��ोत     द. चावल

ङ. आयरन क� कमी से होन े   य. हरी स��जयाँ

   वाला रोग

5. �न�न�ल�खत ��� के उ�र द��जए—

अ. संतु�लत आहार �कसे कहते ह�?

ब. पोषक त�व का �या अ�भ�ाय ह?ै

स. �ोट�न एव ंकाब�हाइ�ेट के चार-चार �मुख ��ोत� वेâ नाम �ल�खए।

द. �वटा�म�स �कतने �कार के होते ह�?

य. �वा�य से आप �या समझते ह�?

र. भोजन एवं �वा�य म� �या स�ब� है?

6 �न�नां�कत खा� पदाथ� के �च�� को �यान से दे�खए तथा उनके नीचे �दये गये पोषक
त�व के अंक �लखकर उनका वग�करण क��जए।

�ोट�न-1, काब�हाइ�ेट-2 वसा-3 �वटा�मन और ख�नज लवण-4



�ोजे�ट काय�

आप अपनी �कसी �म� का संतु�लत आहार चाट� तैयार क��जए। आहार चाट� म� उन खा�
पदाथ� को स��म�लत क��जये जो अ�धक खच�ले न ह�।
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