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2 भोजनस्य घटकाः

प्र 
थम े अध्या्े असमयाभिः खयाद्यमयानयाः 
खयाद्यपदयाथयाथः आवलीकृतयाः । ियारतस् 
भवभिननियागेष ुखयाद्यमयानयानयाम ्आहयारपदयाथयाथनयंा 

भवष्े अभप असमयाभिः ज्यातम ्आसीत ्। मयानभित्े तेषयाम ्
अङ्कनम ्अभप कृतम ्आसीत ्। 

एकभवध े िोजने रोभिकया, सपूः वनृतयाकव्ञजनं  ि  
स्यात ्। अन्भसमन ्िोजने अननम,् कवभथतं भिभ्डिशयाकं 
ि  स्यात ्। अपरभवध ंिोजनं त ु‘अपपम’्, मीनव्ञजनं 
शयाकयाश्च इत्ेतैः ्कंु् स्यात ्।   

    
क्रि्याकलापः १     
असमयाकं िोजने केनभित ्धयान्ेन कृतं न्नूयाभतन्नूम ्एकं 
व्ञजनं प्रया्ः िवभत एव । अन्ेष ुखयाद्यपदयाथथेष ुसपूः 
अथवया मयंासेन भनभमथतं व्ञजनं, शयाकयाः ि  िवभनत ।  

दभध, तक्रम,् अवलेहयाः ि अभप अभसमन ् िोजने  
स्ःु । भवभिननप्रदशेयानयंा िोजनस् उदयाहरणयाभन २.१ इभत 
एतस्यंा सयारर््यंा दत्याभन सभनत । प्रथम ेअध्या्े मयानभित्े 
भिभनितयान ्आहयारपदयाथयाथन ्अभप भितवया आवलीं कुवथनत ु। 
इतोऽभप अभधकभवधयाभन िोजनयाभन अस्याम ् आवल्यंा 
्ोज्नत,ु २.१ इभत एतस्यां सयारर््यंा भलखनत ुि । 
कदयाभित ् असमयाकं िोजने खयाद्यपदयाथयाथनयाम ् एतयावत ्
वैभवध्ं वसततुः न स्यात ्। ्यात्याकयाले, बहुशः व्ं मयागथे 
उपलबध ं ्भतकमभप खयाद्यं खयादयामः । प्रया्ः, असमयास ु
केषयाञिन जनयानयंा कृते वैभवध्पणूथस् आहयारस् सेवनं 
शक्ं न स्यात ्।
िोजने भवभिननयानयंा खयाद्यपदयाथयाथनयाम ् एतयादृशस् 
भवियागस् कश्चन आधयारः भनश्च्ेन िवेत ् । भकम,् 
असमयाकं शरीरम ् कस्भित ् भवशषेोद्शेस् भनभमत् ं
भवभिननप्रकयारकयान ्आहयारपदयाथयाथन ्इच्छभत ?

२.१ क्िक्भनननेषु आहारपदार्थेषु क्कं िर्तरने?

आहयारखयाद्ययान ्भनमयाथतमु ्उप्कु्याः घिकपदयाथयाथः पयादपैः 
पशभुिः वया लभ्नते । प्रया्ः प्रत्ेकं िोजनम ् एकेन 
घिकपदयाथथेन अथवया एकयाभधकैः घिकपदयाथ्थः भनभमथतं 
िवभत इभत व्ं जयानीमः । असमयाकं शरीरया् अपेभषितयाः 

साररणी २.१ क्िक्िधानां प्रदनेशानां / राज्यानां काक्नचन सामान्यभोजनाक्न

क्नेत्रम/्राज्यम् अननस्य व्यञजनम्
सपूस्य/मांसस्य 

व्यञजनम्
शाकाः

अन्याक्न 
व्यञजनाक्न

‘पञजयाब’ रयाज्म् ्यावयानलरोभिकया ‘रयाजमया’खयाद्यम्
सषथपस् शयाकम्

(सषथपपणथस् व्ञजनम)्
दभध, घतृम्

आनध्रप्रदशेः अननम् तवुरीसपूः सयारः ि तु् डिी (‘दो्डिकया्’्) 
तक्रम,् घतृम,् 

अवलेहः
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केिन भवशषेयाः घिकयाः एतेष ु पदयाथथेष ु सभनत िथवभनत । 
तयान ् घिकयान ् पोषकयंाशयाः इभत वदयामः । ‘कयाबबोहडेै्ि्’, 
‘प्रोिीन’्, मदेः/वसयंाशः, जीवनसत्वम ् (‘भवियाभमन’्), 
खभनजः/धयातःु ि इभत असमयाकं िोजने वतथमयानयाः 
प्रधयानपोषकयंाशयाः सभनत । एतैः सह, असमयाकं शरीरयाथथम ्
आवश्कयाः रूषियंाशयाः (dietary fibres) जलं ि 
असमयाकम ्आहयारे िवभनत ।
भकं सवथेष ुखयाद्येष ुएते सवथे पोषकयंाशयाः िवभनत ? पकवयाहयारे 
अथवया अपकवयास ु आहयारसयामग्ीष,ु एकः अनेके वया 
पोषकयंाशयाः िवभनत, उत न इभत व्ं सरलैः भवधयानैः 
परीभषितुं शकनमुः । ‘कयाबबोहडेै्ि्’ अशंयानयंा, ‘प्रोिीन’् 
अशंयानयंा वसयंाशयानयंा ि परीषिणयाभन अन्ेषयंा पोषकयंाशयानयंा 
परीषिणभे्ः सरलयाभन िवभनत । इदयानीं व्म ् एतयाभन 
परीषिणयाभन कृतवया, अवलोभकतयान ् सवयाथन ् अशंयान ् २.२ 
इभत एतस्यंा सयारर््याम ्अङ्कनं कुमथः  ।
एतयाभन परीषिणयाभन कतुुं िवतयंा कृते ‘अ्ोभडिन’्, 
‘तयाम्रसल्ेि्’, ‘कयाभसिक्-सोडिया’ इत्ेतेषयंा भवल्नयानयाम ्
आवश्कतया िवभत । िवभ्भः केिन परीषिणनभलकयाः 
(test tube) भ्शंकः (dropper) ि अभप अपेक््नते ।
एतयाभन परीषिणयाभन कतुुं पकवयाहयारपदयाथयाथनयाम ्
अपकवयाहयारसयामग्ीणयंा ि उप्ोगं कुवथनत ु। एतैः परीषिणःै 
अवलोभकतयानयाम ्  अशंयानयाम ्  अङ्कनं कथं करणी्म ्
इभत २.२ इभत एतस्यंा सयारर््यंा दभशथतम ् । सयारर््यंा 
केिन आहयारपदयाथयाथः अभप दत्याः । एतयाभन परीषिणयाभन 
दत्ःै आहयारपयादयाथ्थः सयाकम,् अन्ैः आहयारपदयाथ्थः सयाकं 
वया िवनतः कतुथम ् अहथभनत । परीषिण ं जयागरूकत्या  
कुवथनत ु। कमभप रयासया्भनकम ्आसवयादभ्तुं खयाभदतुं वया 
प्र्तनं न कुवथनत ु। 
्भद आवश्कयाभन भवल्नयाभन भसद्याभन न सभनत, तभहथ 
िवतयंा भशषिकः तयाभन अधः ्थया दभशथतं तथया तेषयंा 
भनमयाथण ंकयारभ्तुं शकनोभत । 
अधनुया व्ं भवभवधषे ुआहयारपदयाथथेष ु‘कयाबबोहडेै्ि्’अशंयाः 
सभनत उत न इभत ज्यातुं परीषिणस् प्रयारमि ं कुमथः । 

‘कयाबबोहडेै्ि्’ अशंस् बहवः भवधयाः सभनत । असमयाकं 
िोजने भवद्यमयानयाः ‘कयाबबोहडेै्ि्’ अशंयाः प्रधयानत्या 
म्डिस् अथवया शकथ रया्याः रूपे िवभनत । व्म ्
आहयारपदयाथथे म्डिस् उपभसथतेः परीषिण ंसरलत्या कतुुं 
शकनमुः ।

‘अ्ोभडिन’् इत्स् तनभुवल्नं भनमयाथतुं जलेन 
अधथपरूरतया्यंा परीषिणनभलकया्यंा ‘भिञिर-्अ्ोभडिन’् 
इत्स् कयंाश्चन भबनदनू ्मले्नत ु।

‘तयाम्रसल्ेि्’भवल्नं भनमयाथतुं १०० भम.ली. जले २ 
ग्याम ्‘तयाम्रसल्ेि्’ इत्ेतस् भवल्नं कुवथनत ु।

१०० भम.ली.जले १० ग्याम ् ‘कयाभसिक्-सोडिया’ 
इत्ेतस् भवल्नेन, अपेभषितं ‘कयाभसिक्-सोडिया’ 
भवल्नं प्रयाप्ते ।

क्रि्याकलापः २                                               

मण्डस्य कृरने परीक्णम्
भकभञित ् आहयारपदयाथथम ् अथवया अपकवपदयाथुं 
सवीकुवथनत ु। तस् उपरर’अ्ोभडिन’्तनभुवल्नस् २-३ 
भबनदनू ्सथयाप्नत ु(भित्म ्२.१) ।

 क्चत्रम ्२.१ : मण्डस्य कृरने परीक्णम ्
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आहयारपदयाथथस् वणथे भकमभप पररवतथनं दृष्टम ्उत न इभत 
अवलोक्नत ु। भकम ्आहयारपदयाथथः नीलवणथे-कृषणवणथे 
पररवभतथतः ? नील-कृषणवणथः म्डिस् उपभसथभतं सिू्भत । 
एतत ् परीषिणम ् अन्ेष ु आहयारपदयाथथेष ु अभप म्डिस् 
उपभसथभतम ् अभिज्यातुं पनुरयावतथ्नत ु । अवलोभकतयान ्
सवयाथन ्अशंयान ्२.२ इभत एतस्यां सयारर््यंा भलखनत ु। 

‘प्रोटीन’्अंशस्य कृरने परीक्णम्
‘प्रोिीन’् इत्स् परीषिणयाथथम ् अलपप्रमयाणकम ्
आहयारपदयाथुं सवीकुवथनत ु । ्भद परीषिणयाथुं सवीकृतः 
आहयारः घनपदयाथथः, तभहथ िवभ्भः प्रथमत्या 
तस् अनलेुपनम ् अथवया िणूुं करणी्ं िवभत । 
भकभञित-्प्रमयाणकम ् आहयारपदयाथुं पेष्नत ु अथवया  
भनषपीडि्नत ु। भकभञित ्िणूुं सवच्छया्यंा परीषिणनभलकया्यंा  
सवीकुवथनत ु । जलस् दशभबनदनू ् सं्ोज् 
परीषिणनभलकयंा सम्क् आलोडि्नत ु । इदयानीं 
भ्शंकस् सयाहयाय्ेन ‘तयाम्रसल्ेि्’द्यावणस् 
भबनददु्व्म ्‘कयाभसिक्-सोडिया’द्यावणस् दशभबनदनू ्
ि परीषिणनभलकया्यंा ्ोज्नत ु(भित्म ्२.२) । 

क्चत्रम ्२.२ प्रोटीन-्अंशस्य कृरने परीक्णम्

सम्क् आलोड्ि् कयंाश्चन भनमषेयान ्् यावत ्परीषिणनभलकयंा 
तथैव सथयाप्नत ु। भकं दृश्ते ? परीषिणनभलकया्यंा भसथतयाः 
पदयाथयाथः नीललोभहतवणथे (blue-black) पररवभतथतयाः? 
नीललोभहतवणथे खयाद्यपदयाथथे ‘प्रोिीन‘्अशंस् उपभसथभतं 
सिू्भत । 
इदयानीं िवनतः एतत ् परीषिणम ् अन्ेष ु आहयारपदयाथथेष ु
अभप पनुरयावतथभ्तमु ्अहथभनत । 
िसांशस्य कृरने परीक्णम ्
आहयारपदयाथथम ्अलपप्रमयाण ेसवीकुवथनत ु। तं कयागदख्डेि 
आच्छयाद्य सयावधयानत्या अवमदथ् नत ु। तेन कयागदख्डंि 
भ्छननं न िवेत ् । इदयानीं कयागदम ्उद्याि्् सयावधयानत्या 
अवलोक्नत ु । कयागद े तैलस् भिनंि दृष्टम ् ? कयागद ं
प्रकयाश ेगहृीतवया अवलोक्नत ु। 

साररणी २.२ : कने षुक्चर ्खाद्यपदार्थेषु उपक्सर्राः पोषकाः
खयाद्यपदयाथथः म्डिम ्

(उपभसथतम)्
‘प्रोिीन’्अशंः
(उपभसथतः)

वसयंाशः 
(उपभसथतः)

अपकवम ्
आलकुम्

आम्

दगुधम् आम्
कलया्ः आम्
अपकवत्डुिलः 
(िणूथम)्
पकवयाननम्
शषुकनयाररकेलम्
अपकवः 
तवुरीसपूः 
(िणूथम)्

पकवसपूः
कस्भित ्
शयाकस् ख्डिः 
कस्भित ््लस् 
ख्डिः
कवभथतम ्अ्डिम ्
(श्ेतियागः)
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तैलभिनियात ्मनदः प्रकयाशः दृश्ते नन ु? कयागदस् उपरर 
उ्ूभतं तैलभिनिम ् आहयारपदयाथथे वसयंाशस् उपभसथभतं 
सिू्भत । कदयाभित ् आहयारखयाद्येष ु भकभञित ् जलं 
िभवतमु ् अहथभत । अतः कयागदस् उपरर पदयाथथस् 
घषथणयाननतरं भकभञित-्कयालं कयागद ं शषुकं िवत ु । 
भकभञित ् जलम ् आहयारपदयाथयाथत ् आगतम ् अभसत िते,् 
तत ् भकभञित ् कयालयाननतरं शषुकं िभवष्भत । तदननतरं 
्भद तैलभिनंि न दृष्ट,ं तभहथ आहयारपदयाथथे वसयंाशयाः न सभनत 
इत्थथः । 

एतैः परीषिणःै भकं ज्या्ते ? भकं वसयंाशयाः, म्डियंाशयाः 
‘प्रोिीन’्अशंयाः ि िवभ्भः परीभषितेष ु सवथेष ु
आहयारपदयाथथेष ु उपभसथतयाः सभनत ? भकम ् एकभसमन ्
आहयारपदयाथथे अनेके पोषकयंाशयाः िवभनत ? भकं िवनतः 
कमभप आहयारपदयाथुं जयानभनत ् भसमन ्एतेष ुपोषकेष ुएकः 
अभप पोषकयंाशः न िवभत ? 

असमयाभिः ‘कयाबबोहडेै्ि्’, ‘प्रोिीन’् अशंयाः, वसयंाशयाः 
िभेत एतेषयंा त््याणयंा पोषकयाणयंंा कृते परीषिणयाभन  
कृतयाभन । भवभवधषे ुआहयारपदयाथथेष ुजीवसत्वयाभन, खभनजयाः 
इत्याद्ः अन्े पोषकयंाशयाः अभप उपभसथतयाः िवभनत । 
असमयाकं कृते एतेषयंा सवथेषयंा पोषकयंाशयानयाम ्आवश्कतया 
भकमथुं िवभत ?  

२.२  क्िक्भननाः पोषकांशाः असमाकं शरीरस्य 
कृरने क्कं कुि्तक्नर ? 

असमयाकं शरीरया् ‘कयाबबोहडेै्ि्’ पोषकयंाशयाः प्रधयानत्या 
ऊजयाुं प्र्च्छभनत । वसयंाशयाः अभप ऊजयाुं ्च्छभनत । 
वसततुः वसयंाशयाः समयानप्रमयाणभे्ः ‘कयाबबोहडेै्ि्’अशंभे्ः 
अभधकयाम ्ऊजयाुं प्र्च्छभनत । ‘कयाबबोहडेै्ि्’अशंःै वसयंाशःै 
ि ्कु्याः आहयारयाः ‘ऊजयाथदया्कयाः आहयारपदयाथयाथः’ 
इत्भप उच्नते (भित्म ्२.३ भित्म ्२.४ ि) । 

क्चत्रम ्२.३ ‘कार्बोहैड्नेट्’ पोषकांशानां काक्नचन स्ोरांक्स

(अ)

 (आ)
क्चत्रम ्२.४: िसांशानां काक्नचन स्ोरांक्स 

(अ) पादपस्ोरांक्स (आ) जनरुस्ोरांक्स

आललकुम्
इषिःु

कयाभलनदम/्
कयाभलङ्गम्

आम्रम्

कभिजः

भप्र्ङ्गःु

त्डुिलः

गोधमूः

मधकुकथ िी

भमष्टयालकुम्

मयंासम्

घतृम्

दगुधम्
नवनीतम्

सनतयाभनकया

अ्डिम्

मतस्ः

कलया्ः

वयातयादः

सो्याबीन
तैलम्नयाररकेल-

तैलमतैलम्

सषथपतैलम्

सू् थमखुवनसपतेः 
तैलम्

भतलः
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(अ)

(आ)
क्चत्रम ्२.५ काक्नचन ‘प्रोटीन’्स्ोरांक्स (अ) 

पादपस्ोरांक्स (आ) पशुस्ोरांक्स

‘प्रोिीन’् अशंयाः असमयाकं शरीरस् वधथनयाथुं सवयास्थ्याथुं 
ि आवश्कयाः । अतः ‘प्रोिीन’््कु्याः आहयारपदयाथयाथः 
‘शरीरवधथकयाः आहयारपदयाथयाथः’ इभत उच्नते  
(भित्म ्२.५) । 
 जीवनसत्वयाभन असमयाकं शरीरं रोगेभ्ः रभषितुं 
सहया्कयाभन िवभनत । असमयाकं नेत्याणयाम,् अस्थनयाम,् 
दनतयानयंा, दनतपयालीनयंा (दनतच्छदयानयंा) ि सवयास्थ्स् 
रषिण ेअभप जीवनसत्वयाभन सहया्कयाभन सभनत ।
 जीवनसत्वयानयाम ्अनेके भवधयाः सभनत । प्रत्ेकं 
भवध ं भवभिनननयामनया व्ं जयानीमः । एतेष ु केिन ‘ए’ 
जीवनसत्वम,् ‘बी’ जीवनसत्वम,् ‘सी’ जीवनसत्वम,् 

‘डिी’ जीवनसत्वम,् ‘ई’ जीवसत्वम ् तथया ि ‘के’ 
जीवनसत्वम ्

क्चत्रम ्२.६: ‘ए’ जीवनसत्वस् कयाभनिन स्ोतयंाभस

क्चत्रम ्२.७: ‘बी’ जीवनसत्वस् कयाभनिन स्ोतयंाभस

क्चत्रम ्२.८: ‘सी’ जीवनसत्वस् कयाभनिन स्ोतयंाभस

भित्म ्२.९: ‘डिी’ जीवनसत्वस् कयाभनिन स्ोतयंाभस

तवुरीसपूः

मदु्ः

रयाजमयाषः

हरेणःु = मियार सो्याबीनः

िणकः

दगुधम्
मतस्तैलम्

आम्रम् गजथरम/्गञृजनकम्

्कृत्

नयारङ्गम्

रक्याङ्गम्

आमलकम् जमबीरम्

मरीभिकया

बीजपरूम्

दगुधम्

नवनीतम्

मयंासम्

मतस्ः
दगुधम्

भकलयािः
अ्डिम्
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‘अ्ोभडिन’् इत्स् कयाभनिन स्ोतयंाभस

्ॉस्ोरस ्इत्स् कयाभनिन स्ोतयंाभस

अ्सः कयाभनिन स्ोतयंाभस

‘कैभलस्म’्  इत्स् कयाभनिन स्ोतयंाभस

क्चत्रम ्२.१० केषयाञिन खभनजयानयंा स्ोतयंाभस

इदयानीनतनकयाले अप्याथप्त-आतप-
आभिमखु्यात ्अभधकेष ुजनेष ुजीवसत्वम ्

D इत्स् अियावः िवभत ।

इभत नयामनया अभिज्या्नते । ‘भब कयामपलेकस’् जीवनसत्वम ्
इभत जीवनसत्वयानयाम ्अपरः वगथः अभप अभसत । असमयाकं 
शरीरया् सवथभवधस् जीवनसत्वस् अलपप्रमयाणने 
आवश्कतया िवभत । ‘ए’ जीवनसत्वम ् असमयाकं 
िमथणः नेत्याणयंा ि सवयास्थ्ं रषिभत । ‘सी’ जीवनसत्वं 
भवभवधरोगयान ् प्रभतरोद्ुं शरीरस् सयाहयाय्ं करोभत  ।

 ‘डिी’ जीवनसत्वम ् अभसथष ु दनतेष ु ि 
‘कॅभलस्म’ खभनजस् उप्ोगं कतुुं शरीरस् सयाहयाय्ं 
करोभत । २.६ तः २.९ भित्प थ्नतं भवभवधःै जीवनसत्वैः 
परूरतयाः आहयारपदयाथयाथः दभशथतयाः ।

 खभनजयाः असमयाकं शरीरया् अलपप्रमयाणषे ु
आवश्कयाः िवभनत । प्रत्ेकं खभनजः शरीरस् 
समीिीनत्या वधथनया्, सवयास्थ्स् उत्मत्या परररषिणया् 
आवश्कः िवभत । २.१० तम ेभित्े  केिन भवभवधयाः 
खभनजयाः दभशथतयाः सभनत । प्रया्ः अभधकेष ुखयाद्यपदयाथथेष ु
एकयाभधकयाः पोषकयंाशयाः िवभनत । एतत ् िवभ्भः २.२ 
इभत एतस्याः सयारर््याः परूणसम्े ज्यातं स्यात ्। भकनत,ु 
एकभसमन ् अपकवपदयाथथे एकः पोषकयंाशः अन्ेषयंा 
पोषकयंाशयानयाम ्अपेषि्या अभधकप्रमयाण ेिभवतमु ्अहथभत । 
उदयाहरणयाथथम,् अनने ‘कयाबबोहडेै्ि्’ अशंयाः अन्ेभ्ः 
पोषकयंाशभे्ः अभधकयाः िवभनत । अत एव अननम ्
“कयाबबोहडेै्ि् समदृ्म”् आहयारस्ोतः इभत वदयामः ।

 एतैः पोषकयंाशःै सयाकम ् असमयाकं शरीरेण 
आहयारतनतवः जलं ि अपेक््नते । आहयारतनतवः 
‘रूषियंाशः’ इभत नयामनया अभप ज्या्नते । असमयाभिः 
रूषियंाशः प्रधयानत्या सस्ोतपननैः आहयारपदयाथ्थः  
लभ्ते । पणूथधयान्याभन अभप ि भद्वदलधयान्याभन, आलकुयाभन, 
सद्यसक्लयाभन (fresh fruits) शयाकयाः ि रूषियंाशस्  
प्रधयानयाभन स्ोतयंाभससभनत । रूषियंाशः असमयाकं शरीरया् 
कमभप पोषकयंाश ं न प्रददयाभत, भकनत ु एषः असमयाकम ्
आहयारस् आवश्कः घिकः अभसत । असमयाकम ्आहयारे 
सलंगनः रूषियंाशः अजी थ्मयाणस् आहयारस् भवसजथने 
शरीरस् सहया्कः िवभत ।

दगुधम्

दगुधम्
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 जलम ् आहयारे उपभसथतयानयंा पोषकयाणयाम ्
अवशोषण ेअसमयाकं शरीरस् सयाहयाय्ं करोभत । मतू्स् 
अथवया सवेदरूपेण अपभशष्टपदयाथयाथन ्शरीरयात ्भनषकयासने 
अभप एतत ्सयाहयाय्ं करोभत । सयामयान्तः असमयाकं शरीरया् 
्यावत ्जलम ्अपेभषितं वतथते तयावत ्व्ं तैः तरलपदयाथ्थः 
(पे्पदयाथ्थः) प्रयापनमुः ्यान ्व्ं द्वरूपेण सवीकुमथः, ्थया 
- जलम,् दगुधम,् िया्म ्इत्यादीभन । एतयाभन अभतररच् 
व्म ् अभधकेष ु पकवयाहयारेष ु जलं ्ोज्यामः । अधनुया 
व्म ् असमयाकं शरीरेण प्रयाप्मयाणस् जलस् इतोऽभप 
अन्स्ोतः अभप अभसत भकम ्इभत पश्यामः ।

क्रि्याकलापः ३                                              

एकं रक्याङ्ग-(‘िोमिेो’) ्लं अथवया भनमबकुसदृश ं
भकमभप ्लं सवीकुवथनत ु । तत ् कतथभ्तवया लघखु्डियान ्
कुवथनत ु। भकं कतथनसम्े िवतयाम ्हसतः आद्थः अिवत?् 
्दया गहृ ेशयाकयानयंा ्लयानयंा वया कतथनम,् तवग-्लञुिनम,् 
भनषपीडिनम(्mashing) वया िवभत, तदया सयावधयानत्या 
अवलोक्नत ु। भकं िवनतः कमभप शयाकम ्अथवया ्लं 
जयानभनत ्भसमन ्भकभञिदभप जलं न िवभत ?
बहूनयाम ्आहयारपदयाथयाथनयाम ्अनतः एव जलं िवभत इभत 
व्ं जयानीमः । भकभञितप्रमयाणने असमयाकं शयारीररकयाः 
अपेषियाः एतेन जलेन पू् थनते । एतद ् भवहया्, व्ं जलं 
बहूनयंा खयाद्यपदयाथयाथनयंा भनमयाथणसम्े अभप ्ोज्यामः ।

२.३ सनरुक्लरः आहारः

एकभसमन ्समपणूथभदने ् त ्खयाद्यं व्ं खयादयामः सः आहयारः 
इभत उच्ते । शरीरवधथनया् अभप ि सवयास्थ्स् सम्क् 
परररषिणया् असमयाकम ् आहयारे शरीरेण अपेभषितयाः 
सवथे पोषकयाः सषुु्प्रमयाणने िवे्ःु । एकः पोषकयंाशः 
अत्भधकप्रमयाणने अथवया अन्ः अभतन्नूप्रमयाणने न 
िवेत ्। आहयारे जलं रुषियंाशः ि अभप सषुु्प्रमयाणने िवेतयाम ्। 
तयादृशः आहयारः सनतभुलतः आहयारः इभत उच्ते ।  
सवयाथसयंा व्ोभमतीनयंा जनयानयंा कृते समयानभवधः आहयारः 
एव अपेभषितः िवभत इभत भकं िवनतः भिनत्भनत? 

संतभुलते आहयारे वतथमयानयाभन खयाद्ययाभन असमयाकं 
शयारीररककया्याथणयाम ् अनसुयारं िवे्ःु इभत अभप भकं 
िवनतः भिनत्भनत ?
िवभ्भः सप्तयाह े खयाद्यमयानयानयंा सवथेषयंा खयाद्ययानयाम ् एकं 
भित्पिं भनमयाथनत ु । उपरर उक्याः सवथे पोषकयंाशयाः भदने 
खयाद्यमयानेष ुभवभवधषे ुआहयारपदयाथथेष ुिवभनत  उत न इभत 
परीषिनतयाम ्।
भद्वदलधयान्याभन, कलया्ः, ‘सो्याबीनः , 
अङ्कुररतबीजयाभन (मदु्ः िणकः ि), भकभ्वतयाः 
आहयारयाः (‘शयाल्पपूखयाद्यसदृशयाः’ दभषिणियारती्याः 
आहयारयाः) भपष्टयानयंा भमश्रणम ् (धयान्ैः भद्वदलधयान्ैः ि 
कृतयाः ‘भमभसस’रोभिकया, ‘थेपलया’खयाद्यम)्, कदली्लम,् 
हररतपत्शयाकयाः, सत्खुयाद्ययाभन, गडुिम,् उपलभ्मयानयाः 
शयाकयाः, अभप ि तयादृशयाः अन्े आहयारपदयाथयाथः बहून ्
पोषकयंाशयान ् प्रदयास्भनत । अतः, संतभुलतम ् आहयारम ्
अभधकव््ं भवनया ्ः कोऽभप कतुुं शकनोभत ।
केवलं सषुु्प्रकयारस् आहयारस् सेवनं न प्याथप्तम ्। आहयारः 
सम्क् पकवः अभप िवेत ् । पयाकभवभधनया आहयारस् 
पोषकयंाशयाः भवनष्टयाः न िवे्ःु । पयािनप्रभक्र्या्यंा केिन 
पोषकयंाशयाः आहयारयात ् नष्टयाः िवभनत इभत भकं िवनतः 
जयानभनत ?

भकं पशनूयाम ्आहयारे अभप एते भवभवधयाः 
आहयारघिकयाः िवभनत ? तथैव, भकं 

पशनूयाम ्अभप सनतभुलतस् आहयारस् 
आवश्कतया िवभत ? ज्यातुं इभत प्रहभेलकया 

उतसकुया अभसत ।

कतथनस् अथवया तवग-्लञुिनस् अननतरं शयाकयानयंा 
्लयानयंा ि प्रषियालनं ्भद भक्र्ते, तभहथ तेष ु केषयाञिन 
जीवनसत्वयानयंा नयाशः िवेत ् । बहूनयंा शयाकयानयंा ्लयानयंा 
ि तवषि ु खभनजयाः जीवनसत्वयाभन ि िवभनत । तथैव, 
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त्डुिलस् भद्वदलधयान्यानयंा ि पनुः पनुः प्रषियालनेन तेष ु
उपभसथतयाः केिन खभनजयंाशयाः जीवनसत्वयाभन ि नष्टयाभन 
िवे्ःु ।
पिनभक्र्या आहयारस् सवयाद ं वधथ् भत, जीणथभक्र्यंा 
सरलीकरोभत इभत व्ं सवथे जयानीमः । भकनत,ु पिनेन 
आहयारस् केषयाञिन पोषकयंाशयानयंा नयाशः अभप  
िवभत । ्भद पिनसम्े अभधकं जलम ् उप्जु् तत ्
जलम ्अननतरं प्रभषिपभनत, तभहथ बहवः उप्कु्याः ‘प्रोिीन’् 
अशंयाः अभधकयाः खभनजयाः ि नष्टयाः िवभनत ।
उषणीकरणने  आहयारस् ‘सी’ जीवनसत्वं सरलत्या 
नष्ट ं िवभत । अतः कयंाश्चन अपकवयान ् शयाकयान ् ्लयाभन 
ि असमयाकं िोजने ्ोज्यामः िते ्उभितं िवभत खल ु?
वसयंाश्कु्याः आहयारपदयाथयाथः सदवै खयाभदतुं बहु्ोग्याः 
इभत भजज्यासःु भिभनततवयान ्। िषकप्रमयाणस् वसयंाश्कु्ः 
आहयारः समप्रमयाणयात ् ‘कयाबबोहडेै्ि्’ ्कु्यात ् आहयारयात ्
अत्भधकयंा शभकं् प्रदयास्भत खल ु ? अतः सः केवलं 
वसयंाश्कु्म ् आहयारम ् ;- ‘समोषः’, ‘शषकुली’, 
‘सनतयाभनकया’, ‘रयाभबडि’, ‘पेडिया’ ि इत्यादीभन िभजथतयाभन 
खयाद्ययाभन एव िकु्वयान;् अन्त ्भकमभप न िकु्वयान ्।

भकं तेन उभितं कृतम?् भनश्च्ेन न । वसयंाश्कु्यानयंा 
खयाद्ययानयाम ्अत्भधकं सेवनम ्असमयाकं कृते हयाभनकयारकं 
िभवतमु ्अहथभत । क्रमणे एतत ्सथलूतया्याः अभप कयारण ं
िवेत ्।
२.४ अभािजन्याः रोगाः
व्के्ः ् थेच्ंछ खयादं्य सवथदया उपलबध ंिवेत,् भकनत ुकदयाभित ्
तभसमन ्आहयारे कस्भित ्पोषकयंाशस् अियावः अभप िवेत ्
। ्भद एषः अियावः बहुकयालप थ्नतम ्अनवुभतथतः िवभत 
तभहथ, व्भक्ः तस् पोषकयंाशस् अियावेन ग्सतया िभवतमु ्
अहथभत । एकस् अथवया एकयाभधकयानयंा पोषकयंाशयानयाम ्
अियावः असमयाकं शरीरे रोगयाणयाम ्असवयास्थ्यानयंा वया कयारण ं
िभवतमु ्अहथभत । पोषकयंाशयानयंा पोषकयंाशयानयाम ्इत्समयात ्
पवूथम ्अियावेन ्े रोगयाः िवभनत, ते रोगयाः अियावजन्याः 
रोगयाः इभत उच्नते । ्भद व्के्ः आहयारे दीघथकयालयात ्
‘प्रोिीन’् अशंयाः न िवभनत, तभहथ तं/तयंा अवरुद्या वभृद्ः, 
शोभथतं मखुम,् केशयानयंा भववणथतया, िमथरोगयाः अभतसयारः 
ि बयाभधतुं शकनवुभनत ।
्भद आहयारे ‘कयाबबोहडेै्ि्’ अशंयानयंा ‘प्रोिीन’् अशंयानयाम ्ि 
अियावः दीघथकयालप थ्नतं िवभत, तभहथ शरीरस् भवकयासः 
समपणूथत्या अवरुद्ः िवेत ्। एतयादृश्याः व्के्ः शरीरं बहु 
अपषु्टम,् कृशम,् दबुथलम ्िवभत ्ेन व्भक्ः िलने अभप 
असमथथ िवेत ् । भवभवधयानयंा जीवनसत्वयानयंा खभनजयानयंा 
ि अियावः अभप भवभवधयानयंा रोगयाणयाम ् असवयास्थ्यानयंा 
ि कयारण ंिभवतमु ्अहथभत । तयादृशयाः केिन रोगयाः २.३ 
सयारर््यंा दत्याः सभनत । 
सनतभुलतेन आहयारेण सवथे आियावजन्याः रोगयाः 
अवरोधभ्तुं शक्नते । अभसमन ्अध्या्े, भवभवधप्रदशेषे ु
भवद्यमयाने वैभवध्म्े आहयारे कश्चन समयानभवधः भवियागः 
्ः दृश्ते, तस् कयारण ंभकं स्यात ्इभत व्ं सव्म ्एव 
ज्यातुं प्र्तनं कृतवनतः । एतेन भवियागेन असमयाकं िोजने 
शरीरयाथथम ्आवश्कयानयंा भवभवधपोषकयंाशयानयाम ्उपभसथभतः  
भनभश्चतया िवभत ।
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साररणी २.३:  खक्नज-जीिनसत्ि्योः अभािनेन जा्यमानाः 

 कने चन रोगाः/असिास्थ्याक्न

जीिसत्िम/्
खक्नजः

अभािजन्यरोगः/
असिास्थ्यम्

लक्णाक्न

‘ए’ जीवनसत्वम् दृभष्टषिीणतया
षिीणदृभष्टः,रयात्रौ अलपदृभष्टः, 
कदयाभित ्पणूथत्या दृभष्टहीनतया

‘बी १’जीवनसत्वम ्
- 

‘बेरी-बेरी’
दबुथलयाः सनया्वः, कया्ुं कतुुं 
ऊजयाथ्याः अियावः ि

‘सी’ जीवनसत्वम् ‘सकववी’
दनतपयालीभ्ः रक्स्यावः, 
षितपरूण ेअभधकसम्ः।

‘डिी’ जीवनसत्वम् ‘ररकेि्स’् अस्थनयंा कोमलतया वक्रतया ि

‘कैभलस्म’्
अस्थनयंा तथया ि 
दनतयानयंा षि्ः

दबुथलयाभन असथीभन, दनतषि्ः

‘अ्ोभडिन’् घेंघया (‘गॉ्िर’)
क््ठस् ग्नथरौ शोथः 
दृश्ते, बयालयानयंा मयानभसकी 
भवकलयाङ्गतया िवभत

लरौहः अरक्तया दरौबथल्म्

सारांशः

 y ‘कयाबबोहडेै्ि्’अशंयाः, ‘प्रोिीन’् अशंयाः, वसयंाशयाः, जीवनसत्वयाभन असमयाकम ्आहयारस् प्रधयानपोषकयंाशयाः  
सभनत । एतैः सयाकम ्आहयारे जलम ्आहयारतनतवः ि अभप िवतः ।

 y ‘कयाबबोहडेै्ि्’अशंयाः वसयंाशयाः ि प्रधयानत्या असमयाकं शरीरया् ऊजयाुं ्च्छभनत ।

 y ‘प्रोिीन’्अशंयाः खभनजयाः ि असमयाकं शरीरवधथनया् परररषिणया् ि आवश्कयाः िवभनत ।

 y जीवनसत्वयाभन असमयाकं शरीरं रोगेभ्ः रभषितमु ्सयाहयाय्ं कुवथभनत ।

 y सनतभुलतः आहयारः शरीरेण अपेभषितयान ्सवयाथन ्पोषकयंाशयान ्जलेन रूषियंाशने ि सयाकं ्थेच्ंछ प्रददयाभत ।

 y असमयाकम ्आहयारे एकस् एकयाभधकयानयंा वया पोषकयाणयंंा दीघथकयाभलकः अियावः रोगयाणयाम ्असवयास्थ्यानयंा 
ि कयारण ंिवेत ्।

प्रमुख-शबदाः
सनतभुलतः आहयारः

‘बेरी-बेरी’

‘कयाबबोहडेै्ि्’

ऊजयाथ

वसयंाशयाः

खभनजयाः

पोषकः

‘प्रोिीन’्

रुषियंाशयाः 

‘सकववी’

म्डिः

जीवनसत्वम्
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अभ्यासः 
१. असमयाकं िोजनस् प्रधयानपोषकयंाशयानयंा नयामयाभन भलखत ।
२. एतेषयंा नयामयाभन भलखत -
 (क) असमयाकं शरीरया् प्रधयानत्या ऊजयाथदया्कयाः पोषकयंाशयाः ।
 (ख) असमयाकं शरीरस् भवकयासयाथुं परररषिणयाथुं ि आवश्कयाः पोषकयंाशयाः ।
 (ग) उत्मयंा नेत्दृभष्ट ंपरररभषितमु ्आवश्कं जीवनसत्वम ्।
 (घ) असमयाकम ्अस्थनयंा सवयास्थ्रषिणयाथथम ्आवश्कः खभनजः ।
३. आहयारद्व्स् नयामयाभन भलखत ्भसमन ्अधोभलभखतयानयंा पोषकयंाशयानयाम ्अभधकमयात्या िवेत।्
 (क) वसयंाशयाः   (ख) म्डिः  (ग) आहयारतनतःु  (घ) ‘प्रोिीन’्
४. सत्ं कथनम ्() इभत भिनेिन भिभनितं कुरुत ।
 (क) केवलम ्अननस् सेवनेन व्ं सवशरीरस् पोषणयावश्कतयाः परूभ्तुं शकनमुः।  (  )
 (ख) सनतभुलतेन आहयारेण अियावजन्याः रोगयाः अवरोद्मु ्शक्नते ।     (  )
 (ग) सनतभुलते आहयारे नयानयाभवधयाभन खयाद्ययाभन िवे्ःु।           (  )
 (घ) शरीरयाथथम ्आवश्कयान ्पोषकयंाशयान ्समप्रयाप्तुं केवलं मयंासयाहयारः प्याथप्तः िवभत ।  ( )
५. ररक्सथयानयाभन परू्नत ु :
 (क) ‘डिी’ जीवनसत्वस् अियावे ……… नयामकः रोगः िवभत । 
 (ख) ………. पोषकस् अियावः ‘बेरी-बेरी’रोगं जन्भत । 
 (ग) ‘सी’ जीवनसत्वस् अियावः ……… रोगं जन्भत । 
 (घ) असमयाकम ्आहयारे ………… ् अिवयात ्रयात्यानधतया िवभत ।

प्रसराक्िराः परर्योजनाः  क्रि्याकलापाः च                                                                                           

1. द्वयादशवषवी्स् बयालकस् सनतभुलतम ्आहयारपिं भनमयाथनत ु। आहयारपिे भलभखतयाः खयाद्यपदयाथयाथः न्नूमलू्कयाः 
अभप ि सहजत्या उपलभ्याः िवे्ःु । 

२. वसयंाश्कु्यानयंा खयाद्ययानयाम ्अभधकसेवनं शरीरया् हयाभनकयारकम ्इभत व्ं जयानीमः । भकं तभहथ अन्पोषकयंाशःै 
्कु्यानयंा खयाद्ययानयाम ् अभधकसेवनम ् अभप हयाभनकयारकं िवभत? भकं जीवनसत्वम ् अथवया ‘प्रोिीन’््कु्यानयाम ्
आहयारखयाद्ययानयाम ् अभधकसेवनं शरीरस् कृते हयाभनकयारकं िवभत? एतेषयंा प्रश्यानयाम ् उत्रयाभण अभिज्यातमु ्
आहयारसेवनेन समबभनधतयानयंा समस्यानयंा भवष्े प्ठनत ुअभप ि, कक््या्याम ्एतभद्वष्े ििथ् नत ु।

३. पशनूयाम ्आहयारे के पोषकयंाशयाः उपभसथतयाः िवभनत इभत अभिज्यातुं िवतयंा गहृस् पयाभलतपशभुिः प्रया्ः खयाद्यमयानस् 
आहयारस् परीषिण ं कुवथनत ु । भवभिननपशनूयंा संतभुलतस् आहयारस् अपेषियाः भनधयाथरभ्तुं  समपणूथकक्््या 
अवलोभकतयानयंा सवथेषयाम ्अशंयानयंा परीषिण ंकुवथनत ु।


