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�� प� 1- भोजन और पोषण का मूल त�व

•






उ�े�य –
भोजन या आहार के काय� और �व�भ� पोषक त�व� क�
भू�मका, उनक� आव�यकता� ,कमी और अ�धकता के
�भाव को समझना I
�व�भ� खा� साम�ी के संरचना, संगठन, पोषक मू�य और
उसके चयन के बारे म � जानना I
खाना पकाने के �व�भ� तरीक� के लाभ एवं हा�नय� से
प�र�चत होना I
 



यू�नट 1
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आहार का अथ�,

वग�करण

काय�

पोषण क� अवधारणा

 पोषक त�व

मै�ो�यू��एट्ंस और (सू�म पोषक त�व) माइ�ो�यू��एट्ंस I



आहार �या है ?
 

Any substance taken into the body can be utilised to yield energy, to build up new

tissues and repair were worn out tissues and to regulate the body processes.

खा� पदाथ� जो खाने यो�य हो �जससे ऊजा� �ा�त हो, नए तंतु� का �नमा�ण तथा टूटे-फूटे तंतु� क�

मर�मत होती है तथा �व�भ� शारी�रक ��या� पर �नयं�ण होता है l

What One Feeds on.

जो ��� खाता है l

Food is that which is easily digested.

भोजन वह है जो आसानी से पचाया जा सके l









उपयु� पोषण के �बना जीवन का �नवा�ह नह� �कया जा सकता है I

उ�चत �वकास के �लए मनु�य को पया��त पोषण क� आव�यकता होती है I

भोजन एक ��� को पोषण और �वा�य क� ���त बनाए रखने म �

मह�वपूण� भू�मका �नभाता है I

 



आहार का वग�करण
 
•







आहार या खा� पदाथ� को �न�न आधार पर वग�कृत �कया जा सकता है I

पोषक त�व� के आधार पर

उ�प�� के आधार पर

काय� के आधार पर

 



पोषक त�व� के आधार पर-
 
•

•

•

पोषक त�व आहार का आव�यक यो�गक है जो जीवन और �वा�य के �लए

आव�यक होता है I

यह शरीर को ऊजा� , तंतु� क� मर�मत और आव�यक ���या� को

�व�नय�मत करने के �लए आव�यक पदाथ� है I

पोषक त�व के आधार पर आहार को �न�न �कार से वग�कृत �कया जा

सकता है I

 





उ�प�� या �ा��त के आधार पर आहार का वग�करण
 

वन��त या पेड़ पौध� से �ा�त आहार या

खा� पदाथ� - कई पौध� और पौध� के

�ह�से को भोजन के �प म� खाया जाता है

जैसे अनाज, दाल ,फल एवं स��जयां I

 

जीव जंतु से �ा�त भोज पदाथ� - उनका

उपयोग ��य� या अ��य� �प से भोजन

के �प म� �कया जाता है I

 

 



काय� के आधार पर आहार का वग�करण

•





•





ऊजा� देने वाले आहार - इस समूह के आहार म� काब�हाइ�ेट, वसा �ोट�न �चुर मा�ा म� होता है I इसे दो समूह� म� बांटा

जाता है I

अनाज, कंद और जड़

श�क़र, वसा और तेल

�ोट�न से भरपूर खा� पदाथ� जो शरीर का �नमा�ण करते ह � �ज�ह � दो समूह� म� बांटा गया है I

�ध, अंडा और मछली - वे �ोट�न से भरपूर  होते ह � �जसका जै�वक मू�य उ� होता है I

दाल � और �तलहन - वे �ोट�न म� समृ� ह �, ले�कन मानव शरीर �ारा अपे��त सभी आव�यक अमीनो ए�सड

इसम� नह� होते ह �।



• सुर�ा�मक खा� पदाथ�- �ोट�न �वटा�मन और �मनर�स से भरपूर खा�

पदाथ� शरीर म � �नयामक काय� करते ह � जैसे �दल क� धड़कन, जल संतुलन,

तापमान को बनाए रखना।

 


