
प्रश्न पत्र 1- भोजन और पोषण का मूल तत्व  
उद्देश्य – 

 भोजन या आहार के कायों और ववभभन्न पोषक तत्वों की 
भूभमका, उनकी आवश्यकताओं ,कमी और अधिकता के प्रभाव 

को समझना I  
 ववभभन्न खाद्य सामग्री के संरचना, संगठन, पोषक मूल्य और 

उसके चयन के बारे में जानना I  
 खाना पकाने के ववभभन्न तरीकों के लाभ एवं हाननयों से पररधचत 

होना I  
 यूननट 1- आहार का अर्थ, वगीकरण, कायथ, पोषण की अविारणा 
पोषक तत्व, मैक्रोन्यूट्रिएंट्स और (सूक्ष्म पोषक तत्व) 
माइक्रोन्यूट्रिएंट्स I  

 

 उपयुक्त पोषण के बबना जीवन का ननवाथह नहीं ककया जा सकता 
है I 

 उधचत ववकास के भलए मनषु्य को पयाथप्त पोषण की आवश्यकता 
होती है I  

 भोजन एक व्यक्क्त को पोषण और स्वास््य की क्स्र्नत बनाए 

रखने में महत्वपूणथ भूभमका ननभाता है I  

आहार का वगीकरण  



आहार या खाद्य पदार्ों को ननम्न आिार पर वगीकृत ककया 
जा सकता है I  

 पोषक तत्वों के आिार पर  
 उत्पक्त्त के आिार पर  
 कायथ के आिार पर  
 पोषक मूल्य के आिार पर  

पोषक तत्वों के आिार पर- 

पोषक तत्व आहार का आवश्यक योधगक है जो जीवन और स्वास््य 

के भलए आवश्यक होता है I यह शरीर को ऊजाथ , तंतुओ ंकी मरम्मत 

और आवश्यक प्रकक्रयाओ ंको ववननयभमत करने के भलए आवश्यक 

पदार्थ है I पोषक तत्व के आिार पर आहार को ननम्न प्रकार से 
वगीकृत ककया जा सकता है I  

1. काबोहाइड्रटे 
2. प्रोटीन 
3. वसा 
4. ववटाभमन 
5. खननज लवण 
6. जल 

उत्पक्त्त या प्राक्प्त के आिार पर आहार का वगीकरण  



वनस्पनत या पेड़ पौिों से प्राप्त आहार या खाद्य पदार्थ - कई पौिों 
और पौिों के ट्रहस्से को भोजन के रूप में खाया जाता है जसेै अनाज, 
दाल ,फल एवं सक्जजयां I  

जीव जतंु से प्राप्त भोज पदार्थ - उनका उपयोग प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष 

रूप से भोजन के रूप में ककया जाता है I  

कायथ के आिार पर आहार का वगीकरण  

1. ऊजाथ देने वाले आहार - इस समूह के आहार में काबोहाइड्रटे, वसा 
प्रोटीन प्रचुर मात्रा में होता है I इसे दो समूहों में बांटा जाता है I  

i. अनाज, कंद और जड़ 
ii. शक़्क़र, वसा और तेल 

2. प्रोटीन से भरपूर खाद्य पदार्थ जो शरीर का ननमाथण करत े
हैं क्जन्हें दो समहूों में बांटा गया है I  

i. दिू, अडंा और मछली - वे प्रोटीन से भरपूर  होत े
हैं क्जसका जवैवक मूल्य उच्च होता है I 

ii. दालें और नतलहन - वे प्रोटीन में समदृ्ध हैं, लेककन 
मानव शरीर द्वारा अपेक्षक्षत सभी आवश्यक 
अमीनो एभसड इसमें नही ंहोते हैं।  

3. सुरक्षात्मक खाद्य पदार्थ- प्रोटीन ववटाभमन और भमनरल्स 
से भरपूर खाद्य पदार्थ शरीर में ननयामक कायथ करते हैं 



जसेै ट्रदल की िड़कन, जल संतलुन, तापमान को बनाए 
रखना। 
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