
प्रश्न पत्र 1- भोजन और पोषण का मूल तत्व 
आहार 

• उपयुक्त पोषण के बिना जीवन का ननवााह नह ीं ककया जा सकता 
है I 

• उचित ववकास के ललए मनषु्य को पयााप्त पोषण की आवश्यकता 
होती है I  

• भोजन एक व्यक्क्त को पोषण और स्वास््य की क्स्िनत िनाए 

रखने में महत्वपणूा भूलमका ननभाता है I  

आहार का वर्गीकरण  

आहार या खाद्य पदािों को ननम्न आधार पर वर्गीकृत ककया 
जा सकता है I  

▪ पोषक तत्वों के आधार पर  
▪ उत्पवि के आधार पर  
▪ काया के आधार पर  
▪ पोषक मूल्य के आधार पर  

पोषक तत्वों के आधार पर- 

पोषक तत्व आहार का आवश्यक योचर्गक है जो जीवन और स्वास््य 

के ललए आवश्यक होता है I यह शर र को ऊजाा , तींतुओीं की मरम्मत 

और आवश्यक प्रकियाओीं को ववननयलमत करने के ललए आवश्यक 



पदािा है I पोषक तत्व के आधार पर आहार को ननम्न प्रकार से 
वर्गीकृत ककया जा सकता है I  

1. कािोहाइड्रटे 
2. प्रोट न 
3. वसा 
4. ववटालमन 
5. खननज लवण 
6. जल 

उत्पवि या प्राक्प्त के आधार पर आहार का वर्गीकरण  

वनस्पनत या पेड़ पौधों से प्राप्त आहार या खाद्य पदािा - कई पौधों 
और पौधों के हहस्से को भोजन के रूप में खाया जाता है जैसे अनाज, 
दाल ,फल एवीं सक्जजयाीं I  

जीव जींतु से प्राप्त भोज पदािा - उनका उपयोर्ग प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष 

रूप से भोजन के रूप में ककया जाता है I  

काया के आधार पर आहार का वर्गीकरण  

1. ऊजाा देने वाले आहार - इस समूह के आहार में कािोहाइड्रटे, वसा 
प्रोट न प्रिुर मात्रा में होता है I इसे दो समूहों में िाींटा जाता है I  

i. अनाज, कीं द और जड़ 
ii. शक़्क़र, वसा और तेल 



2. प्रोट न से भरपूर खाद्य पदािा जो शर र का ननमााण करत े
हैं क्जन्हें दो समूहों में िाींटा र्गया है I  

i. दधू, अींडा और मछल  - वे प्रोट न से भरपूर  होत े
हैं क्जसका जैववक मूल्य उच्ि होता है I 

ii. दालें और नतलहन - वे प्रोट न में समदृ्ध हैं, 
लेककन मानव शर र द्वारा अपेक्षक्षत सभी 
आवश्यक अमीनो एलसड इसमें नह ीं होत ेहैं।  

3. सुरक्षात्मक खाद्य पदािा- प्रोट न ववटालमन और लमनरल्स 
से भरपूर खाद्य पदािा शर र में ननयामक काया करते हैं 
जैसे हदल की धड़कन, जल सींतलुन, तापमान को िनाए 
रखना। 

 


