
भोजन, �ा�, एवं रोग, भोजन
के प्रमुख पोषक त�



भोजन

सभी पदाथ� िजनके अंतर ग्रहण , पाचन तथा �ांगीकरण के
प�ात िविभ� जैव काय� के संप� होने हेतु आव�क ऊजा�
प्रा� होती है तथा ऐसे पदाथ� भी प्रा� होते ह� जो हमारे शरीर
की वृ�� और िवकास म� सहायक हो, िजनके �ारा हमारे शरीर
के �ितग्र� ऊतकों की मर�त होती हो, और जो हमारे शरीर
म� रोग िनरोधी �मता बढ़ाकर शरीर को �स्थ रखते हो, भोजन
कहलाते ह�



�ा�

�ा� का अंगे्रजी पया�य Health ह�| इस श�
Health(�ा�) को िव�ानों ने अलग अलग अंदाज म� प�रभािषत
िकया है, और नज�रय से देखा ह�| लेिकन िव� �ा� संगठन ने
Health को इस तरह प�रभािषत िकया है| “शारी�रक, मानिसक, 
मनोवे�ािनक, अ�ा��क और सामािजक ��ी से सही होने की
संतुिलत सतह का नाम �ा� है ना की बीमारी के न होने का”| 
लेिकन हम लोग लगभग �ा� को केवल बीमारी से ही जोड़ कर
देखत� है| लेिकन �ा� िसफ� बीमारीयों के न होने का नाम नही
है| 



अ�े �ा� के िलए �ान रखने यो� बात�

�ायाम :- प्रितिदन ��� को िनयिमत �प से �ायाम व सैर करना चािहए। हम� िनयिमत योग
व आसन करना चािहए।

 2. िनद्रा व िवश्राम :- हम� अपने शरीर को पूरा िवश्राम देना चािहए। हम� रात को समय पर सोना
चािहए व सुबह ज�ी उठना चािहए।

 3. डॉ�री जाँच :- हम� समय-समय पर अपने शरीर की जाँच करवानी चािहए। इससे हम अपने
शरीर को �स्थ बनाए रख सकते है।

 4. अगों का �ान :- हम� अपने शरीर के अगों का पूण� �प से �ान होना चािहए। जैसे िदल, 
आमाशय, फेफड़े, ित�ी, गुद� , कंकाल संस्थान, मासपेशी संस्थान, उ�ज�न संस्थान आिद का
�ान होना चािहए।

 5. नाक �ारा साँस लेना :- हम� हमेशा नाक �ारा ही साँस लेनी चािहए। नाक से साँस लेने से
हमारे शरीर म� शु� हवा प्रा� होती है। �ोिंक नाक के बाल हवा म� उप�स्थत धुल-कणों को
शरीर के अंदर जाने से रोक लेते है।



साफ व� :- हम� हमेशा साफ – सुथरे और ऋतु के अनुसार कपड़े पहनने
चािहए।

7. शु� एंव �� वातावरण :- हम� हमेशा शु� एंव �� वातावरण म� रहना
चािहए।

8. संतुिलत भोजन :- हम� हमेशा शु�, ताजा, पौि�क और संतुिलत आहार
खाना चािहए।

9. नशीली व�ुओं से परहेज :– नशीली व�ुओं का सेवन �ा� के िलए
हािनकारक है। इसिलए हम� नशीली व�ुओ;ं जैसे अफीम, शराब, चरस, 
गाँजा, त�ाकू आिद से �य को बचना चािहए।

10. िनयिमत िदनचया� :– समय पर उठना, समय पर सोना, समय पर खाना, 
ठीक ढ़ग से खड़ा होना, बैठना, चलना, दौड़ना आिद इससे ����स्थ
रहता है।



रोग

शरीर के िकसी अंग/उपांग संरचना का बदल जाना या उसके
काय� करने की �मता म� कमी आना 'रोग' कहलाता है।

यह वह दशा है जब शरीर या इसके िकसी भाग के सामा�
प्रकाय� म� कोई गितरोध उ�नं हो जाता है।अतः शरीर के दैिहक, 
शरीर िक्रया�क, मानिसक दशा म� िवकार उ�� होने को रोग
कहते ह�।





भोजन के प्रमुख पोषक त�

काब�हाइड� ेट--काब�हाइड� ेट मानव आहार के प्रमुख घटकऔर सम� जीवो के
िलए पूजा के प्रमुख स्रोत होते ह�, काब�हाइड� ेट काब�न हाइड� ोजन तथा ऑ�ीजन
के अणुओं के बने होते ह� 1:2:1 होता है इसम� हाइड� ोजन तथा ऑ�ीजन का
अनुपात वही होता है जो जल म� होता है अतः यह जलयोिजत काब�न योिगक होते
ह� कुछ काब�हाइड� ेट म� नाइट� ोजन फा�ोरस या स�र के परमाणु भी होते ह�

काब�हाइड� ेट की शे्रिणयां--काब�हाइड� ेट को सैकेराइड भी कहते ह� �ोिंक उनके
छोटे अणु �ाद म� मीठे होते ह�। इनकी तीन प्रमुख शे्रिणयां होती है।

मोनोसैकेराइड
आिलंगोसैकेराइड
पॉिलसैकेराइड



काब�हाइड� ेट के �ोत एवं काय�

काब�हाइड� ेट को हम चावल गे�ं म�ा खा�ा�ों से प्रा� करते ह� इसके �ारा शरीर
को ऊजा� की प्रा�� होती है
यह शरीर म� आव�कता से अिधक होने पर वसा म� प�रवित�त होकर शरीर म� जमा
हो जाती है



प्रोटीन

जीव कोिशकाओं म� उप�स्थत िवलेयों के अणुओं म� प्रोटीन के अणु सं�ा
के साथ साथ संरचना�क तथा काया��क िविवधता म� भी सबसे अिधक
होते ह� भार म� सजीव कोिशका का लगभग 14% भाग तथा मृत व सूखी
कोिशका का 50% भाग प्रोटीन का होता है
बज�िलयस एवं मू�र ने प्रोटीसं का नाम रखा
काब�हाइड� ेट की भांित प्रोटीसं काब�न हाइड� ोजन तथा ऑ�ीजन की बनी
होती ह� परंतु इनम� 16% नाइट� ोजन तथा कुछ स�र आव�क�प से
होते ह� कुछ म� फा�ोरस एवं आयोडीन की भी अ� मात्रा होती है



प्रोटीन के काय�

कोिशका के जीव द्र� को बनाने के िलए तथा टूटे-फूटे उतको
की मर�त के िलए प्रोटीन आव�क है

ऊजा� और ऊ�ा के उ�ादन म� प्रोटीन की आव�कता होती
है।

शरीर की वृ�� म� प्रोटीन भाग लेता है।
यह शरीर म� जीवाणुओं की रोकथाम म� सहायक होता है ।





प्रोटीन की कमी से होने वाले रोग

मांसपेिशयों की कमजोरी
बालों का झड़ना
रोग प्रितरोधक �मता का कम होना
घाव भरने म� देरी
िदमाग पर प्रभाव



वसा

वसा काब�िनक यौिगक है जो काब�न, हाइड� ोजन, औरऑ�ीजन से िमलकर
बना होता है। फैट िलिपड नामक पदाथ� के एक समूह म� से है। यह तरल या
ठोस �प म� पाया जाता है।

फैट शरीर म� कैलोरी की आपूित� करने वाले 3 पोषक त�ों म� से एक है। 1 
ग्राम फैट म� 9 कैलोरी होती है जो काब�हाइड� ेट या प्रोटीन की तुलना म�
दोगुनी होता है।



खिनज लवण

खिनज लवण अकाब�िनक पदाथ� ह�। मानव शरीर म� कम-से-कम 29 त�
पाए जाते ह�। य�िप खिनज से ऊजा� प्रा� नही ं होती है, पर�ु इनकी
आव�कता शरीर की िविभ� अिभिक्रयाओं के िलए होती है।

खिनज लवण के काय�:
लवणो ं के आयनो ं के कारण जीवद्र� म� िवद्युत चालकता होती है। इसी से
जीवद्र� म� संवेदनशीलता होती है।

अनेक रासायिनक प्रितिक्रयाओं म� आयन बंधको ं का काय� करते ह�।
कई ऊतक, र�, हि�यो,ं दाँतो ंआिद की रचना म� ये भाग लेते ह�।
�दय �ंदन चेता संवाहन, पेशी संकुचन आिद म� ये मह�पूण� भाग लेते ह�।



खिनज लवणो ं के �ोत एवं कमी से होने वाले रोग

 कै�ल्शयम दूध, पनीर, हरी स��यां, फिलयां एवं अनाज
दांत व हि�यां दुब�ल तथा िटटेनी, शरीर वृ�� कंुिठत
तथा िटटेनी,

 फा�ोरसदूध, एवं मांस, अनाज दांत व हि�यों दुब�ल, 
शरीर की वृ�� एवं कािय�की कु��त

 गंधकअंडे, मास, पनीर, मछली, तथा सेम. प्रोटीन की
कमी तथा प्रोटीन उपापचय की गड़बिड़यां.

 पोटेिशयम मांस, दूध, अनाज, फल, स��यां िन�
र�चाप, पेिशयों की दुब�लता तथा अंगघात की आशंका

 �ोरीन खाने वाला नमक भूख की कमी तथा पेिशयों
की ऐठंन

 सोिडयम खाने वाला नमक िन� र�चाप, भूख की
कमी तथा पेिशयों की ऐठन

 फा�ोरसदूध, एवं मांस, अनाज दांत व हि�यों
दुब�ल, शरीर की वृ�� एवं कािय�की कु��त

 गंधकअंडे, मास, पनीर, मछली, तथा सेम. प्रोटीन
की कमी तथा प्रोटीन उपापचय की गड़बिड़यां.

 पोटेिशयम मांस, दूध, अनाज, फल, स��यां िन�
र�चाप, पेिशयों की दुब�लता तथा अंगघात की
आशंका

 �ोरीन खाने वाला नमक भूख की कमी तथा
पेिशयों की ऐठंन

 सोिडयम खाने वाला नमक िन� र�चाप, भूख की
कमी तथा पेिशयों की ऐठन

 मै�ीिशयमअनाज एवं हरी स��यां उपापचयी
अिभिक्रयाओं की अिनयिमतताओं से िविभ� तंत्रों की
कमी मु�तया तंित्रका तंत्र की कािय�की प्रभािवत



खिनज लवणो ं के काय�

लवणों के आयनों के कारण जीवद्र� म� िवद्युत चालकता होती है। इसी से
जीवद्र� म� संवेदनशीलता होती है।

अनेक रासायिनक प्रितिक्रयाओं म� आयन बंधकों का काय� करते ह�।
कई ऊतक, र�, हि�यो,ं दाँतों आिद की रचना म� ये भाग लेते ह�।
�दय �ंदन चेता संवाहन, पेशी संकुचन आिद म� ये मह�पूण� भाग लेते ह�।



िवटािमन

िवटािमन (vitamin) या जीवन स� भोजन के अवयव ह� िजनकी
सभी जीवो ं को अ� मात्रा म� आव�कता होती है। रासायिनक
�प से ये काब�िनक यौिगक होते ह�। उस यौिगक को िवटािमन
कहा जाता है जो शरीर �ारा पया�� मात्रा म� �यं उ�� नही ं िकया
जा सकता ब�� भोजन के �प म� लेना आव�क है। शरीर की
िक्रया के िलए ब�त थोड़ी मात्रा म� ही िवटािमनो ं की ज�रत होती
है जब िकसी िवटािमन का अभाव हो जाता है तब िवटािमन �ूनता
avitaminosis हो जाती है।

1881म� लूिनन ने िवटािमन की खोज की।



िवटािमन के प्रकार

िवटािमन दो प्रकार के होते ह�।
वसा म� घुलनशील िवटािमन-िवटािमन A, D, E ,। K
जल म� घुलनशील िवटािमन-B, C





िवटािमन एवं उनकी कमी से होने वाले रोग

िवटािमन--बी 6एनीिमया,�चा रोग
िवटािमन--बी 7लकवा,शरीर म� दद�,बालो ं
कािगरना
 िवटािमन – बी 12 एिनिमया, पेिचश रोग
 िवटािमन – सी �व�
 िवटािमन – डी �रकेट्स, ऑ��योमलेिशया
 िवटािमन – ई जनन श�� का कम होना



संक्रामक रोग

संचारी रोग यािन संक्रामक रोग, रोग जो िकसी ना िकसी रोगजिनत कारको
(रोगाणुओ)ं जैसे प्रोटोज़ोआ (Protozoa), कवक (Fungus), जीवाणु
(Bacterium), िवषाणु (Virus) इ�ािद के कारण होते है। संक्रामक रोगो ं
(Infectious diseases) म� एक शरीर से अ� शरीर म� फैलने की �मता होती
है। मले�रया, टायफायड, चेचक, इन्�ुएन्जा इ�ािद संक्रामक रोगो ं के
उदाहरण ह�

प्रकार
ज�जात
उपािज�त



ज�जात रोग

 ज�जात रोग वैसे रोगो ं को कहा जाता है जो नवजात िशशु म� ज� के
समय से ही िव�मान होते ह�। ये रोग आनुवांिशक अिनयिमतताओं या
उपापचयी िवकारो ं या िकसी अंग के सही तरीके से काम नही ंकरने की
वजह से होते ह�। ये मूल �प से स्थायी रोग ह� िज�� आमतौर पर
आसानी से दूर नही ं िकया जा सकता है, जैसे - आनुवंिशकता के कारण
ब�ों म� कटे �ए होठं (हिल�प), कटे �ए तालु, हाथीपाँव जैसी बीमा�रयां, 
गुणसूत्रो ं म� असंतुलन की वजह से मंगोिल� जैसी बीमारी, �दय संबंधी
रोग की वजह से ब�ा नीले रंग का पैदा होना , हीमोफीिलया।



उपािज�त रोग

वे रोग जो ज� के बाद िविभ� कारकों व कारणों से उ�� होते ह�
उपािज�त रोग कहलाते ह�। उपािज�त रोग दो प्रकार के होते ह� ।

संक्रामक
असंक्रामक
संक्रामक रोग--ऐसे रोग जो प्र�� या परो� �प से एक ��� से
दूसरे ��� के संपक� से चलते ह� ।जैसे नजला ,जुकाम, 
हैजा,मले�रया, टाइफाइड,





असंक्रामक रोग

असंक्रामक रोग ल�े चलने वाले रोग ह� जो आनुवांिशक,
शारी�रक, पया�वरणगत, �वहारगत कारणों से होते ह�.

यह प्रमुख असंक्रामक रोग ह� – �दयरोग (जैसे – हाट� अटैक
और �� ोक), क� सर, दमा और �ास रोग एवं मधुमेह.

ये एक ��� से दूसरे ��� म� संचािलत नही ं होते ह�।



Thank you
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