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पåरचय 
 पोषण िव²ान को, आहार के िव²ान तथा ÖवाÖÃय से उसके सÌबÆध (food and its relationship to 
health) के łप म¤ पåरभािषत िकया जाता है। भोºयपदाथŎ म¤ कुछ िवशेष पोषक तÂव बहòत अिधक माýा म¤ रहते 
है और अÆय पोषक तÂवकुछ माýा म¤ भी रहत¤ है। उस भोºय पदाथª को िजसम¤ वे बहòत अिधक रहते ह ै उÆह¤ उसी 
कì उपलिÊध का बहò ल साधन माना जाता है। पोषक तÂवŌ का शरीर पर अितिविशĶ, सुिनद¥िशत तथा पूणª łप 
से िनिĲत चयापचियक ÿभाव पड़ता ह|ै कुछ पोषक तÂव अित आवÔयक यािन बहòत जłरी (very essential) 
®ेणी के होते है। कुछ पोषकतÂवŌ को अपे±ाकृत कुछ कम जłरी (non - essential) ®ेणी म¤ रखा गया है। 
कुछपोषक तÂव वे होते ह ै िजÆह¤ मानव शरीर Öवत: संĴेिषत (synthesize) करने म¤,असमथª रहता है। फलतः 
उनका ľोत भोजन ही होता है। ऐसे पोषण तÂव, िवटािमन,खिनज, ऐमीनो एिसड, फैटी एिसड तथा क॒छ 
काबōहाइűेट (ऊजाª के ľोत के łप म¤)होते है। कुछ कम जłरी पोषक तÂव वे होते है िजनको शरीर, अÆय 
संयोजकŌ (other compounds) को संĴेिषत कर के, ÿाĮ करता है तथा कुछ सीमा तक भोजन केजåरए से भी 
ÿाĮ कर लेता है। 
 
पोषक तÂवŌ कì ®ेणी :- 
 पोषक तÂवŌ को दो मु´य ®ेिणयŌ व ृहद्  पोषक तÂवŌ (macro - nutrients)तथा सूàम पोषक तÂवŌ 
(micro - nutrients) के łप म¤ रखा गया है। ऐसे भोºय पदाथªिजनम¤ मु´यतः: ब ृहत्  पोषक तÂव रहते ह ै उनसे 
हमारे भोजन का अिधकांश भाग संधिटतरहता है और उसी से शरीर को ऊजाª  (energy) िमलती है। शरीर कì 
व ृ िĦ (growth)और िनमाªण करते है तथा उसकì संधाåरता (maintenance) एवं अÆयाÆय øìयाओ(ंactivities) को 
बनाए रखते है। ये पोषक तÂव ह-ै ÿोटीन, वसा, काबōहाइűेट,खिनज तथा जल। काबōहाइűेट, ÿोटीन, वसा 
आपस म¤ ऊजाª ÿदान करने कì ŀिĶ सेअÆतरिविनमेय योµय (interchangeable) होते है। जłरत पड़ने पर, कुछ 
सीमा तक ये,एक दूसरे के काम को संभाल देने कì ±मता रखते है। इनम¤ से वसा के ÿित úाम से 9 कैलोरी 
िमलती है तथा ÿोटीन और काबōहाइűेट के ÿित úाम से 4 कैलोरी िमलतीहै। जल का शरीर म¤ अनेकानेक काम 
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होते है। यह कह सकते ह§ िक सभी पोषक तÂव,इसी से िमलकर अपना--अपना काम पूरा करते है तथा 
कोिशकाएँ जल म¤ पåरपोिषत होता रहता है। खिनज, कई तरह से काम करने के अितåरĉ ब ृहत ् पोषक तÂवŌ 
कìिकयाओं को सÌपÆन कराने म¤ मदद करते है। ब ृहत्  पोषक तÂवŌ को शरीर के सबसेसमीप समझा जाता है 
³ यŌिक इÆहé से सÌपूणª शरीर िनिमªत होता है। 
 सूàम पोषक तÂवŌ कì ®ेणी म¤ आने वाले िवटािमन और खिनज के लेशतÂव (trace elements) होते है। 
शरीर को इनकì बहòत कम माýा म¤ आवÔयकता रहती है। िवटािमन और खिनजŌ के लेश तÂव, ऐसे पोषक 
तÂव होते है िजÆह¤ शरीर भोजन केसाथ ही अित अÐप माýा म¤ úहण कर लेता है और ये आवेजक तÂवŌ (act as 
catalysts) के łप म¤ काम करते हòए शरीर म¤ होनेवाली, अÆय ÿितिøयाओं (other reaction in the body) को 
उकसाते है। खिनज के लेश तÂव अकावªिनक पदाथª(inorganic substances) होते है  जो िविवध Öवłप कì 
चयापचियक ÿिकयाओं  म¤महÂवपूणª योगदान करते है। साथ हé, ये ÿोटीन, वसा एवं µलाइकोजन तÂवŌ 
कìिसÆथेिसस म¤ योग देते है। अनेक अÅययनŌ म¤ पाया गया है िक सूàम पोषण तÂव(micro nutrients) आयु 
बढ़ाने के साथ-साथ सेहत के िलए अÂयिधक जłरी होतेजाते ह|ै इनम¤ सवाªिधक महÂवपूणª है िजंक (zink) 
lिजंक तमाम एÆ ्जाइमेिटक िकयाओंको सिøय बनाकर, बढ़ती आयु के िविवध ÿकार के संकटŌ को दूर करने 
म¤ मददकरता है तथा अÆय आयुजिनत ±यŌ से बचाव करने का ÿबÆध करता है। इसी ÿकारसे कई िवषाĉ 
पदाथŎ को (जैसे; लीड, कैडिमयम, एÐयुिमिनयम, मकª री इÂयािद)िनÕकािसत करने म¤ मदद करता है। इसी 
ÿकार से मैगनीिशयम, मिÖतÕक के कोिशकाओंका चूिणªयन (calcification) से बचाव करता है। पोटैिशयम, 
सोिडयम, øोिमयम,आयरन, कॉपर भी इस तरह के, भीतर के अÂयÆत सूàम कायō म¤ मदद करके, ÖवाÖÃयकì 
र±ा करते है। िवशेष²Ō का इस संबंध म¤ मत है िक “Micro-nutrients are the parts of the yeast nutrients the 
contain the vitamins, minerals in contrast to the macro-nutrients that provide nitrogen etc.”  
 
पोषण तÂवŌ कì कमी के पåरणाम:- 
 माइøोÆयुůीएÆट्स के अभाव सेअÆधापन होता है। िशशु मे यह नहé होता है परÆतु Öकूल जाने वाली 
आयु का होते-होतेब¸चŌ म¤ ŀिĶहीनता उÂपÆन हो जाती है। इससे बचाव के िलए िवटािमन ए' कì दवा कìसघन 
खुराक दी जाती है तथा िवटािमन 'ए' से युĉ भरपूर खाने कì चीज¤ दी जाने कìअनुशंसा कì गई है। आयरन के 
अभाव से शारीåरक कायª करने कì द±ता म¤ कमी आजाती ह ै lमानिसक िवकास अवłĥ हो जाता हे। मातृ  
अÖवÖथता दर तथा बालमृÂयु दरम¤ बढ़ोतरी हो जाती है। मूक-बिधर ब¸चे जÆम लेते है। आयोिडन के अभाव म¤ 
बौनापन(creationism) होता हे जो एक गंभीर जनÖवाÖÃय समÖया है। ब¸चे-बड़Ō म¤ शारीåरकिवकृित होने 
लगती है तथा घेघा (goiter) रोग सÌपूणª आबादी म¤ फैलने लगता है।िजससे ÿभािवत लोगŌ का मानिसक 
िवकास अवłĦ हो जाता है। माइøोÆयुůीएÆट्स केमहÂव का, इÆहé तÃयŌ से, हम¤ पता लगता है और ÖवाÖÃय 
म¤ इनकì अहम ् भूिमका काअनुमान लगता है। 
 िनÌन आिथªक वगª के बालकŌ के आहार म¤ अनाजŌ एवं दालŌ कì माýाअिधक होती है। ÿोटीन कì पूितª 
हेतु भोजन म¤ दाल, अंिøत चना, अंकुåरत मू ँग एवंभूनी हòई मू ँगफली का ÿयोग िकया जाता है। श³कर के Öथान 
पर गुड़ का उपयोग अिधकक िकया जाता है। ³ यŌिक गुड़ म¤ लोहे कì माýा अिधक होती है। दूध एवं माँस,मछली 
का उपयोग बहòत कम िकया जाता है। सÖते फलŌ एवं सिÊजयŌ का समावेशिकया जाता है। 
 लगभग 100,000बालकŌ म¤ िवटािमन “ए” कì कमी से आँखŌ का रोग हो जाता है तथा इनम¤ से 
आघेबालक इसकì कमी के कारण अपनी आँख¤ सदा के िलए गँवा देते ह§ और जीवनपयªÆतअंधा होकर शािपत 
जीवन जीने के िलए िववश हो जाते ह§ l  
 िवशेषकर, भारत म¤ िनÌन आय वगª के पåरवारŌ म¤ बालकŌ को उपयु ªĉभोºय पदाथª उपलÊध नहé होते 
ह§। दूध, सूखे मेवे एवं फलŌ का ÿयोग केवल उ¸च आयवगª के बालकŌ को ही नसीब होता है। अतः: अिधकतर 
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लगभग 70 ÿितशत भारतीयपåरवारŌ म¤ िवīालयी बालक-बािलका को उनके शारीåरक आवÔयकतानुसार 
पोषणÿाĮ नहé होता है। अिधकांश भारतीय माँस, मछली, अंडा, यकृत आिद पशुजÆय ख्◌्रोतŌसे ÿाĮ भोºय 
पदाथŎ को úहण भी नहé करते ह §। इस कारण वे उ¸च कोिट के ÿोटीनसे वंिचत रह जाते ह§। इतना ही नहé, वे 
माँसाहारी भोºय पदाथŎ को ध ृणा कì ŀिĶ सेदेखते ह§। अतः आज आवÔयकता है लोगŌ म¤ जागłकता प ैदा 
करने कì, तािक वेिविभÆ न तरह के भोºय पदाथŎ से सÆतुिलत माýा म¤ पौिĶक भोजन ÿाĮ कर सक¤ । 
 िवīालयी बालकŌ कì पोषण सÌबÆधी आवÔयकताओं पर िवशेष łप सेÅयान िदया जाना चािहए | नये 
तÆतुओ ं  के िनमाªण, ऊजाª उÂपादन, ±ीण तÆतुओ ं  कì मरÌमत,संøमण से बचाव आिद के िलए पोषक तßव 
आवÔयक होते ह§। अतः िवīालयी बालकŌके आहार का िनयोजन बहòत ही सोच-समझकर िववेकपूणª तरीके से 
िकया जानाचािहए तािक उनका समú िवकास (Whole Development) हो और आगे चलकर वेएक सËय, 
सुसंÖकाåरत, ईमानदार व िजÌमेदार नागåरक बन सक¤ । 
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