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ब¸चŌ म¤ पोषण कì अवधारणा एवं आहार का तुलनाÂमक अÅययन 
 
 

आरती कुमारी (शोधाथê) 
गृह िव²ान  

ल० ना० िम० ǒव० ǒव० गृह ǒव£ान ǒवभाग ,कामेƳनगर, दरभंगा . 
 

 
पåरचय 

ब¸चे चाहे िकसी भी मानवीय समुदाय के ³ यŌ न हो उनका 
जीवन अनमोल होता है। वे भिवÕय म¤ कैसी िश±ा पाऐंगे, उनका 
ÖवाÖÃय कैसा होगा एवं वे ³ या बन¤गे, ये सभी उनके पåरवाåरक एवं 
सामािजक कारकŌ पर पूणª तया  िनभªर करता है। इसके साथ ही 
उÆह¤ उिचत समय पर उिचत माýा म¤ पौिĶक आहार िदया जाना 
चािहये ³यŌिक बचपन म¤ माता-िपता Ĭारा पालन-पोषण कì ÿणाली 
ब¸चŌ के भिवÕय के िलए अहम ् होती है।  यिद ब¸चŌ कì पालन-
पोषण सही एवं उिचत तरीके से नहé होती है तो उसका 
नकाराÂमक ब¸चŌ के भिवÕय पर पड़ता हे। ब¸चŌ का ÖवाÖÃय के साथ-साथ उसकì दैिनक िøयाकलाप, िश±ा एवं 
जीवन कì अÆय घटनाएँ नकाराÂमक łप से ÿभािवत होती है। वचपन से ही सही आहार लेने पर उसका ÖवाÖथ ओर 
पोषण सÌबंिधत आदते एक िनिĲत िदशा लेती है l 

 
पोषण कì अवधारणा (Concept of Nutrition) : 

भोजन (Food), पोषण (Nutrition), तथा ÖवाÖÃय, ये तीनŌ आपस म¤, ÿगाढ़ łप से जुड़े हò ए मानव जीवन के ऐसे 
प± (intimately connected aspect) ह,ै िजस पर जीवन का चलना तथा उसका सवªकÐयाण (well-being) िनभªर करता 
है। भोजन, हमारे ÿाण, जीवन और सÌपूणª अिÖतÂव (exstence) का आधार है। भोजन, मानव, समुदाय, उसके समाज, 
उसके राÕůीय एंव धािमªक जीवन का अिभÆ न अंग है। भोजन के माÅयम से हम, आपसी Öनेह, Èयार, सĩाव िमýता तथा 
सामािजक Öवीकृित का इजहार करते है। भोजन से Óयिĉ कì सांवेिगक और भावनाÂमक जłरत¤ भी पूरी होती है। 
इससे सुर±ा कì भावना ( Sence of security), Èयार-दुलार और अपनÂव, Åयानाकषªण आिद सूàम भावनाÂमक प±Ō कì 
संतुÖती का अहसास होता है l भोजन शरीर का पोषण करता है। इसके अतंगªत वे सभी खाने-पीने के पदाथª आते है 
िजÆह¤ हम úहण करते है। जब खायी गयी चीज¤ शरीर म¤ ÿवेश करती है तो वे शरीर के पाचन तंý म¤ पहò ँच कर, वहाँ 
उÂपÆन एÆजाइमŌ के सÌपकª  म¤ आकर िवखिÁडत होती है। पाचन-िकया कì इसी सिकयता से उपलÊध हòए पोषक तÂवŌ 
को शरीर अवशोिषत कर लेता है। ये पोषण तÂव, र³ ्तधारा म¤ ÿवािहत होकर सÌपूणª शरीर म¤ पहò ँच जाते ह§। इÆहé पोषण 
तÂवŌ कì सहायता से सÌपूणª शरीर के िविवध अंग-ÿÂयंगŌ एवं पोषण सÌबÆधी िमलती रहती है तो शरीर ठीक-ठीक ( in 
a state of well - being) रहता है। इनकì कमी से, शरीर म¤ अÖवÖथता के ल±ण िदखाई देने लगते है। पोषक तÂवŌ का 
ľोत भोजन ही होता है। पोषक तÂव शरीर मे Öवतः िनिमªत नहé होते है। भोजन, इनका पूवªवतê ( prerequisite ) Öवłप 
होता है। पोषक तÂव, भोजन के वे संधटक ( components) होते है िजनकì उिचत माýा, शरीर के िवकास, पुनłÂपादन, 
िनमाªण और सामाÆय łप से ( normally) ÖवÖथ जीवन िबताने के िलए जłरी है। भोजन उपलÊध पोषक तÂव रĉ धारा 
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म¤ पहò ँच कर, सभी जगह िवतåरत हो जाते है। इÆहé से शरीर पनपता ह,ै पåरप³व होता ह,ै पåरविĦत होता ह,ै सुडौल और 
सुगिठत बनता ह,ै साथ ही सÌपूणª कì सुर±ा होती है तथा जीवन-याýा सकुशलतापूवªक अúसर होती रहती ह ै। 

 
भोºय पदाथŎ के पोषक तÂव िनÌनिलिखत है।:- 
1. काबōहाइűेट या काबōज 
2. वासा 
3. ÿोटीन 
4. िवटािमन 
5. खिनज लवण 
6. जल तथा  
7. फोक पदाथª 

भोºय पदाथª म¤ िÖथत, पोषक तÂव जल, ÿोटीन, वसा. काबōज, खिनज ÿथा िवटािमन होते है। इÆह¤ सशĉ ( 
proxmiate) तÂव इसिलए कहा जाता है ³यŌिक संरचना कì ŀिĶ से ये शरीर के ऊतकŌ के सवाª िधक समीप रहते है तथ 
तÂकाल उनम¤ िवलीन हो जाने योµय होते है। ये मु´य पोषक तÂव हजारŌ पदाथō ( substances) को उÂपािदत करते ह§ जो 
जीवन को बनाए रखने के िलए जłरी है तथा शरीर को समुपयुĉा और द±ता (fitness and affiance) कì िÖथित म¤ 
बनाए रखते ह|ै तथा पाचन म¤ अहम भूिमका िनभाते है।  शरीर म¤ भोजन से ÿाĮ पोषक तÂवŌ के ÿमुख कायª ह,ै िनमाªण 
करना। जÆम के बाद से ही शरीर को संधाåरत रखना, िविवध आÆतåरक कायŎ के अÆतगªत सÌपÆन होने वाली 
िकयाओ ं  के पåरणामÖवłप होनेवाली दूट-फूट कì मरÌमत करना तथा शरीर को, बाहय तथा आÆतåरक िøयाओ ंके 
िलये आवÔयक ऊजाª  देना ये सभी भोजन का ही कायª है। शरीर को ऊजाª  कì िनरÆतर आवÔयकता रहती है। यह भोजन 
से ही िमलती है। शरीर को छत और संøमणŌ से सुर±ा भी इसी से िमलती है। इसी से शरीर म¤ रोगŌ का सामना करने कì 
शिĉ (resistance) आती है। इस तरह से पोषण सुर±ाÂमक (protective) कायª भी करता है। इसके अितåरĉ शरीर कì 
आवÔयक िøयाओ ं  का िनयमन करना भी पोषण तÂवŌ के Ĭारा होता है जो हम¤ भोजन स¤ ही ÿाĮ होते है। 

 
मानवीय आहार  

मानवीय आहार ऐसा होना चािहए जो उिचत माýा म¤ तथा आवÔयकता के अनुकूल पोषण तÂव ÿदान कर 
सके। लोगŌ कì पोषक तÂव सÌबÆधी आवÔयकता के बारे म¤ यथाभूत पता लगाना, िवशेष²Ō के िलए किठन है। ³ यŌिक 
कई कारणŌ से इसकì माýा एक Óयिĉ से, िभÆ न होती है। एक िकसान खेती म¤ भारी शारीåरक कायª करता है उसकì 
कैलोरी संबंधी आवÔयकता हÐके काम करने वाले लोगŌ से िभÆ न होती ह|ै ये कैलोरी िकस Óयिĉ को िकस ľोत से 
िमलनी चािहए, इसम¤ भी अंतर होता है। गभªवती ľी, बढ़ते ब¸चŌ कì पोषण संबंधी आवÔयकता म¤ अÆय िÖथितयŌ से 
अतंर रहता है। इस तरह कì अनेक बाते ह§ िजसके आधार पर अनुशंसा ( सभी पåरिÖथितक साàयŌ को देखते हòए) 
करनी चािहए िक िकस ÿकार का आहार "एक उपयुĉ संतुिलत आहार" होता ह,ै िजससे हर Óयिĉ एक 'कुशल जीवन” 
जी सके तथा ÖवÖथ और स±म रहते हòए अपनी सÌपूणª सÌभाÓय ±मताओ ं  को ÿÖफुिटत और मुखåरत होने का अवसर 
ÿाĮ कर सके | 

ऊतकŌ और भोºय पदाथŎ के पोषक तÂवŌ कì रचना म¤ वै²ािनक अनुसंधानŌ ने यह िसĦ कर िदया है िक 
मानव-शरीर कोिशकाओं का एक समूह है। कोिशकाओ ं  से ऊतक और ऊतकŌ से शरीर के िभÆन-िभÆन अंगो का 
िनमाªण हòआ है। अगर रसायन-वे°ा कì ŀिĶ से कोिशकाओं  को देखा जाए, तो यह पता चलेगा िक ये कई ÿकार के 
सरल एवं जिटल रासायिनक þÓयŌ से बनी है। वह सजीव पदाथª िजससे ऊतक तथा वनÖपितयŌ के शरीर बनते ह,ै जीव 
þÓय कहलाता है। ÿाणी शरीर और भोºय तÂव दोनŌ कì रचना म¤ िनÌनांिकत रासायिनक पदाथª पाए जाते ह:ै 

 
1. सरल रासायिनक पदाथª यथा; जल, हाइűो³लोåरक अÌल। 
2. जिटल रासायिनक पदाथª: यथा; काबªन, हाइűोजन, ऑ³सीजन, नाइůोजन,  
कैिÐशयम, फॉÖफोरस, ³लोराइड, सोिडयम, पोटैिशयम, लौह लवण, मैµनीिशयम, आयोडीन, ताबा आिद | 
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उपयु ªĉ पदाथŎ म¤ से दो या दो से अिधक िभÆ न-िभÆ न भौितक पदाथŎ के संयोग से अनेक सरल एवं जिटल 
रसायन पदाथª बनते ह,ै जो शरीर म¤ वतªमान रहते है, तथा, काबªन  के साथ ऑ³सीजन िमलने से काबªन – डाइ – 
ऑ³साइड , हाइűोजन ओर ऑ³सीजन से जल, सोिडयम ओर ³लोरीन के सिÌम®ण से सोिडयम ³लोराराइड, 
हाइűोजन और ³लोरीन के संयोग से हाइűा³लोåरक अÌल , कैिÐशयम, काबªन और ऑ³सीजन के िम®ण से 
कैिÐशयम काबōनेट, फॉÖफोरस , कैिÐशयम और ऑ³सीजन के संयोग से कैिÐशयम फॉÖफेट बनता है। कोिशकाओं  म¤ 
िÖथर जीव-þÓय म¤ िनरÆतर तीĄ गित से रासायिनक ÿिकया होती रहती ह,ै िजससे अित जिटल रासायिनक पदाथª 
िनिमªत हो जाते है। इस तरह िनजêव तÂवŌ से जीव-þÓय का िनमाªण होता है। कुछ ऐसे संयोिगक रसायान है जो कंवल 
पौधŌ, मनÕुयŌ और पशु-पि±यŌ के शरीरŌ म¤ ही पाये जाते है। इÆह¤ काबªिनक (origanic) रसायन कहते है। ऐसे रसायन म¤ 
कुद काबªन का अंश रहता है। मनुÕय का शरीर एक जीिवत मशीन के समान है िजसम¤ आÆतåरक िøयाएँ होती रहती है। 
कोिशकाएँ टूटती-Éटती है तथा Öवतः ठीक भी होती जाती ह ैऔर उनकì व ृ िĦ भी होती रहती है। इन िøयाओ ं  के िलए 
शिĉ देने तथा व ृ िĦ करने वाले तÂवŌ कì आवÔयकता होती ह,ै जो हम¤ भोजन से िमलते है। िजन तÂवŌ से शरीर का 
िनमाªण हòआ है उनम¤ काबªन, हाइűोजन, ऑ³सीजन और नाइůोजन, ÿमुख है। जो शरीर म¤ ÿोटीन, काबōहाइűेट और 
वसा के łप म¤ उपिÖथत रहते है। ये सब काबªिनक यौिगक है। एक सामाÆय मुनÕय के शरीर म¤ 65 ÿितशत ऑ³सीजन, 
18 ÿितशत हाइűोजन, 3 ÿितशत नाइůोजन गैस पाई जाती है। शेष 4 ÿितशत खिनज लवणŌ से पूरा होता है। काबªन, 
ऑ³सीजन, हाइűोजन एवं नाइůोजन जीव-þÓय का िनमाªण करते ह|ै शरीर म¤ िजतने भी तÂव वतªमान रहते है वे सब 
हम¤ िविभÆ न भोºय पदाथª से ÿाĮ होते है। खिनज लवणŌ का मु´य काम शरीर-िनमाªण एवं िवकास और शारीåरक 
िøयाओ ं  के समुिचत संचालन एवं िनयमन के िलए आवÔयक होता है। 

ÿकृित ने मनुÕयŌ के िलए अनेक पदाथª िदये है। ³ या वे सभी भोजन के łप म¤ ÿयुĉ िकये जा सकते ह?ै यह 
जानना आवÔयक है िक कौन से पदाथª भोजन कहे जा सकते है और कौन से नहé। िजन पदाथŎ म¤ िनÌनिलिखत गुण 
पाए जाते ह ैउÆहे ही भोजन कì सं²ा दी जा सकती है : 
1. भोºय पदाथŎ कì रासायिनक संरचना ऐसी हो िक उनके पोषक तÂव मानव के पाचन नली के रसŌ म¤ धुल जाए और 
िफर कोिशकाओ ं कì िभि°यŌ से होकर र³ त-ÿवाह म¤ िमल जाए। यथा, नमक भोजन के łप म¤ ÿयुĉ िकया जाता ह,ै यह 
मु ँह म¤ ही धुलकर रĉ म¤ शीŅ िमल जाता है। यही िÖथित शकरा कì होती है। 
2. भोजन कì रासायिनक रचना ऐसी होनी चािहए जो पाचन एÆजाइमŌ Ĭारा िवखिÁडत हो सक¤  और उसके सूàम कण 
रकत-ÿवाह म¤ पहò ँच सक¤ । मांस एव मछली ऐसे भोजन है िजन पर एÆजाइमŌ कì ÿिकया होती है और उनका खंडन होता 
है तथा उनके पोषक तÂव सहज ही र³ ्त-ÿवाह म¤ िमल जाते है। 
4. शरीर का पोषण करने वाले पदाथª भोजन कहलाता है। अथाªत भोºय पदा्थŌ कì रासायिनक संरचना ऐसी होनी 
चािहए जो रक्  त-ÿवाह म¤ पहò ँच कर ऊतकŌ कì आवÔयकता पूरी कर सके। भोºय पदाथª के पोषक तÂव रĉ म¤ 
अवशोिषत होने योµय हो एवं उÆह¤ शरीरोपयोगी होनी चािहए। यथा, प ैराफìन कÊज कì िÖथते म¤ सेवन करते है परÆतु 
यह िबना अवशोिषत हòए मल के साथ िनकल जाता है। सैकåरन का िमठास के łप म¤ उपयोग l 
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