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पोषणयु�त आहार और मानव �वा��य 

कृ�त �वजय 

शोधाथ�, गहृ�व�ान, कोटा �व�व�व�यालय, कोटा 

 

सारांश 

संतु�लत आहार एक ऐसा आहार है िजसम# कुछ %नि�चत मा'ा और 

अनुपात म# �व�भ,न -कार के खा�य पदाथ1 होत ेह2 ता3क कैलोर4, 

-ोट4न, ख%नज, �वटा�मन और वैकि5पक पोषक त7व पया18त मा'ा म# 

हो और पोषक त7व9 के �लए एक छोटा सा भाग आर:;त रहे। इसके 

अलावा, संतु�लत आहार म# बायोएि?टव फाइटोके�मक5स जैसे आहार 

वाले फाइबर, एंट4ऑि?सड#ट और ,यूDाEयूFटकल होना चाFहए िजनके 

सकारा7मक EवाEGय लाभ ह9। संतु�लत आहार म# काबHहाइIटे से कुल 

कैलोर4 का 60-70%, -ोट4न से 10-12% और वसा से कुल कैलोर4 

का 20-25% होना चाFहए।  
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एक संतु�लत आहार से EवाEGय लाभ 

EवEथ भोजन ऊजा1 बढ़ाता है, आपके शर4र के कायT के तर4के म# सुधार करता है, आपकU -%तर;ा -णाल4 को 

मजबूत करता है और वजन बढ़ने से रोकता है। अ,य भी -मुख लाभ ह2। 
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संतु�लत आहार आपकU पोषण संबंधी आव�यकता को पूरा करता है। एक �व�वध, संतु�लत आहार पोषक त7व9 

कU कमी से बचने के �लए आपको आव�यक पोषक त7व -दान करता है। 

कुछ बीमाXरय9 को रोकता और उनका उपचार करता है। EवEथ भोजन से मधमेुह, क2 सर और Zदय रोग जैसी 

कुछ बीमाXरय9 के �वकास को रोका जा सकता है। यह मधमेुह और उ[च र?तचाप के इलाज म# भी सहायक है। 

एक �वशषे आहार का पालन करने से ल;ण9 को कम 3कया जा सकता है, और बीमार4 या िEथ%त को बेहतर 

ढंग से -बं]धत करने म# मदद कर सकता है। 

ऊजा1वान महसूस कर# और अपने वजन का -बंधन कर#। एक EवEथ आहार आपको अ[छा महसूस करने म# मदद 

करेगा, आपको अ]धक ऊजा1 -दान करेगा, और तनाव से लड़ने म# मदद करेगा। 

भोजन कई सामािजक और सांEकृ%तक कायT का मु`य आधार है। पोषण गुण9 के अलावा, यह aयि?तय9 के बीच 

संबंध9 को सु�वधाजनक बनाने म# मदद करता है। 

यहाँ EवEथ खाने के कुछ सामा,य Fदशा%नदcश ह2 

EवEथ भोजन का सबसे मह7वपूण1 %नयम 3कसी भी भोजन को छोड़ना नह4ं है। कभी कभी भोजन को छोड़ देना 

आपके चयापचय(मेटाबो�लeम) दर को कम करता है। सामा,य खाने म# भोजन 3 बार -मुख भोजन और 2 

Eनै?स शा�मल ह2। इसके अलावा सुबह का ना�ता करना कभी न छोड़।े यह Fदन का सबसे मह7वपूण1 भोजन है। 

भोजन तैयार करने के सरल तर4के जान#। EवEथ भोजन का मतलब जFटल भोजन करना नह4ं है। भोजन कU 

तैयार4 को आसान बनाए रख#, सलाद, फल9 और सिhजय9 के रस जैसे अ]धक क[च ेखा�य पदाथT का सेवन कर# 

और कैलोर4 के बजाय EवEथ भोजन खाने पर iयान क# Fjत कर#। 

जब आप पेट भरा हुआ महसूस करते ह2 तो खदु को रोकना मह7वपूण1 है। इससे आपको अपना वजन एक हद 

तक बनाए रखने म# मदद �मलेगी। इससे आपको सचते रहने और खदु को बेहतर  महसूस करने म# भी मदद 

�मलेगी। 

बहुत पानी �पय#। काम करते हुए, ट4वी देखते समय, अपने पास पानी कU बोतल रख#। 

मेनू म# �व�भ,न -कार के खा�य पदाथT का उपयोग 3कया जाना चाFहए। एक भी भोजन म# सभी पोषक त7व 

नह4ं होते ह2। 

भोजन के �लए इEतेमाल 3कया जाने वाला अनाज और दाल के -ोट4न कU गुणव7ता म# सुधार करने के �लए 

भोजन के �लए इEतेमाल 3कया जाने वाला अनाज -ोट4न और दाल -ोट4न का ,यूनतम अनुपात 4: 1 होना 

चाFहए। अनाज के संदभ1 म#, यह भोजन के �लए इEतेमाल 3कया जाने वाला अनाज का आठ भाग और दाल9 का 

एक FहEसा होगा। 

हर Fदन फल और सिhजय9 के पांच FहEसे खाएं। 

EवEथ Eनै?स खाना जार4 रख#। यह आपको भूख लगने पर अEवाEGयकर Eनैक खाने से रोकेगा। 

खाना पकाने से पहले सभी Fदखने वाले वसा को %नकाल# – मुगc स े7वचा को हटा द# और 3कसी भी मांस स े

सफेद वसा को हटा ल#। 

उ7तेजक पदाथ1 जैसे कैफUन, शराब और पXरoकृत चीनी को सी�मत रख#। 
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बाहर जाकर खाने को स8ताह म# एक Fदन तक सी�मत कर#। काय1Eथल के �लए  खदु से पैक �लया हुआ भोजन 

ल#। 

केवल उन चीज9 को खाएं जो आपको पसंद ह2 – देख# 3क आपके �लए ?या सह4 है और अपने आप को उन 

चीज9 को खाने के �लए मजबूर न कर# ?य93क वे आपके �लए अ[छे ह2। 

प�रचय 

आज के भागमभाग जीवन म# पारंपXरक शैल4 म# भोजन पकाना �वलु8त हो रहा है। लोग eयादातर कम 

EवाEथकर फाEट फूड, खाने के �लए तैयार पैकेट आFद खाने के �लए चनुते ह2। एक EवEथ भोजन बनाने के 

�लए सबसे मह7वपूण1 बात यह है 3क इसे अपने घर पर पकाएं, बजाय बाहर के पके हुए भोजन पर आ]qत 

रहना। अपने भोजन म# �व�वधता रखने के �लए EवEथ तर4क9 को खोज# ?य93क पुनराविृ7त नीरसता पैदा कर 

सकती है। अपने आहार को उस उ7साह और अ[छे Eवाद से -भा�वत कर# िजसके �लए आप तरसते ह2। 

EवाEGयवध1क खाना पकाने के �लए यहाँ कुछ सुझाव Fदए गए ह2।[1,2] 

 
ताजा सि�जयां �व�थ आहार क! मह"वपूण$ घटक ह' 

EवEथ भोजन चनुने का मतलब यह नह4ं है 3क आपको अपने पसंद4दा खाने को छोड़ना होगा। सोच# 3क आप 

अपने पसंद4दा को एक EवEथ �वक5प म# कैसे बदल सकते ह2। उदाहरण के तौर पर: 

मांस को कम कर# और अपने aयंजन9 म# अ]धक सिhजयां जोड़#। 

सेकते समय Xरफाइंड आटे के बजाय साबूत गेहंू के आटे का उपयोग कर#। 

अ%तXर?त तेल को हटान ेके �लए अपने तले हुए खा�य पदाथT को सोख#। 

मेयोनेज़ के बजाय कम वसा वाले दह4 का उपयोग कर#। 

Eवाद वाले दह4 के बजाय अपने दह4 म# कटे हुए फल �मलाएं। 

%नय�मत दधू के बजाय िEकम दधू का उपयोग कर#। 

खाना पकाने के �लए तेल कU आव�यकता को कम करने के �लए नह4ं ]चपकने वाले बत1न9 का उपयोग कर#। 

पोषक त7व9 को होने वाले नुकसान से बचने के �लए उबालने कU बजाय अपनी सिhजय9 को माइwोवेव या Eट4म 

कर#। 

अपने खा�य पदाथT म# वसा कU मा'ा को ,यूनतम बनाए रखना चाFहए। 
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xबना चब� का मांस और िEकम डयेर4 उ7पाद चनु#। वसा के yप म# बादाम, बीज, मछल4, जैतून अ[छा होता है 

जब वह अ,य पोषक त7व9 के साथ आता है। खाना पकाने के दौरान वसा कU कुछ मा'ा शर4र को वसा म# 

घुलनशील �वटा�मन को अवशो�षत करने म# मदद करने के �लए अ[छा होता है। 

यFद आप तेल का उपयोग करना चाहते ह2, तो खाना पकाने के E-े या पेED4 zश के साथ तेल लगाएं। तेल के 

बजाय तरल पदाथ1 (जैसे 3क सhजी के Eटॉक, नींबू का रस, फल9 का रस, �सरका या पानी) म# पकाएं। wUम के 

बजाय कम वसा वाले दह4, कम वसा वाले सोया�म5क, वाoपीकृत िEकम �म5क या कॉन1Eटाच1 का उपयोग गाढा 

करने म# कर#।[3,4] 

 

सिhजय9 को %छलने के बजाय रगड़ े?य93क %छलके म# कई पोषक त7व होते ह2। जब आपको सिhजय9 को 

उबालना होता है तो �वटा�मन यु?त पानी को रख# और दसूरा कुछ बनाने म# Eटॉक के yप म# उपयोग कर#। 

कम नमक वाले पूरे भोजन या साबुत अनाज कU रोट4 लेना शुy कर#। 

स2ड�वच के �लए म?खन और wUम पनीर जैसे संत8ृत वसा के अ]धक उपयोग को सी�मत कर#; इसे वैकि5पक 

अखरोट के E-ेड या कम वसा वाले पनीर E-ेड फैल या एवोकैडो से बदल#। कम वसा वाले पदाथT जैसे कम वसा 

वाले पनीर या सलाद I�ेसगं चनु#। 

अपने स2ड�वच को सेहतमंद बनाने के �लए ढेर सार4 सिhजयां डाल#। 

�वचार – �वमश$ 

हम अपने आस-पास अ?सर देखते ह2 3क कुछ लोग जyरत से eयादा मोटे और कुछ लोग जyरत से eयादा 

पतले या कमजोर होते ह2। इसी तरह अनेक ब[चे छोट4 उ} म# ह4 मोटापे और कई बीमाXरय9 के �शकार हो जाते 

ह2 जब3क कुछ ब[च ेकाफU कमजोर या पतले होने कU वजह से बीमाXरय9 से ~�सत होते ह2। ?या हमने कभी 

सोचा है 3क ऐसा ?य9 होता है? ऐसा नह4ं है 3क इस तरह के लोग या ब[चे खाते-पीते नह4ं है या उ,ह# खाने कU 

वEतुएं नह4ं �मलती ह2। 
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दरअसल इस तरह के मोटापे या बीमाXरय9 कU सबसे बड़ी वजह होती है उनका संतु�लत आहार नह4ं खाना। यानी 

खाने म# उन पदाथT का इEतेमाल नह4ं करना जो शर4र को -ोट4न, काबHहाइIटे, वसा, �वटा�मन और ख%नज-

लवण जैसे पोषक त7व उपलhध कराते ह2। संतु�लत आहार नह4ं लेने से न केवल शार4Xरक और मान�सक �वकास 

बा]धत होता है बि5क aयि?त कU उ7पादकता भी काफU कम हो जाती है। ऐसे म# एक EवEथ तन और मन के 

साथ ह4 अनेक गंभीर बीमाXरय9 से बचने के �लए संतु�लत आहार का सेवन बेहद जyर4 है। 

दरअसल संतु�लत आहार वह आहार है िजसम# सभी पोषक त7व जैसे -ोट4न, काबHहाइIटे, वसा, �वटा�मन, 

ख%नज-लवण और जल शार4Xरक जyरत के Fहसाब से उ]चत मा'ा म# मौजूद हो। संतु�लत आहार न केवल शर4र 

को EवEथ रखता है बि5क लंबी उ} भी -दान करता है। यह aयि?त के वजन को संतु�लत रखने के साथ ह4 

उ7तम EवाEथ को बनाए रखने म# काफU मददगार होता है। इसके इEतेमाल से शर4र म# रोग -%तरोधक ;मताओ ं

का �वकास होता है। सतंु�लत आहार के �लए जyर4 है 3क खाने म# सभी खा�य समूह9 जैसे अनाज, दाल#, हर4 

सिhजयां, फल, डयेर4 -ोड?ट, अडंा, मांस, मछल4, वसा, मौसम म# उपलhध फल और सिhजय9 का सेवन पया18त 

मा'ा म# 3कया जाए। 

आमतौर पर 3कसी भोजन को संतु�लत तभी माना जाता है जब उस से -%तFदन शर4र को -ा8त होने वाल4 कुल 

ऊजा1 का 50 से 60 -%तशत भाग काबHहाइIटे के जXरए, 10 से 15 -%तशत भाग -ोट4न के जXरए और 20 स े

30 -%तशत भाग वसा के जXरए -ा8त हो। एक बात िजस पर सभी को iयान देना चाFहए 3क आहार म# संतुलन 

के �लए अ7य]धक मा'ा म# भोजन xबलकुल जyर4 नह4ं है। अ]धक भोजन हमेशा गंभीर बीमाXरय9 और मोटापे 

का कारण होता है। दरअसल हर aयि?त को उसकU शार4Xरक आव�यकताओ,ं आयु, �लगं के आधार पर संतु�लत 

आहार कU जyरत होती है। जैसे eयादा शार4Xरक काय1 करने वाले aयि?त को भोजन म# eयादा मा'ा म# 

काबHहाइIटे लेना चाFहए। ब[च9 कU शार4Xरक व�ृ� के �लए -ोट4न जyर4 है। इसी तरह िE'य9 के �लए लौह त7व 

और कैि5शयम कU जyरत होती है। इस�लए यह जyर4 है 3क शर4र कU जyरत और उ} के Fहसाब से संतु�लत 

आहार �लया जाए।[5,6] 
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प�रणाम 

संतु�लत आहार के एक नह4ं अनेक फायदे ह2। इससे aयि?त के शर4र म# उन सभी पोषक त7व9 कU पू%त 1 होती है 

जो उसे EवEथ और तंद�ुEत रहने के �लए जyर4 है।  

 

राज�थान म) 66 हजार 493 सरकार. �कूल0 और मदरस0 के क3ा एक से आठ तक के ब7च0 को 8मड ड ेमील 

;दया जाता है। 

संतु�लत आहार अनेक रोग9 और संwमण को रोकने म# सहायक होता है। इसम# मौजूद पोषक त7व रोग9 से लड़न े

कU शि?त -दान करते ह2। यह मनुoय के मान�सक ;मताओं और Eमरण शि?त म# भी व�ृ� करता है। संतु�लत 

आहार आयु और लंबाई के मुताxबक उ]चत शार4Xरक वजन को बनाए रखने म# भी काफU सहायक होता है। कम 

आहार ~हण करने से मनुoय अ5पपोषण का �शकार हो जाता है जब3क अ]धक आहार ~हण करने से मोटापा 

और अ,य बीमाXरयां घर बना लेती ह2। ऐसे म# संतु�लत आहार इन सब �वकार9 को दरू करने का काम करता है। 

EवEथ और संतु�लत भोजन से मधमेुह, क2 सर और Zदय रोग जैसी गंभीर बीमाXरय9 के �वकास को रोका जा 

सकता है। यह उ[च र?तचाप के इलाज म# भी सहायक है। 

संतु�लत आहार स े शर4र को रेशा और एंट4ऑ?सीड#ट जैसे �वटा�मन सी, �वटा�मन ई, बीटा-कैरोट4न, 

राइबो�ले�वन और �सले%नयम जैसे त7व9 कU -ाि8त होती है। इसम# फाइटोके�मक5स जैसे �लोवे,स और 

पॉ�ल3फनॉ5स भी मौजूद होते ह2। एंट4ऑ?सीड#�स और पॉ�ल3फनॉ5स शर4र को अनेक -कार कU ;%त और कई 

रोग9 से सुर;ा -दान करते ह2। 
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संतु�लत आहार म# मौजूद पोषक त7व9 कU बात कर# तो इसम# शा�मल -ोट4न मांसपे�शय9 को मजबूत करने के 

साथ ह4 शर4र के संपूण1 �वकास के �लए जyर4 है। -ोट4न न �मले तो गFठया, Zदय रोग, गंजापन जैसी तमाम 

बीमाXरयां हो जाए। -ोट4न को -ोट4न �मले इसके �लए मीट, अडंा, सी फूड, दधू, दह4, सूखे मेवे खाना चाFहए जो 

-ोट4न के अ[छे �ोत ह2।वह4ं काबHहाइIटे लेने से शर4र को ऊजा1 �मलती है। यह कई बीमाXरय9 को रोकने म# 

सहायक है। साबुत अनाज, zाउन राइस, दाल, फ�लयां, आलू, केला इसके मु`य �ोत ह2। 

संतु�लत आहार म# शा�मल �वटा�मन और �मनरल हम# ताजे फल9 और सिhजय9 से -ा8त होते ह2। आयोडीन, 

आयरन, कैि5शयम और पोटे�शयम मह7वपूण1 �मनर5स होते ह2। इसस ेशर4र म# खनू कU कमी दरू होती है और 

ह��डयां मजबूत बनती ह2। संतु�लत आहार म# फाइबर का होना भी जyर4 है। फाइबर यु?त आहार का सेवन 

पाचन तं' के �लए काफU फायदेमंद होता है। मे�डकल साइंस के मुताxबक एक वयEक को रोजाना कर4ब 25 स े

30 ~ाम फाइबर जyर लेना चाFहए। 

संतु�लत भोजन के �लए सबसे जyर4 है खाने के साथ उ]चत मा'ा म# पानी पीना। कम पानी पीन ेस ेशर4र म# 

अनेक बीमाXरय9 पैदा होती ह2। इस�लए खुद को हाइIटे रखने के �लए हर रोज कम से कम आठ से दस ]गलास 
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पानी पीना जyर4 है। संत�ुलत आहार लेते समय इस बात का भी iयान रख# 3क -%तFदन पांच ~ाम से कम 

नमक (कर4ब एक च�मच के बराबर) और आयोडीन यु?त नमक ह4 खाना है। 

 

दरअसल -7येक aयि?त के शर4र कU बनावट �भ,न 

होती है इसी�लए हर शर4र कU पोषण आव�यकताएं 

भी एक समान नह4ं होती। इस�लए कोई एक आहार 

जो एक aयि?त के �लए संतु�लत है वह दसूरे के �लए 

जyरत से कम या अ]धक पोषक त7व -दान करन े

वाला साxबत हो सकता है। ऐसे कई कारक ह2 जो 

संतु�लत आहार को -भा�वत करते ह2। इस�लए इस 

बात पर हमेशा iयान देने कU जyरत है 3क 3कसी 

aयि?त कU आयु, �लगं, शार4Xरक ;मता और जीवन 

शैल4 ?या है? वह 3कस -कार कU जलवायु म# %नवास 

करता है? इ,ह4ं -�न9 के आधार पर संतु�लत आहार 

का %नधा1रण 3कया जा सकता है। जैसे ब[च ेऔर बड़9 

के संतु�लत आहार म# फक1  हो सकता है उसी तरह 

मFहलाओं और पु�ष9 के संतु�लत आहार म# भी फक1  

होता है।[7] 

संतु�लत आहार खाने वाले ‘EवEथ और स3wय 

जीवनशैल4’ कU नींव रखते ह2। इससे द4घ1का�लक 

EवाEGय समEयाओं का जो�खम कम होता है। साथ 

ह4 यह देश म# मानव संसाधन9 के �वकास के �लए भी 

बेहद जyर4 है। हम सभी जानते ह2 3क एक EवEथ 

समाज �वारा ह4 एक EवEथ राoD का %नमा1ण 3कया 

जा सकता है। इसके �लए जyर4 है 3क केवल एक 

aयि?त नह4ं बि5क पूरे समाज के आहार और पोषण 

पर �वशषे iयान Fदया जाए। ऐसे म# हाल ह4 म# शुy 

3कया गया आहार wां%त (उ7तम आहार-उ7तम 

�वचार)’ अ�भयान न केवल ब[च9, युवाओं, बुजुगT 

और मFहलाओं को कुपोषण और गंभीर बीमाXरय9 स े

बचाएगा बि5क एक उ,नत समाज और qेoठ राoD के 

%नमा1ण म# काफU सहायक �स� होगा। 

�न>कष$ 

भोजन के वे सभी त7व जो शर4र म# आव�यक काय1 

करते ह2, उ,ह# पोषण त7व कहते ह2। यFद ये पोषण 

त7व हमारे भोजन म# उ]चत मा'ा म# �व�यमान न 

ह9, तो शर4र अEवEथ हो जाएगा। काबHज, -ोट4न, 
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वसा, �वटा�मन, ख%नज लवण व पानी -मुख पोषण 

त7व ह2। हमारे भोजन म# कुछ ऐसे त7व भी होते ह2, 

जो पोषण त7व नह4ं होते, जैसे रंग व खशुबू देने वाले 

रासाय%नक पदाथ1। 

ये आव�यक त7व जब (सह4 अनुपात म#) हमारे शर4र 

कU आव�यकता अनुसार उपिEथत होते ह2, तब उस 

अवEथा को सवH7तम पोषण या समु]चत पोषण कU 

सं�ा द4 जाती है। यह सवH7तम पोषण EवEथ शर4र 

के �लए %नता,त आव�यक है। कुपोषण उस िEथ%त 

का नाम है िजसम# पोषक त7व शर4र म# सह4 अनुपात 

म# �व�यमान नह4ं होत े ह2 अथवा उनके बीच म# 

असंतुलन होता है। अत: हम कह सकत े ह2 3क 

कुपोषण अ]धक पोषण व कम पोषण दोन9 को कहत े

ह2। कम पोषण का अथ1 है 3कसी एक या एक स े

अ]धक पोषण त7व9 का आहार म# कमी होना। 

उदाहरण - �वटा�मन ए कU कमी या -ोट4न ऊजा1 

कुपोषण। अ]धक पोषण से अथ1 है एक या अ]धक 

पोषक त7व9 कU भोजन म# अ]धकता होना। उदाहरण, 

जब aय3कत एक Fदन म# ऊजा1 खपत से अ]धक ऊजा1 

~हण करता है, तो वह वसा के yप म# शर4र म# 

एक'ा रहती है और उसस ेaय3कत मोटापे का �शकार 

हो जाता है। 

आहार और EवाEGय का घ%नoठ स�ब,ध है। रसायन 

�व�ान, जीव �व�ान और अ,य वै�ा%नक9 ने सFदय9 

ल�बे अiययन और अनुसंधान के बाद यह तGय 

Eथा�पत 3कए ह2। शर4र के पोषण पर अनेक बात9 का 

-भाव पड़ता है; िजनम# भोजन कU आदत#, मा,यताएं, 

मन:िEथ%त, जातीय, भौगो�लक, धा�म1क, सामािजक, 

मनोवै�ा%नक, आहार और उसका उ7पादन राoD4य व 

अतं: आहार स�ब,धी नी%तयां जैसे मछल4करण, 

�वतरण, �श;ा इ7याFद। 

अ]धकांश स�यताओं म# EवाEGय का मह77व समान 

है। वाEतव म# हर समाज म# EवाEGय के �वषय म# 

उनकU अपनी �वशषे धारणा है। आमतौर पर EवाEGय 

को बीमार4 का न होना मानते ह2। aय3कतगत तौर पर 

यह नह4ं कहा जा सकता 3क EवाEGय का मह77व 

सबसे अ]धक है ?य93क अ?सर इसका मह77व 

आव�यकतानुसार बदलता रहता है। aय3कतगत तौर 

पर अ?सर दसूर4 आव�यकताएं जैसे 3क धन, बल, 

�वधा, सुर;ा एवं -%तoठा इ7याFद EवाEGय के मह77व 

को कम मह77व देती है और EवाEGय को %न�शचत 

मानकर हम उसकU ओर �वशषे iयान तब तक नह4ं 

देते जब तक 3क उसे खो न दे।[7] 
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