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शोध सं¢ेप 
भोजन मɅ संतुͧलत आहार अ×यंत आवæयक है। संतुͧलत आहार का अभाव अनाहार बन जाता है। वह शरȣर का पोषण 
नहȣं कर सकता है। शरȣर को संपोͪषत आहार हȣ सुरͯ¢त रख सकता है। संतुͧलत आहार को जानने के ͧलए संतुͧलत 

आहार ͪव£ान जानना आवæयक है। सतंुͧलत आहार ͪव£ान मɅ Ĥोटȣन, काबȾहाइĜेट, वसा, ͪवटाͧमन खǓनज पदाथ[ 
और पानी के कायȾ कȧ जानकारȣ Ĥदान कȧ गई है। यह शोधपğ आज कȧ दैǓनक आहार मɅ माग[Ĥशèत का काय[ 
करेगा। 

मुÉय शÞद : Ĥोटȣन, काबȾहाइĜेट, वसा, ͪवटाͧमन, खǓनज पदाथ[ और पानी 

Ĥèतावना 
अÛन सात भागɉ मɅ बंटता है। उसी से हमारा 

शरȣर बनता है। अथव[वेद के उपवेद आयुवȶद मɅ 

इसे इस Ĥकार समझाया गया है. अÛन का सबसे 

पहले रस बनता है, इस रस का सार खून, खून 

का सार मांस, मांस का सार चबȸ, चबȸ का सार 

हɬडी, हɬडी का सार मÏजा, मÏजा का सार 

शुĐ, वीय[ का सार मन, मन का सार ओज है। 

हमारे शरȣर मɅ एक अिÊन है िजसे जठरािÊन या 

वैæवानर अिÊन कहते हɇ। यह अिÊन अÛन को 

इस Ĥकार मथती रहती है, िजसके कारण सात 

अंश एक दूसरे के बाद बनते चले जाते हɇ। यह 

अÛन हȣ हमारे शरȣर Ǔनमा[ण कȧ ĤͩĐया है। 

इसͧलए वेद मɅ कहा ͩक Ħéमचारȣ को सादा और 

तपèया का जीवन ǒबताना चाǑहए। चटपटे भोजन 

नहȣं करने चाǑहए, तड़क-भड़क वालȣ िजंदगी 

ǒबताना Ħéमचारȣ के ͧलए ठȤक नहȣं है। Èयɉͩक 

ऐसी िजंदगी वीय[ कȧ सुर¢ा के ͧलए खतरा पैदा 

कर देती है। इस बात का Úयान रखना चाǑहए 

ͩक तेज मसाले वाले खाने नहȣं खाने चाǑहए। 

भूख से थोड़ा कम खाना चाǑहए, सवेरे जãदȣ 

उठना चाǑहए, आलèय नहȣं करना चाǑहए, सदȹ 

गमȸ से घबराना नहȣं चाǑहए, ऋतु के अनुकूल 

वèğ पहनने चाǑहए, शरȣर पर खुलȣ हवा और 

धूप अवæय लगनी चाǑहए। सबसे बढ़कर मन को 

हर तरह से पͪवğ रखना चाǑहए। शरȣर के संबंध 

मɅ दो बातɅ आवæयक है. शुĐ से ओज, ओज से 

मन बनता है। अÛन से बनने वाला अंǓतम अंश 

शुĐ या वीय[ नहȣं है। रस से लेकर अंǓतम अंश 

शुĐ तक के सात अंशɉ का संबंध पृØवी से है। वे 

सब ठोस हɇ िजÛहɅ छुआ जा सकता है। लेͩकन 

इसके बाद एक अंश है िजसे छुआ नहȣं जा 

सकता है। जो अÛन बनता है इस अंश को ओज 

कहते हɇ। यह ओज वीय[ का सार है। महापुǽषɉ 

के चेहरे पर एक ͪवशेष Ĥकार कȧ चमक देखी 

जाती है। ͬचğɉ मɅ इस चमक को महापुǽषɉ के 

ͧसर के पीछे गोलाकार या तेज मंडल बनाकर 

Ĥकट ͩकया जाता है। यहȣ चमक ओज कहलाती 
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है। जो åयिÈत वीय[ को िजतना सुरͯ¢त रखेगा 

उतना हȣ उसके चेहरे पर चमक आती है। 

इसͧलए Ĥाचीन महापुǽषɉ के चेहरे को चमकते 

हु ए देखते है। इसͧलए कहा गया है ͩक जैसा 

खाए अÛन वैसा होगा मन। अÛन आहार का 

मह××वपूण[ Ǒहèसा है और आहार एक ͪव£ान है। 

आहार ठȤक Ĥकार से नहȣं करने पर åयिÈत के 

जीवन मɅ अनेक Ĥकार कȧ åयाͬधयɉ Ĥवेश कर 

जाती है। इसͧलए संतुͧलत आहार हमारे जीवन 

के ͧलए अ×यंत आवæयक है और इस आहार के 

माÚयम से हम अपने जीवन को दȣघा[यु मɅ 

पǐरवǓत[त कर सकते हɇ। पौिçटक आहार और 

संतुͧलत भोजन हमारे शरȣर का ͪवकास समुͬचत 

ढंग से कर सकता है। आज के जीवन मɅ 

कुपोͪषत आहार के कारण åयिÈत के अंतग[त 

अनेक Ĥकार के ͪवकार और रोगɉ कȧ वृ ͪƨ हो 

रहȣ है। ͪव£ान कȧ Ǻिçट मɅ आहार एक 

रासायǓनक पदाथ[ है, जो हमɅ खाɮयाÛन के ɮवारा 

ĤाÜत होता है। आहार के मुÉय त×व Ĥोटȣन, 

काबȾहाइĜेट, वसा, ͪवटाͧमन, खǓनज पदाथ[ और 

पानी है।  

शरȣर के तीन मुÉय काय[ 
1 वृ ͪƨ : Ĥोटȣन और खǓनज पदाथ[ शरȣर का 

ͪवकास करते हɇ 

2 शिÈत : काबȾहाइĜेट और वसा शरȣर मɅ शिÈत 

बढ़ाने का काय[ करते हɇ 

3 संचालन : ͪवटाͧमÛस शरȣर के ͪवͧभÛन कायȾ 

को संचाͧलत करते हɇ, इस Ĥकार संतुͧलत आहार 

हȣ जीवन को सवȾ×तम ढंग से ͪवकͧसत करता 

है। अपनी Ǒदनचया[ मɅ मोटे और चोकर अनाज 

कȧ रोटȣ, हरȣसÞजी, फल, सलाद आǑद को 

शाͧमल करना चाǑहए। िजससे हमारा शरȣर 

èवèथ रह सकता है। 

संतुͧलत आहार के मुÉय त×व 
1 Ĥोटȣन : Ĥोटȣन का नामांकन Įी विज[ͧलयस ने 

ͩकया था। Ĥोटȣन आहार का मुÉय त×व है, 

Èयɉͩक Ĥोटȣन ɮवारा हȣ कोͧशकाओं का Ǔनमा[ण 

होता है और हमारे शरȣर कȧ वृ ͪƨ के ͧलए Ĥोटȣन 

अ×यंत आवæयक है। Ĥोटȣन वाèतव मɅ 

नाइĚोजन, काब[न, हाइĜोजन, ऑÈसीजन और 

इसके अǓतǐरÈत गंधक तथा फाèफोरस नामक 

त×व से बने होते हɇ। पेड़-पौधे तो हवा और ͧम͠ी 

से नाइĚोजन खींचकर अपनी वृ ͪƨ के ͧलए 

आवæयक Ĥोटȣन ĤाÜत कर लेते हɇ, ͩकंतु मनुçय 

और पशुओं के ͧलए यह संभव नहȣं है। उÛहɅ 

भोजन के माÚयम से हȣ Ĥोटȣन ĤाÜत करना 

होता है। Ĥोटȣन के मुÉय दो İोत हɇ.1 एक Ĥाणी 

जगत से ĤाÜत Ĥोटȣन 2 दूसरा वनèपǓत जगत 

से ĤाÜत Ĥोटȣन। Ĥाणी जगत से ĤाÜत होने वाले 

भोÏय पदाथ[ मांस, मछलȣ, अंडा, दूध आǑद होते 

हɇ। इनमɅ पूण[ Ǿप से Ĥोटȣन पाया जाता है। 

Èयɉͩक इसके अंतग[त अमीनो अàल ͪवɮयमान 

होता है। वनèपǓत जगत से ĤाÜत भोÏय पदाथɟ 

मɅ Ĥोटȣन कȧ माğा पूण[ नहȣं होती है। इसͧलए 

वनèपǓतजगत से ĤाÜत Ĥोटȣन अपूण[ Ĥोटȣन 

कहलाता है। इनमɅ अमीनो अàल ͪवɮयमान नहȣं 

होता है। इस कारण से यह शरȣर मɅ पूण[ Ǿप से 

उपयोगी नहȣं होता है। Ĥोटȣन युÈत भोजन खाने 

से शरȣर का ͪवकास बहु त अÍछȤ तरȣके से होता 

है। ͧभÛन-ͧभÛन Ĥकार कȧ दालɉ को ͧमलाकर 

पकाने स,े बेसन व आटे को ͧमलाकर चपाती 

बनाने से, सोयाबीन, मू ंगफलȣ अथवा अÛय दालɉ 

का आटा ͧमलाकर रोटȣ बनाने से Ĥोटȣन युÈत 

भोजन बन जाता है। आहार मɅ Ĥोटȣन का èथान 

Ĥमुख माना जाता है। Ĥोटȣन के मुÉय İोत. 

सोयाबीन, मू ंगफलȣ, दाल, मांस, मछलȣ, अंडा, 

चावल, दूध आǑद है। जब कभी शरȣर मɅ शिÈत 
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का अभाव होता है तो Ĥोटȣन अपना मुÉय काय[ 

छोड़कर इसकȧ पूǓत[ करता है। Ĥोटȣन हमारे शरȣर 

के अवयवɉ कȧ बढ़ोतरȣ जैसे ͪवͧशçट काय[ करते 

हɇ। Ĥोटȣन कȧ कमी से अनेक Ĥकार के रोग 

हमारे शरȣर मɅ हो जाते हɇ। Èयɉͩक Ĥोटȣन का 

मुÉय काय[ वृ ͪƨ करना है। यǑद बालक को पूण[ 

Ǿप से Ĥोटȣन नहȣं ͧमलता है तो बालक कȧ 

अवèथा Ĥोटȣन के अभाव मɅ ǽक जाती है। 

कोरोना से पीͫड़त åयिÈत को Ĥोटȣन अͬधक देने 

के ͧलए कहा जाता है, Èयɉͩक Ĥोटȣन से åयिÈत 

मɅ ताकत भी आती है। 

2 काबȾहाइĜेट : काबȾहाइĜेट के अंतग[त अनाज, 

ͧमठाईयां, मीठाफल, शÈकर, केला, आम, गाजर, 

दूध,  दाल आǑद आते हɇ। काबȾहाइĜेट को मुÉय 

Ǿप स ेतीन भागɉ मɅ बाँट सकते है 1 माडं 2 

शÈकर 3 Êलूकोस।  

मांड : यह अनाज मɅ Ĥचुर माğा मɅ पाया जाता 

है। इस काबȾहाइĜेट को शरȣर आँतɉ ɮवारा बने 

पाचक रस से साधारण काबȾहाइĜेट मɅ पǐरवǓत [त 

कर देता है।  

शÈकर : हमारȣ आँतɉ को शक[ राओं को काम मɅ 

लेने के ͧलए और अͬधक सरल शक[ राओं मɅ 

पǐरवǓत[त करना पड़ता है। वह शक[ रा Êलूकेस Ǿप 

मɅ बनती है। अत: काबȾहाइĜेट मांड से शÈकर 

मɅ, शÈकर से Êलूकोस Ǿप मɅ पǐरवǓत[त होता है। 

काबȾहाइĜेट कȧ कमी : काबȾहाइĜेट कȧ कमी से 

शरȣर मɅ ऊजा[ एवं शिÈत कȧ कमी हो जाती है। 

ͩफर Ĥोटȣन से शरȣर ऊजा[ लेता है, जो उͬचत 

नहȣं माना जाता है। 

काबȾहाइĜेट कȧ अͬधकता : काबȾहाइĜेट कȧ 

अͬधकता से शरȣर मɅ मधुमेह रोग होने कȧ 

संभावना होती है। 

3 वसा :. वसा से हमारे शरȣर को शिÈत ĤाÜत 

होती है, वसा से शरȣर कȧ आकृǓत बनती रहती 

है, वसा शरȣर के तापĐम को संचाͧलत करने मɅ 

सहायक होती है, यह आहार का आवæयक भाग 

है। वसा को Ĥमुख Ǿप से दो भागɉ मɅ बांटा है. 

1 एक वह वसा जो हमारे शरȣर मɅ जमा हो 

जाती है, जैसे शुƨ घी, मÈखन एवं पशुओं से 

उपलÞध अÛय वसाएं। 2 दूसरȣ वसा वह जो 

हमारे शरȣर मɅ जमा नहȣं होती है। इस वसा के 

İोत हɇ. मू ंगफलȣ, सरसɉ, सोमा, सूय[मुखी आǑद 

का तेल, जो शरȣर मɅ जमा नहȣं होते हɇ। यह 

अÈसर ͪपघले हु ए रहते हɇ। Ĥथम वसा मɅ 

सेचुरेटेड फेटȣ एͧसड कȧ माğा अͬधकाͬधक होती 

है और दूसरȣ वसा मɅ अनसेचुरेटेड फेटȣ एͧसड कȧ 

माğा अͬधक होती है। वसा भोजन को ǽͬचकर 

बना देती है। यह कम माğा मɅ अͬधक ऊजा[ 

Ĥदान करती है तथा इनसे ͪवटाͧमन ए तथा डी 

ĤाÜत होता है। खाना पकाने मɅ भी वसा सहायक 

होती है। Èयɉͩक इनसे खाɮय पदाथɟ को गमȸ 

Ǔनरंतर और समानता पूव[क ͧमलती रहती है। 

इनसे खाना अͬधक èवाǑदçट बन जाता है और 

उसकȧ ऊजा[ बढ़ जाती है। सब तरह कȧ वसा 

ĤǓत Ēाम 9 कैलोरȣ ऊजा[ देती है। हमारे संतुͧलत 

आहार मɅ लगभग 40 ĤǓतशत ऊजा[ वसा ɮवारा 

ĤाÜत होती है। 

वसा कȧ कमी : वसा अàल कȧ कमी से बालक 

कȧ चमड़ी खुरदरȣ हो जाती है। 

वसा कȧ अͬधकता : भोजन मɅ आवæयक वसा के 

अͬधक उपयोग से बालक मɅ मोटापा और Ĥौढ़ɉ 

मɅ उÍचरÈत एवं ǿदय रोग आǑद हो जाते हɇ। 

4 ͪवटाͧमÛस : ͪवटाͧमÛस भोजन का सबसे 

सूêम और मह×वपूण[ भाग है। यह शरȣर कȧ 

ͪवͧभÛन ĤͩĐया जो Ĥोटȣन और काबȾहाइĜेट 

आǑद को काम मɅ लेने कȧ होती है, उनमɅ यह 

Ĥेरक कȧ भूͧमका अदा करता है। ͪवटाͧमन दो 

Ĥकार के होते हɇ ;.1 एक ͪवटाͧमन वह होते हɇ 
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जो वसा मɅ घुलनशील होते हɇ। जैसे ͪवटाͧमंस ए, 

डी, ई। 2 दूसरे ͪवटाͧमंस वे होते हɇ जो पानी मɅ 

घुलनशील होते हɇ जैसे बी, सी आǑद। ͪवटाͧमंस 

कȧ कमी से उ×पÛन अनेक Ĥकार के रोग होते 

हɇ। 

ͪवटाͧमन ए, ͪवटाͧमन डी, ͪवटाͧमन बी, 

ͪवटाͧमन बी कामÜलेÈस, ͪवटाͧमन बी 1, 

ͪवटाͧमन बी 2, ͪवटाͧमन बी 7, ͪवटाͧमन बी 

12, ͪवटाͧमन सी, ͪवटाͧमन ई, ͪवटाͧमन के 

आǑद। ͪवटाͧमन ए कȧ कमी ͪवकासशील देशɉ मɅ 

सबसे अͬधक समèया के Ǿप मɅ उभर कर आ 

रहȣ है। भारत मɅ हर वष[ 14000 बालक 

ͪवटाͧमन ए के कारण अंधे हो जाते हɇ। ͪवटाͧमन 

ए आंखɉ को रोशनी Ĥदान करने मɅ सहायता 

Ĥदान करता है। ͪवटाͧमन ए हमारे शरȣर कȧ 

æलेçमा ͨझãलȣ और ×वचा कȧ कोͧशकाओं को 

èवèथ बनाए रखने मɅ सहायक होता है। बालकɉ 

मɅ तो यह ͪवटाͧमन वृ ͪƨजनक है। इसके अभाव 

मɅ बालक को बार-बार खांसी, जुकाम या फोड़-े

फंुसी होते रहते हɇ। ͪवटाͧमन ए के मुÉय İोत हɇ 

हरȣ साग, सÞजी और फल। िजसमɅ गाजर, 

पालक, हरȣ ͧमच[, धǓनया, काशीफल, पपीता, 

आम, टमाटर आǑद मांसाहारȣ लोग अंड,े मछलȣ 

से ͪवटाͧमन ए ĤाÜत कर  सकते हɇ। दूध और 

मÈखन मɅ भी ͪवटाͧमन ए Ĥचुर माğा पाया  

जाता है। 

ͪवटाͧमन ए कȧ Ûयूनता के कारण बालक का 

मानͧसक व शारȣǐरक ͪवकास अवǽƨ हो जाता 

है। सबसे पहले गोधूͧल के समय मɅ Ǒदखना कम 

होता है। िजसे रतɋधी रोग कहते है। अͬधक 

Ûयूनता होने पर आंखɉ मɅ सूखापन, ͨझãलȣ पर 

चूने जैसी सफेदȣ जमना, कोǓन[या का धुंधला 

होना और इस तरह अंधापन होना पाया जाता है। 

बालकɉ मɅ खांसी, जुखाम आǑद लàबे समय तक 

रहता है। बालक कȧ ×वचा पर खुरदरापन भी होने 

लगता है। इस रोग से बचाव हेतु हरȣ सÞजी 

आǑद खानी चाǑहए। 

5 खǓनज पदाथ[ : खǓनज पदाथ[ हमारे भोजन मɅ 

वैसे हȣ आवæयक हɇ जैसे ͩक ͪवटाͧमंस। यह भी 

हमɅ थोड़ी माğा मɅ लेने होते हɇ। छोटे बालक के 

शरȣर मɅ खǓनज लवणɉ कȧ माğा कम होती है, 

ͩकंतु शरȣर के ͪवकास के साथ इनकȧ माğा भी 

बढ़ती जाती है। अनुमाǓनत है एक वयèक के 

शरȣर का साढ़े चार ĤǓतशत वजन खǓनज पदाथɟ 

का होता है। िजसमɅ से 80 ĤǓतशत से भी 

अͬधक हɬͫडयां 10 ĤǓतशत मांसपेͧशयɉ तथा 

बाकȧ भाग सारे शरȣर मɅ होता है। हमारे शरȣर 

को मुÉयतः कैिãशयम, फाèफोरस, मैÊनीͧशयम, 

पोटेͧशयम, सोͫडयम, Èलोराइड, आयोडीन और 

कोबाãट कȧ आवæयकता होती है। कुछ खǓनज 

पदाथ[ ऐसे होते हɇ िजÛहɅ बहु त हȣ सूêम माğा मɅ 

लेने कȧ आवæयकता होती है, जैसे Ýलोराइड, 

तांबा, जèता, मैÊनीज आǑद। कुछ ऐसे खǓनज 

पदाथ[ जो हमारे शरȣर मɅ सूêम माğा मɅ पाए 

जाते हɇ लेͩकन इनका काय[ हमɅ पूण[ से मालूम 

नहȣं होता है जैसे सेͧलǓनयम, ͧसलȣकान, 

एलुͧमǓनयम, Ǔनकल आǑद। 

कैिãशयम : यह हमारȣ हɬͫडयɉ और दांतɉ कȧ 

बनावट का मुÉय त×व माना जाता है। 

मांसपेͧशयɉ कȧ जकड़न, तंǒğकाओं का काय[, 

रÈत का जमाव, ıदय कȧ मांसपेͧशयɉ का 

संचालन और मां का दूध बनना कैिãशयम ɮवारा 

हȣ संपÛन होता है। दूध, हरȣ साग सÞजी और 

अंडे मɅ यह अͬधक माğा मɅ ĤाÜत होता है। 

खाɮय पदाथɟ मɅ से कैिãशयम आँतɉ ɮवारा ǽͬधर 

मɅ सोख ͧलया जाता है। रÈत से यह हɬͫडयɉ 

और दांतɉ मɅ जमा हो जाता है और पैराथारोइड 

Ēंͬथ ɮवारा यह समय-समय पर हɬͫडयɉ से 
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ǽͬधर और ǽͬधर से हɬͫडयɉ मɅ ͩĐया करता 

रहता है। जब कभी कैिãशयम कȧ माğा हमारे 

शरȣर मɅ कम हो जाती है तो हɬͫडयɉ का 

कमजोर होना, वĐता आना, वृ ͪƨ मɅ ǽकावट, 

दांतɉ का कमजोर होना भी संभव है। 

फाèफोरस : फाèफोरस भी हमारे शरȣर मɅ 

कैिãशयम के साथ हɬडी मɅ व दांतɉ मɅ जमा हो 

जाता है। इसके İोत भी वहȣ हɇ जो कैिãशयम के 

होते हɇ। यह हमारȣ कोͧशकाओं कȧ बनावट तथा 

उनमɅ उजा[ उ×पÛन करने मɅ सहायक होते हɇ। 

सोͫडयम : यह हमारे शरȣर के रसाकष[ण कȧ 

ͩĐया के ͧलए अǓत आवæयक है। इसके कारण 

हमारे शरȣर का जल संतुलन बना रहता है। वैसे 

तो हम इÛहɅ साधारण नमक ɮवारा ĤाÜत करते 

हɇ, जो रासायǓनक Ǻिçट से सोͫडयम Èलोराइड 

होता है। लेͩकन इनके अǓतǐरÈत दूध, अंड,े खाने 

का सोडा और मांस से भी ĤाÜत होता है। 

सोͫडयम कȧ कमी से ͧमचलȣ, दèत, हाथ-पांव मɅ 

बाँयटे आना आǑद ल¢ण Ĥकट होते हɇ। अͬधक 

दèत लगने पर शरȣर का पानी सूख जाता है। 

लोह : लोह से हमारे शरȣर मɅ रÈत कȧ रचना 

संभव है। मांसपेͧशयɉ को बनाने के ͧलए भी लोहा 

आवæयक है। यह यकृत, मांस, अंडे कȧ जदȹ, हरȣ 

सÞजी, अनाज, दालɉ व मेवɉ से ĤाÜत होता है। 

पोटेͧशयम : यह खǓनज सभी खाɮय पदाथɟ मɅ 

ͪवɮयमान होता है। ĤǓतǑदन हमɅ 1 से 2 Ēाम 

पोटेͧशयम कȧ आवæयकता होती है। यह हमारȣ 

मांसपेͧशयɉ कȧ जकड़न, ͧसकुडन, ǿदय कȧ गǓत 

और तंǒğकाओं कȧ सͩĐयता के ͧलए आवæयक 

खǓनज लवण है। इसकȧ कमी अͬधक समय भूखे 

रहन,े दèत लगने या मधुमेह के रोग मɅ पाई 

जाती है। इसकȧ कमी से अͬधक कमजोरȣ, पेट 

का फूलना, ǿदय गǓत का तेज होना और भूख न 

लगना आǑद ल¢ण उ×पÛन हो जाते हɇ। 

Ýलोराइड : Ýलोराइड दांतो और हɬͫडयɉ कȧ 

बनावट मɅ सहायक खǓनज पदाथ[ है। ĤǓतǑदन 

आधे से 1 मीटर Ēाम Ýलोराइड कȧ आवæयकता 

होती है। शहरɉ के पानी के İोत मɅ ĤǓत 

ͧमͧलयन भाग पानी मɅ एक भाग Ýलोराइड ͧमला 

देनी चाǑहए। ऐसा करने से बालक मɅ दांतɉ कȧ 

सडन को रोका जा सकता है। वैसे Ýलोराइड हमɅ 

पानी के अǓतǐरÈत मांस, मछलȣ से भी उपलÞध 

होता है। Ýलोराइड कȧ माğा अͬधक हो जाती है 

तो यह शरȣर कȧ हɬͫडयɉ और दांतɉ के ͧलए 

हाǓनकारक होती है। 

6 पानी : जीवन को बनाए रखने मɅ ऑÈसीजन 

के बाद पानी का मह×वपूण[ èथान है। अगर पानी 

नहȣं ͧमले तो मानव का जीͪवत रहना संभव नहȣं 

है। ͧशशुओं मɅ पानी उनके वजन का 70 ĤǓतशत 

भाग होता है। बालक कȧ खुराक ĤाकृǓतक Ǿप से 

जल Ĥधान होती है, जैसे दूध, फल और सÞजी 

आǑद मɅ 90 ĤǓतशत पानी का होता है। हमारे 

शरȣर से पानी अͬधकतर 50 ĤǓतशत फुÝफुस 

और ×वचा ɮवारा और उतना हȣ मूğ ɮवारा बाहर 

Ǔनकल जाता है। पानी से हȣ शरȣर कȧ सारȣ 

रासायǓनक ͩकयाएँ संभव होती हɇ। पानी के 

अभाव मɅ बालक का मूğ गाढ़ा और गहरे रंग का 

होने लगता है। पानी कȧ कमी से मु ंह सूख जाता 

है, åयिÈत शिÈतहȣन हो जाता है। 

Ǔनçकष[ 
शरȣर के मुÉय तीन काय[ हɇ : ͪवकास, शिÈत 

और संचालन। ͪवकास Ĥोटȣन और खǓनज पदाथɟ 

के माÚयम से होता है। शिÈत का वध[न 

काबȾहाइĜेट और वसा से होता है और संचालन 

ͪवटाͧमंस के माÚयम से होता है। Ĥोटȣन के 

अंतग[त गेहू,ं दाल, चावल, दूध, दहȣ, मूंगफलȣ 

आǑद आते हɇ। खǓनज पदाथ[ के अंतग[त रागी, 

आटा, दाल, हरȣ सÞजी, दूध, कैिãशयम, बाजरा, 
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चावल, फल, दूध से बनी चीजɅ। काबȾहाइĜेट के 

अंतग[त मीठा फल, शÈकर, केला, आम, गाजर, 

दूध, दाल आǑद। वसा के अंतग[त समèत Ĥकार 

के तेल, घी, दूध, मांस, अंडा आǑद आते हɇ। 

ͪवटाͧमंस के अंतग[त हरȣ सÞजी, पीले फल, 

आम, पपीता, गाजर, टमाटर आǑद आते हɇ। अत: 

आहार का जीवन मɅ बहु त मह××वपूण[ èथान है। 

संतुͧलत आहार जीवन को गǓत Ĥदान करता है। 
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