
2. भभोजन कके  घटक
अध्ययाय-सममीकया 

 पभोटमीन, कयारर्बोहयायडकेट, वसया, ववटयावमन और खवनज लवणणों कभो पभोषक तत्व कहतके हहै !
 ववटयावमन हममें रभोगणों सके रचयातके हहै और हमयारके शरमीर ककी रकया करतके हहै|
 ववटयावमन हमयारमी आआँख, अवसस्थियणों, दयाआँत और मससूढ़णों कभो सवसस्थि रखनके ममें भमी सहयायतया करतके हहैं।
 वके तत्व जभो हममें ववृवद्धि और कयायर्य करनके कके  वलए ऊजयार्य दकेतके हहै उन्हमें पभोषक कहतके हहै |
 पभोटमीन शरमीर कके  ववृवद्धि करनके ममें मदद करतके हहै और घयायल उतकणों कके  मरम्मत कया कयायर्य करतके हहै |
 वसया और कयारर्बोहयाइडकेट्स हममें ऊजयार्य दकेतके हहै |
 फलणों और सवबजयणों कके  वछिलकणों ममें एक ववशकेष पकयार कया कयारर्बोहयायडकेट पयायया जयातया हहै वजसके रुकयाक्षांश कहतके हहै |
 सक्षांततुवलत आहयार हममें सक्षांततुवलत मयातया ममें ऊजयार्य, तयाकत और हमयारके शरमीर कभो ववृवद्धि दकेतके हहै और हममें वववभन्न रभोगणों 

सके रचयातके हहै | यके हमयारके शरमीर कभो चतुसत और तक्षांदरुसत रखतके हहै | 
 ववटयावमनणों कके  एक समसूह कभो ववटयावमन B ककॉम्प्लकेक्स कहतके हहै |
 वह आहयार वजसममें सभमी आवश्यक पभोषक तत्व, रुकयाक्षांश और जल उवचत मयातया ममें हभो उसके सक्षांततुवलत आहयार 

कहतके हहै |
 कचमी सयामवग्रियणों ममें हमयारके शरमीर कके  वलए कतु छि आवश्यक घटक हभोतके हहैं। इन घटकणों कभो हम पभोषक कहतके हहैं। 

हमयारके भभोजन ममें मतुख्य पभोषक - कयारर्बोहयाइडकेट,
पभोटमीन, वसया, ववटयावमन तस्थिया खवनज-लवण हहैं।

 हमयारके भभोजन ममें पयाए जयानके वयालके मतुख्य कयारर्बोहयाइडकेट, मक्षांड तस्थिया शकर्य रया कके  रूप ममें हभोतके हहैं |
 यदद खयाद्य पदयास्थिर्य ककी पभोटमीन टकेसट कके  ददौरयान खयाद्य पदयास्थिर्य ममें रहैगनमी रक्षांग कया हभोनया पभोटमीन ककी उपवसस्थिवत कभो 

दशयार्यतया हहै |
 वसया एवक्षां कयारर्बोहयायडकेट यतुक्त भभोजन कभो ऊजयार्य दकेनके वयालया भभोजन भमी कहतके हहैं | 
 पभोटमीन ककी आवश्यकतया शरमीर ककी ववृवद्धि तस्थिया सवसस्थि रहनके कके  वलए हभोतमी हहै। पभोटमीनयतुक्त भभोजन कभो पयाययः 

‘शरमीर वरर्यक भभोजन’ कहतके हहैं |
 ववटयावमन कई पकयार कके  हभोतके हहैं, वजन्हमें अलग- अलग नयामणों सके जयानया जयातया हहै। इनममें सके कतु छि कभो ववटयावमन A,

ववटयावमन B, ववटयावमन C, ववटयावमन D, ववटयावमन E तस्थिया ववटयावमन K कके  नयाम सके जयानया जयातया हहै।
 हमयारके शरमीर कभो सभमी पकयार कके  ववटयावमनणों ककी अल्प मयातया ममें आवश्यकतया हभोतमी हहै।
 ववटयावमन A हमयारमी त्वचया तस्थिया आआँखणों कभो सवसस्थि रखतया हहै।
 ववटयावमन C रहुत-सके रभोगणों सके लड़नके ममें हमयारमी मदद करतया हहै।
 ववटयावमन D हमयारमी अवसस्थियणों और दयाक्षांतणों कके  वलए कहै वल्शयम कया उपयभोग करनके ममें हमयारके शरमीर ककी सहयायतया 

करतया हहै।
 हमयारके शरमीर कभो खवनज लवणणों ककी आवश्यकतया अल्प मयातया ममें हभोतमी हहै। शरमीर कके  उवचत ववकयास तस्थिया अच्छिके 

सवयासथ्य कके  वलए पत्यकेक खवनज लवण आवश्यक हहैं।
 अवरकयाक्षांश खयाद्य पदयास्थिर्थों ममें एक सके अवरक पभोषक हभोतके हहैं।
 चयावल ममें कयारर्बोहयाइडकेट ककी मयातया दसूसरके पभोषकणों सके अवरक हभोतमी हहै। इस आरर पर हम यह कह सकतके हहैं दक 

चयावल कयारर्बोहयाइडकेट समवृद्धि भभोजन हहै।
 पभोषकणों कके  अलयावया हमयारके शरमीर कभो आहयारमी रकेशणों तस्थिया जल ककी भमी आवश्यकतया हभोतमी हहै।
 आहयारमी रकेशके रुकयाक्षांश कके  नयाम सके भमी जयानके जयातके हहैं। हमयारके खयानके ममें रुकयाक्षांश ककी पसूरत मतुख्यतयः पयादप उत्पयादणों सके 

हभोतमी हहै।
 रुकयाक्षांश कके  मतुख्य सभोत सयारतुत खयाद्ययान्न, दयाल, आलसू, तयाजके फल और सवबजययाआँ हहैं।
 रुकयाक्षांश हमयारके शरमीर कभो कभोई पभोषक पदयान नहहीं करतके हहैं, दफर भमी यह हमयारके

भभोजन कया आवश्यक अवयव हहै और इसकया आयतन रढ़या दकेतके हहैं। रुकयाक्षांश वरनया पचके भभोजन कभो रयाहर वनकयालनके
ममें हमयारके शरमीर ककी सहयायतया करतया हहै।



 जल भभोजन ममें उपवसस्थित पभोषकणों कभो अवशभोवषत करनके ममें हमयारके शरमीर ककी सहयायतया करतया हहै। यह 
कतु छि अपवशष-पदयास्थिर्थों, जहैसके दक मसूत तस्थिया पसमीनके कभो शरमीर सके रयाहर वनकयालनके ममें सहयायतया करतया हहै।

अभ्ययास-पशयावलमी

Q1 : हमयारके  भभोजन कके  मतुख्य पभोषक तत्त्वणों कके  नयाम वलवखए।

उत्तर : हमयारके भभोजन कके  मतुख्य पभोषक तत्व वनम्नवलवखत हहैं :

(i) कयारर्बोहयाइडकेट (ii) वसया (iii) ववटयावमन (iv) पभोटमीन (v) खवनज इत्ययादद 

Q2. वनम्नवलवखत कके  नयाम वलवखए:
(क) पभोषक जभो मतुख्य रूप सके हमयारके  शरमीर कभो ऊजयार्य दकेतके हहैं।
(ख) पभोषक जभो हमयारके  शरमीर ककी ववृवद्धि और अनतुरकण कके  वलए आवश्यक हहैं।
(ग) वह ववटयावमन जभो हमयारमी अच्छिमी दवृवष कके  वलए आवश्यक हहै।
(घ) वह खवनज जभो अवसस्थियणों कके  वलए आवश्यक हहै।

उत्तर: 

(क) कयारर्बोहयाइडकेट और वसया 

(ख) पभोटमीन 

(ग) ववटयावमन A

(घ) कहै वल्शयम

Q3. दभो ऐसके खयाद्य पदयास्थिर्थों कके  नयाम वलवखए वजनममें वनम्न पभोषक पचतुर मयातया ममें उपलबरध् हभोतके हहैं:

(क) वसया (ख) मक्षांड (ग) आहयारमी रकेशके (घ) पभोटमीन

उत्तर: 

(क) वसया - घमी और दसूर 

(ख) मक्षांड - चयावल और आलसू 

(ग) आहयारमी रकेशके - सबजमी और फल 

(घ) पभोटमीन - पनमीर और रयाजमया 

Q4. इनममें सहमी कस्थिन कभो ( √ ) अक्षांदकत ककीवजए:
(क) कके वल चयावल खयानके सके हम अपनके शरमीर ककी पभोषण आवश्यकतयाओं कभो पसूरया कर
सकतके हहैं। ( )
(ख) सक्षांततुवलत आहयार खयाकर अभयावजन्य रभोगणों ककी रभोकस्थियाम ककी जया सकतमी हहै। (  )



(ग) शरमीर कके  वलए सक्षांततुवलत आहयार ममें नयानया पकयार कके  खयाद्य पदयास्थिर्य हभोनके चयावहए। ( )
(घ) शरमीर कभो सभमी पभोषक तत्त्व उपलबरध् करयानके कके  वलए कके वल मयाक्षांस पययार्यप्त हहै। ( )

उत्तर: 

(क) ( x ) 

(ख) ( √ )

(ग) ( √ )

(घ) ( x )

Q5. ररक्त सस्थियानणों ककी पसूरत ककीवजए:

(क) ------------------ ववटयावमन D कके  अभयाव सके हभोतया हहै।
(ख) ------------------ ककी कममी सके रकेरमी-रकेरमी नयामक रभोग हभोतया हहै।
(ग) ववटयावमन C कके  अभयाव सके ------------------ नयामक रभोग हभोतया हहै।
(घ) हमयारके  भभोजन ममें ------------------ कके ' अभयाव सके रततौंरमी हभोतमी हहै।

उत्तर: 

(क) ररकके ट

(ख) ववटयावमन B

(ग) सकवर

(घ) ववटयावमन A 

पयाठ – 2 (भभोजन कके  घटक) 

महत्वपसूणर्य पशभोत्तर :

पश 1: पभोषक तत्व क्यया हहै ?

उत्तर: वके तत्व जभो हममें ववृवद्धि और कयायर्य करनके कके  वलए ऊजयार्य दकेतके हहै उन्हमें पभोषक कहतके हहै |

पश 2: पभोषक तत्व दकसके कहतके हहै ?

उत्तर: पभोटमीन, कयारर्बोहयायडकेट, वसया, ववटयावमन और खवनज लवणणों कभो पभोषक तत्व कहतके हहै !

पश 3: ववटयावमन कया कयायर्य वलखभो |

उत्तर: ववटयावमन हममें रभोगणों सके रचयातके हहै और हमयारके शरमीर ककी रकया करतके हहै|



पश 4: पभोटमीन कया कयायर्य वलखभो |

उत्तर: पभोटमीन शरमीर कके  ववृवद्धि करनके ममें मदद करतके हहै और घयायल उतकणों कके  मरम्मत कया कयायर्य करतके हहै|

पश 5: वसया और कयारर्बोहयाइडकेट्स कया पमतुख कयायर्य क्यया हहै ?

उत्तर: वसया और कयारर्बोहयाइडकेट्स हममें ऊजयार्य दकेतके हहै |

पश 6: पभोटमीन कके  पयाक्षांच सभोतणों कके  नयाम वलखभो |

उत्तर: दयाल, दसूर, अक्षांडया, मछिलमी, और सभोययारमीन आदद पमतुख सभोत हहै |

पश 7: ववटयावमन दकतनके पकयार कके  हभोतके हहै ?

उत्तर: ववटयावमन दभो पकयार कके  हभोतके हहै|

1. जल ममें घतुलनशमील – ववटयावमन –B, ववटयावमन –C और ववटयावमन-D आदद |
2. वसया ममें घतुलनशमील – ववटयावमन A, E, और K आदद |

पश 8: रुकयाक्षांश दकसके कहतके हहै ?

उत्तर: फलणों और सवबजयणों कके  वछिलकणों ममें एक ववशकेष पकयार कया कयारर्बोहयायडकेट पयायया जयातया हहै वजसके रुकयाक्षांश कहतके हहै |

पश 9: भभोजन कया कयायर्य क्यया हहै ?

उत्तर: भभोजन हममें पभोषक तत्व दकेतके हहै वजससके हममें ऊजयार्य और तयाकत वमलतमी हहै, इससके हमयारके शरमीर ककी ववृवद्धि हभोतमी हहै 
और यके हममें वववभन्न रभोगणों सके रचयातके हहै |

पश 10: हममें सक्षांततुवलत आहयार ककी आवश्यकतया क्यणों हभोतमी हहै ?

उत्तर: सक्षांततुवलत आहयार हममें सक्षांततुवलत मयातया ममें ऊजयार्य, तयाकत और हमयारके शरमीर कभो ववृवद्धि दकेतके हहै और हममें वववभन्न रभोगणों सके
रचयातके हहै | यके हमयारके शरमीर कभो चतुसत और तक्षांदरुसत रखतके हहै |  

पश 11: ततुम अपनके भभोजन ममें उपवसस्थित मयाक्षांड (सटयाचर्य) ककी जयाआँच कहै सके करभोगके ?

उत्तर: हम भभोजन कके  कतु छि नमसूनया यया कचमी सयामग्रिमी लकेतके हहै | इसमके 2 सके 3 रसूक्षांदमें आयभोडमीन ववलयन ककी डयालतके हहै | यदद 
इसकया रक्षां ग कयालया-नमीलया हभो जयातया हहै तभो यह दशयार्यतया हहै ककी इसमके मयाक्षांड (सटयाचर्य) उपवसस्थित हहै |

पश 12: ववटयावमन दकतनके पकयार कके  हभोतके हहै ?

उत्तर: ववटयावमन वनम्न पकयार कके  हभोतके हहै |



i. ववटयावमन A
ii. ववटयावमन B
iii. ववटयावमन C
iv. ववटयावमन D
v. ववटयावमन E

vi. ववटयावमन K

पश 13: ववटयावमन B ककॉम्प्लकेक्स क्यया हभोतया हहै ?

उत्तर: एक ववटयावमनणों कके  समसूह कभो ववटयावमन B ककॉम्प्लकेक्स कहतके हहै |

पश 14: कदौन वस ववटयावमन हमयारके  शरमीर ममें ससूयर्य कके  पकयाश ममें रनतया हहै |

उत्तर: ववटयावमन D

पश 15: रुकयाक्षांश यया रकेशकेदयार भभोजन क्यया हभोतया हहै |

उत्तर: रुकयाक्षांश एक भभोज्य रकेशया हहै जभो हमयारके शरमीर ममें मतुख्यतयः पयादप उत्पयादणों सके पयाप्त हभोतया हहै |

पश 16: रुकयाक्षांश कके  मतुख्य पयाक्षांच सभोतणों कके  नयाम वलवखए |

उत्तर: सभमी अनयाज, दयाल, आलसू, तयाजया फल और सवबजययाआँ रुकयाक्षांश कके  मतुख्य सभोत हहैं |  

पश 17: हमयारके  भभोजन ममें रुकयाक्षांश लकेनके कके  क्यया फयायदके हहैं ?

उत्तर : हमयारके भभोजन ममें रुकयाक्षांश लकेनके कके  वनम्नवलवखत फयायदके हहैं |

     (i)  यह हमयारके भभोजन कया आवश्यक घटक हहै |

     (ii) यह हमयारके शरमीर कभो अपयावचत भभोजन सके छितु टकयारया ददलयातया हहै |

     (iii) यह कबज हटयानके ममें मदद करतया हहै |

पश 18: हमयारके  शरमीर कभो जल ककी आवश्यकतया क्यणों हभोतमी हहै ?

उत्तर: हमयारके शरमीर कभो जल ककी आवश्यकतया इसवलए हभोतमी हहै क्यणोंदक

     (i) जल भभोजन सके पभोषक तत्वणों कया अवशभोषण करनके ममें हमयारके शरमीर ककी मदद करतया हहै |

     (ii) यह हमयारके शरमीर सके दसूवषत पदयास्थिर्य जहैसके – पकेशयार और पसमीनया कभो रयाहर वनकयालनके ममें मदद करतया हहै |

पश 19: सक्षांततुवलत आहयार दकसके कहतके हहै ?

उत्तर : वह आहयार वजसममें सभमी आवश्यक पभोषक तत्व, रुकयाक्षांश और जल उवचत मयातया ममें हभो उसके सक्षांततुवलत आहयार 
कहतके हहै |  

पश 20: अभयावजवनत रभोग दकसके कहतके हहै ?



उत्तर: वके रभोग जभो लम्रके समय सके पभोषक तत्वणों ककी कममी कके  कयारण हभोतके हहै अभयावजवनत रभोग कहलयातके हहैं|

जहैसके – सकयावर, रकेरमीरकेरमी, महैरयासमस और रततौंरमी आदद |

पश 21: हमयारके  शरमीर ममें कयारर्बोहयाइडकेट्स मतुख्यत: दकस रूप ममें पयायया जयातया हहै ?

उत्तर: सटयाचर्य तस्थिया सतुगर कके  रूप ममें |

पश 22: दभो पभोषक तत्वणों कके  नयाम रतयाइए जभो हममें ऊजयार्य पदयान करतके हहै |

उत्तर: वसया और कयारर्बोहयाइडकेट्स |

पश 23: वसया यया कयारर्बोहयाइडकेट्स ममें सके कदौन सया पभोषक तत्व हममें अवरक ऊजयार्य दकेतया हहै ?

उत्तर: वसया |   

पश 24: दकस पभोषक तत्व सके भरपसूर भभोजन कभो शरमीर वनमयार्यण वयालया भभोजन कहया जयातया हहै ?

उत्तर: पभोटमीन यतुक्त भभोजन कभो |

पश 25: कदौन-सया ववटयावमन भभोजन पकयातके समय असयानमी सके नष हभो जयातया हहै ?

उत्तर: ववटयावमन –C |

पश 26: मभोटयापया क्यया हहै ?

उत्तर: वसया सके भरपसूर भभोजन चरर सके स्थितुलस्थितुलके शयारमीररक वसस्थिवत कया कयारण हभोतया हहै इस वसस्थिवत कभो मभोटयापया कहतके हहै | 

 

Assignment:

Q1. दकस पभोषक तत्व ककी कममी सके घमेंघया रभोग हभोतया हहै ? 

Q2. रकेरमी-रकेरमी रभोग कया लकण रतयाइए | 

Q3. आभयावजन्य रभोग दकसके कहतके हहैं ? 

Q4. पकयाए हुए भभोजन सके अत्यवरक जल कभो क्यणों नहहीं फमें कया जयातया हहै ? 

Q5. आहयार ककी पररभयाषया दमीवजए |

Q6. सक्षांततुवलत आहयार दकसके कहतके हहैं ? 

Q7. दसूर एक सक्षांततुवलत आहयार हहै कहै सके ? 



Q8. ववटयावमन A, ववटयावमन B, कहै वल्शयम, पभोटमीन, वसया और कयारर्बोहयाइडकेट ककी कममी सके हभोनके वयालके रभोगणों ककी एक 
ससूचमी रनयाइयके |

Q9. सभोययारमीन ममें दकस पभोषक तत्व ककी पचतुरतया पयाई जयातमी हहै |

Q10. हमयारके शरमीर ममें जल कया कयायर्य वलखणों |

Q11. पभोटमीन कया दभो कयायर्य वलवखए |

Q12. सरसके अवरक ऊजयार्य दकस पभोषक तत्व ममें पयाई जयातमी हहै ? 

Q13. आहयारमी रकेशणों ककी हमयारके शरमीर ममें क्यया आवश्यकतया हहै ?

Q14. पभोटमीन कके  पयाआँच सभोतणों कया नयाम वलवखए |

Q15. वसया कके  पयाआँच पमतुख सभोतणों कया नयाम वलवखए |


