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खेल व पोषण 02 

संतुशलत आहार:- 
1. वह आहार जिससे व्यक्ति को शरीर के जिए सभी आवश्यक तत्व उचित मात्रा में प्राप्त होते 
हैं। संतजुित आहार कहिाता है।  

2. संतुजित आहार एक ऐसा आहार है जिसमें पर्ााप्त मात्रा में पोषक तत्व होते हैं जिनकी हमें 
एक दिन में आवश्यकता होती है। सतंुजित आहार में वसा, प्रोटीन, कार्बोहाइड्र ेट, पानी, 
फाइर्बर, ववटाचमन और खननि शाचमि होते हैं।  

संतुशलत आहार के कायय:- 
• हमें काम करने की पर्ााप्त ऊिाा संतजुित आहार से चमिती है।  
• र्ह व्यक्ति की वजृि और ववकास में सहार्ता करता है।  
• संतुजित आहार सभी संस्थानों को सही प्रकार से कार्ा करने में सहार्ता प्रिान करता है।  
• र्ह सभी टूटे – फूटे उत्तकों की मरम्मत में सहार्ता करता है।  
• संतुजित आहार शरीर की रोग प्रनतरोधक क्षमता में वृजि करता है।  
• र्ह शरीर का संपूर्ा स्वास्थ्य का स्तर र्बढाता है।  
• र्ह शरीर की िर्ापिर् क्षमता में वृजि करता है।  
• र्ह शरीर में दकसी भी प्रकार की कमी से होन ेवािी नर्बमाररर्ों को कम करता है तथा शरीर 
का सही भार र्बनाए रखता है तथा व्यक्ति की कार्ा क्षमता में र्बढोत्तरी करता है।  

आहार (भोजन) के तत्व:- 
पोषक तत्व:- पोषक तत्व भोजन का एक घटक होता है जजसे जीव जीजवत रहने और वृद्धि करने के जिये 

उपयोग करता है। 

रे् िो प्रकार के होते है। 

A. मेक्रो पोषक तत्व  
B. माइक्रो पोषक तत्व 
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खेल व पोषण 02 

A. मेक्रो पोषक तत्व (वृहत) – वे पोषक तत्व िो हमारे भोिन में अचधक मात्रा में होते है र्ा 
हमारे शरीर को जिन पोषक पिाथों की अचधक मात्रा में आवश्यिा होती है । वृहत् र्ा मकेो 
पोषक तत्व कहिाते है िैसे कार्बोहाइड्र ेट, प्रोटीन, वसा व िि । 

काबोहाइड्र ेट  

साधारर् कार्बोहाइड्र ेट 

िटटि कार्बोहाइड्र ेट 

वसा  

सन्तपृ्त वसा 

असन्तपृ्त वसा 

मोनोअनसेिुरेटेड् 

हाइड्र ोिेनेटेड्  

पोिी अन सेिरेुटेड् 

प्रोटटन  

साधारर् प्रोटटन 

व्युत्पन्न प्रोटटन 

रु्ग्मित प्रोटटन 

जल 

B मोइक्रो पोषक तत्व (सूक्ष्म) 

ववटाचमन्स 

िि में घुिनशीि ववटाचमन्स 

ववटाचमन B कॉम्पिके्स  
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(B1 + B2 + B3 + B4 + B5 + B6 + B12) 

ववटाचमन C 

वसा में घुिनशीि ववटाचमन्स 

ववटा.-A  

ववटा.-D  

ववटा.-E  

ववटा.-K 

चमननरल्स  

(खननि िवर्)  

केक्तिर्म  

आर्रन  

फास्फोरस  

आर्ोड्ीन  

पोटेजशर्म  

मेग्निजशर्म  

सल्फर  

कॉपर 

अपोषक तत्व 

िि  

फाइर्बर 
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रंग र्ोचगक 

स्वाि र्ोचगक 

पािप र्ोचगक 

अन्य रासार्ननक तत्व 

पोषक तत्व:- 
पोषक तत्व भोिन का एक घटक होता है जिसे िीव िीववत रहन ेऔर वृजि करने के जिरे् 
उपर्ोग करता है।  

पोषक तत्व के प्रकार:- 
रे् िो प्रकार के होते है।  

मेक्रो पोषक तत्व  

माइक्रो पोषक तत्व 

1. मेक्रो (वृहत्) पोषक तत्व:- वे पोषक तत्व िो हमारे भोिन में अचधक मात्रा में होते 
है र्ा हमारे शरीर को जिन पोषक पिाथों की अचधक मात्रा में आवश्यिा होती है। वृहत ्
र्ा मेको पोषक तत्व कहिाते है िैसे कार्बोहाइड्र ेट, प्रोटीन, वसा व िि।  

2. माइक्रो (सूक्ष्म) पोषक तत्व:- वह पोषक तत्व जिनकी हमारे शरीर को अत्यन्त अल्प 
मात्रा में आवश्यकता होती है। सकू्ष्म पोषक तत्व कहिाते हैं िैसे ववटाचमन्स व खननि।  

मेक्रो पोषक तत्व 

काबोहाइड्र ेट:- 
कार्बोहाइड्र ेट हमारे आहार का सर्बसे मुख्य अगं है। र्ह हमारे शरीर में ईधन की तरह कार्ा करता 
है। र्ह ऊिाा का मुख्य स्त्रोत है।  
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स्रोत:- सभी प्रकार के अनाि, िािें, आिू, गािर, केिा गन्ना, शहि व मीठे फि।  

काबोहाइड्र ेट के प्रकार:- 
चभन्न – चभन रासार्ननक सर्ोंिन के कारर् कार्बोहाइड्र ेटस मुख्यतः िो प्रकार के होते है।  

1. शकय रा या साधारण काबोहाइड्र ेट:-  

र्ह अनाि (गेहूँ, िावि आदि) व रसीि ेफिों िैसे गन्ना, िुकन्दर, आम, अनानास आदि 
में पार्ा िाने वािा स्वभाववक चमठास है। इनमें शका रा मोनोसेक्राइड्स, ड्ाइसेक्राइड्स व 
टर ाई सेक्राइड्स के रूप में पार्ी िाती है।  

िैसे ग्लूकोि, फे्रक्टोि, सुक्रोि व माल्टोि र्ह पानी में घुिनशीि व स्वाि में मीठे होते 
हैं।  

2. जटटल काबोहाइड्र ेट (पोली सेक्राइड्स):-  

साधरर् कार्बोहाइड्र ेटस से ववपरीत रे् स्वाि में मीठे नही ंहोते है। इनमें शका रा पॉिी 
सेक्राइड्स के रूप में पार्ी िाती है। र्ह पानी में घुिती नही ंहै। इनमें स्टािा, ग्लाइकोिन 
व सेल्यिूोि प्रमुख है। िो दक आिू, शकरकन्दी, िुकन्दर, गािर, मक्का, गेहूँ, िावि 
आदि में मुख्य रूप से पारे् िाते हैं। हमें आहार में कार्बोहाइड्र ेटस की अचधक मात्रा इसी 
पॉिीसेक्राइड्स से प्राप्त होती है।  

वसा:- वसा हमारे आहार में उपग्मस्थत सभी पोषक पिाथों में सर्बसे ज्यािा ऊिाा प्रिान करने 
वािा पोषक तत्व है। एक ग्राम वसा से 9.1 कैिोरी ऊिाा प्राप्त होती है। आवश्यकता से अचधक 
कार्बोहाइड्र ेट भी शरीर में वसा के रूप में सचििंत होता रहता है।  

स्रोत:- िूध व िगु्ध उत्पाि, घी, वनस्पनत तिे, सूखे मूवे आदि।  

वसा के कायय:- 
• इससे शरीर को िर्बीी प्राप्त होती है।  
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• िंर्ब ेसमर् तक ििन ेवािी शारीररक दक्रर्ाओ ंमें र्ह ऊिाा के स्रोत के रूप में काम आती 
है।  

• इससे ववटाचमन A, D, E व K के अवशोषर् में भी सहार्ता चमिती है।  
• वसा मांसपेशीर् उत्तक के ननमाार् व शरीर के कोमि अंगों िैसे हृिर् गुिे आदि को सुरक्षा 
प्रिान करती है।  

• शरीर को सुड्ौि र्बनाती है। तथा सक्रामक रोगों से र्बिाने में शरीर की प्रनतरोधक क्षमता 
को र्बढाती है।  

प्रोटीन:- प्रोटीन हमारे शरीर ननमाार् में सहार्क होती है। इसजिए र्ह र्बढती उम्र के र्बच्चों व 
खखिाडीर्ों के जिए ववशेष रूप से उपर्ोगी है। र्ह कोजशकाओ ंव उत्तकों की मरम्मत कार्ा में 
प्ररु्ि होती है। इसजिए वर्स्कों के जिए भी समान रूप से उपर्ोगी है।  

स्रोत:- िूध व िगु्ध उत्पाि, सोर्ार्बीन, सभी प्रकार की िाि,े िना अनाि, मूंगफिी, नति, 
र्बािाम, सभी रेशेिार फि व सब्जिर्ां िैसे पपीता, आम, कटहि, फ्रासर्बीन, ग्वार, िोनर्बर् ेकी 
फिी आदि।  

जल:- 
िि भोिन का एक आवश्यक तत्व है। हमारे शरीर का िगभग 70 % भाग िि ही होता है तथा 
रि में भी 90 % िि होता है। प्रत्येक व्यक्ति को प्रनतदिन 8-10 चगिास पानी पीना िाटहए। 
िि के द्वारा ही शरीर की ववचभन्न कोजशकाओ ंतक िरूरी पोषक तत्व पहूँिाए िाते हैं। िि 
भोिन को पिाने में सहार्ता करता है हमारे शरीर के तापमान को ननर्चमत रखता है। िि शरीर 
से ववषाि पिाथा को र्बाहर ननकािन ेमें सहार्ता करता है।  

मोइक्रो पोषक तत्व:- 
भोिन में िो तरह के सूक्ष्म पोषक तत्त्व हैं : ववटाचमन और चमनरि (खननि पिाथा) र्ह कम 
मात्रा में भोिन में आवश्यक होते हैं, पर िो शरीर के जिए र्बहत िरूरी हैं।  

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41



 

(7) 
 

खेल व पोषण 02 

ववटाममन:- ववटाचमन शरीर के जिए आवश्यक एवं आधारभतू पोषक तत्व है। िो दक शरीर 
की क्षमता सहनशीिता व सू्फर्तत र्बढाकर इस ेदफट रखने में मिि कते है।  
यह दो प्रकार के होते है।  

1. िि में घुिनशीि ववटाचमन्स (B व C)  
2. वसा में घुिनशीि ववटाचमन्स (A, D, E, व K)  

जल में घुलनशील ववटाममन्स (B व C)  
1. ववटाममन B:- इसके अंतागत समूह B के ववटाचमन्स आते हैं। जिने्ह सामूटहक रूप से 
ववटाचमन B कोम्प्लके्स कहत ेहै। रे् हमारी पािन दक्रर्ा व सामान्य स्वास्थ्य के जिए 
अत्यन्त आवश्यक है। इसकी कमी से र्बरेी – र्बेरी नामक रोग हो िाता है।  

स्रोत:- िूध, िही, पनीर, मक्खन, अण्डा, मछिी, टमाटर हरी पत्तवेार सब्जिर्ा ूँ, सूखे मवेे 
आदि।  

2. ववटाममन C:- र्ह गमीी ऑक्सीिन के सम्पका  में आते ही ननखिर् हो िाता है। खेिो के 
दृष्टिकोर् से र्ह ववटाचमन अत्यन्त महत्त्वपूर्ा है। सहनशीिता (Endurance) र्बढान ेमें 
र्ह ववटाचमन महत्त्वपूर्ा भूचमका ननभाता है। िा ूँत, अग्मस्थ, रि वाटहनीर्ों को मिर्बूत 
करता है।  

स्रोत:- खटे्ट फि, आविा ूँ, टमाटर, नीरं्बू, अकुंररत अनाि, हरी सब्जिर्ां व हरी चमिा आदि।  

वसा में घुलनशील ववटाममन्स (A, D, E, व K) 
1. ववटाममन A:- र्ह ववटाचमन सामान्य शारीररक ववकास, आंखों व त्विा को स्वस्थ रखन ेके 
जिए अत्यन्त आवश्यक है। इसकी कमी से रतौंधी (Night Blindness) व त्विा खुश्क व 
सुखी हो िाती है।  

स्रोत:- पीि ेव नारंगी फि िैसे पपीता, खरर्बूिा, सतंरा, गािर, हरे पत्ते वािी सब्जिर्ा – 
पािक, र्बन्द गोभी, मटर, िगु्ध व िगु्ध उत्पाि।  
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2. ववटाममन D:- इस ववटाचमन को शरीर खुि भी पैिा कर सकता है। र्ह शरीर में कैक्तिर्म 
व फास्फोरस के अवशोषर् में सहार्क है इसकी कमी से ररकेट्स (सखूा रोग) हो िाता है।  

स्रोत:- िगु्ध उत्पाि, सूर्ा के प्रकाश में तेि माजिश व हरी सब्जिर्ा ूँ, मछिी का तेि 
आदि।  

3. ववटाममन E:- र्ह ववटाचमन, हृिर्ाघात, पक्षाघात व कैं सर िसैे रोगों से शरीर की रक्षा 
करता है। ववटाचमन A का उपर्ोग करने में सहार्क, शरीर में एंटी ऑक्सीड्ेंट के रूप में 
कार्ा करता है। स्त्री व पुरूषों की प्रिनन शक्ति को सुदृढ करता है।  

स्रोत:- अंकुररत अनाि, िाि,े हरी सब्जिर्ा ूँ, तेि व घी  

4. ववटाममन K:- र्ह ववटाचमन क्षार व धूप में ननखिर् हो िाता है। पािन दक्रर्ा के जिए 
अत्यन्त आवश्यक आूँतों के भीतरी र्बबै्जक्टररर्ा का ननमाार्, खून के थक्का िमाने में 
सहार्क।  

स्रोत:- हरी पत्तेिार सब्जिर्ा ूँ, अंकुररत अनाि, आिू सोर्ार्बीन, िगु्ध उत्पाि।  

ममननरल्स:- 
1. आयरन:- र्ह खननि रि में उपग्मस्थत हीमोग्लोनर्बन के ननमाार् के जिए िरूरी है।  
2. कैल्शियम:- र्ह हमारी हड्डिर्ों और िांतों के ननमाार् में सहार्ता करता है।  
3. फास्फोरस:- र्ह हमारे िांतों को मिर्बूत र्बनाता है तथा हड्डिर्ों को भी मिर्बतू करता है।  
4. सोडड्यम:- र्ह हमारे तंष्टत्रका ततं्र को और अचधक मिर्बूत र्बनाता है।  
5. आयोड्ीन:- आर्ोड्ीन र्बहत िरूरी है इसकी कमी से ग्वाइटर रोग हो सकता है।  
6. फ्लोराइड्:- र्ह हमारे नाखूनों और िांतों के ननमाार् और मिर्बतू र्बनाने में सहार्क है।  

अपोषक तत्व:- 
हमारे आहार के वे तत्व जिनमें हमें दकसी भी प्रकार का पोषर् नही ंचमिता है आहार के अपोषक 
तत्व कहिाते हैं। दकन्तु रे् तत्व हमारे पािन के जिए िाभिार्क भी होते हैं।  
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1. फाइबर:- फाइर्बर मि त्याग में सहार्क है और कि होने से रोकते हैं। आूँतों की 
कार्ाप्रर्ािी को सुिारू रूप से ििाने में सहार्क होते है। तािे फिों में फाइर्बर प्रिुर 
मात्रा में होता है।  

2. रंग यौगगक:- रंगों से भोिन को आकषाक र्बनार्ा िाता है। खाद्य पिाथों में कुिरती तौर 
पर रंग होता है िैसे फि व सब्जिर्ा ूँ िाि, संतरी, पीि,े नीिे, हरे व सफेि रंग की होती 
है। 

3. स्वाद यौगगक:- स्वाि र्ौचगक न तो ऊिाा और न ही पोषर् िेते है रे् पिाथा हमारे भोिन 
का स्वाि र्बढाते है िसै ेिूध में िार् ड्ािकर, सिी में नमक ड्ाि उसका स्वाि को र्बढार्ा 
िाता है।  

4. पादप यौगगक:- पािप र्ौचगक ऐसे होते है जिनमें गैर पोषक तत्व पारे् िाते है। र्बहत से 
ऐसे पािप र्ौचगक है जिनको खार्ा िाता है इनके िाभिार्क व हाननकारक प्रभाव हो 
सकते हैं। ववचभन्न शोधों से र्ह ससि हआ है दक र्बहत से पािप र्ौचगक कैं सर की रोकथाम 
करते है।  

संतुशलत आहार को ननधायररत करते समय ध्यान में रखने योग्य 
कारक:- 

1. उम्र:- सतंुजित आहार के ननधाारर् में उम्र का महत्त्वपूर्ा ध्यान रखा िाता है िैसे दक र्बढत े
र्बच्चों के जिरे् अचधक प्रोटीन िर्बदक ढिती उम्र में प्रोटीन व वसा से र्बिना िाटहए तथा 
अचधक खननि व ववटाचमन िेना िाटहरे्।  

2. शलिंग:- जििंग ववचभन्नता के अनसुार भी आहार ननधााररत होता है िसैे पुरुष को अचधक 
कैिोरी तथा मटहिा को कम कैिोरी वािा आहार िेना िाटहरे्।  

3. व्यवसाय:- कठठन शारीररक दक्रर्ाकिाप करने वािे को अचधक कैिोरी की आवश्यकता 
होती है तथा कम शारीररक दक्रर्ाकिाप करन ेवािों को कम कैिोरी की आवश्यकता होती 
है।  

4. शरीर का भार:- अचधक भार वाि ेव्यक्ति को अचधक रेशेहार भोिन पतिे व कमिोर 
व्यक्ति को अचधक प्रोटीन की आवश्यकता होती है।  
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5. ववशेष खले अनुसार:- ववचभन्न खेिकूि िसैे िंर्बी िूरी की िौड करने वािों को अचधक 
वसा तथा कार्बोहाइड्र ेट की आवश्यकता होती है।  

6. गभयवती व स्तन पान कराने वाली मटहला:- गभावती व स्तनपान कराने वािी मटहिाओ ं
को अनतररि कार्बोहाइड्र ेट, वसा, प्रोटीन, खननि तत्व, ववटाचमन की आवश्यकता होती है।  

7. स्वास्थ्य समस्या के दौरान:- िोटटि व रोगी व्यक्ति को अचधक प्रोटीन व खननि से 
पररपूर्ा आहार िेना िाटहरे्।  

8. ििवारु् पररग्मस्थनत ठंडे् स्थानों पर तेिीर् व तिा भुना आहार िर्बदक समुद्री इिाकों में 
अचधक पानी वािा आहार िेना िाटहरे्।  

9. गिडकत्सक के परामशय के आधार पर:- रोगी व र्बीमार व्यक्ति को ड्ाक्टर की सिाह पर 
आहार िेना िाटहरे् िसैे पीजिर्ा में तिे हए आहार से र्बिाना िाटहए।  

10. खान पान आदतों व सामामसक मान्यताएँ:- कुछ पररवारों में त्यौहार के समर् अचधक 
तिा भूना भोिन पसिं दकर्ा िाता है।  

स्वस्थ भार:- 
स्वस्थ भार का तात्पर्ा व्यक्ति के उस भार से है, जिस पर वह नर्बना दकसी र्बीमारी के भर् से 
स्वस्थ्य िीवन व्यतीत कर सके। र्ह 18.5 से 25 B.M.I के र्बीि होता है।  

ड्ाइटटिंग (अल्पाहार) के नुकसान:- 
िर्ब व्यक्ति अपना विन कम करने के जिए भोिन की अत्यन्त अल्प मात्रा ग्रहर् करता है 
फिस्वरूप व्यक्ति को स्वास्थ्य के जिए आवश्यक पोषक पिाथा नही चमि पाते है। इसस ेव्यक्ति 
कुपोषर् का जशकार हो सकता है, अत्यचधक कमिोर हो सकता है, मग्मस्तष्क, आंखों व िा ूँतों 
संर्बधी र्बीमाररर्ा ूँ हो सकती है। शरीर के भार में कमी, खननि की कमी, थकावट महसूस होना, 
कैिोरी की कमी।  

खाद्य असटहषु्णता या भोजन असहनशीलता:- 
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शरीर की वह ग्मस्थनत जिसमें हमारा शरीर भोिन के तत्वों को अवशोड्डषत करना र्बंि कर िेता है 
इस ग्मस्थनत को भोिन असहनशीिता के नाम से िाना िाता है। खाद्य असटहष्णतुा र्ा भोिन 
असहनशीिता के िक्षर्, पेट ििा, िस्त िगना, उल्टी आना, गैस के कारर् एंठेन, सीन ेमें ििन, 
ससर ििा, हृिर् के पास ििन आदि।  
भोजन स ेसंबगधत गलत धारणाए या भोजन ममथक:- 
भोिन से संर्बचधत कुछ गित र्ा भ्रामक चमथक इस प्रकार है। 

• नाश्ता ज्यािा हैवी नही ंखाना िाटहए।  
• आिू विन र्बढाता है।  
• मीठा खाने से मधमुेह होता है।  
• खाते समर् पानी नही ंपीना िाटहए।  
• मीठा खाना स्वास्थ्य के जिए ठीक नही ं 
• मछिी खाकर िूध न पीना िाटहरे्।  
• घी – तेि नही ंखाना िाटहरे्।  
• अल्पाहार से विन कम होता है।  
• प्रोटीन पूर्तत हेतु मासाहंार आवश्यक है।  
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