
पोषक तत्व 

ऊर्जा (एनर्ी) 

हमारे शरीर को कार्य करने के लिए हर दिन ऊर्ाय की आवश्र्कता होती है। भिे ही हम पूरे दिन 'कुछ भी न' करें, 

फिर भी हमारे शरीर को साांस िेने, दिि की धड़कन और माांसपेलशर्ों के लिए ऊर्ाय की आवश्र्कता होती है। 

खाद्र् और पेर् पिार्य हमें वह ऊर्ाय िेते हैं जर्सकी हमें दिन भर में र्रूरत होती है। हमारे आहार में हमारे शरीर 

को र्रूरी ऊर्ाय िेने वाि ेपोषक तत्व होते हैं (रै्स ेप्रोटीन, कार्बोहाइडे्रट और वसा)। 

 

प्रोटीन 

1 ग्राम प्रोटीन = 4 फकिोकैिोरी  

वास्तव में प्रोटीन र्बहुत अधधक ऊर्ाय नहीां प्रिान करते हैं, िेफकन ववकास में और र्र्ब कोई चोट ठीक करने के लिए 

र्े हमारे शरीर को र्बनाने के लिए महत्वपूर्य होते हैं।? 

प्रोटीन कई प्रकार के होते हैं: 

1. पशु प्रोटीन माांस (रै्स ेकी पोल्ट्री/मुधगयर्ाां), मछिी, अांड ेऔर िधू (उत्पािों) में पाए र्ाते हैं।  

 

 

2. पौधों-पर-आधजररत (प्जांट बेस्ड) प्रोटीन स्रोत अनार् उत्पािों, सांर्ांत्र-आधाररत ववकल्ट्प (रै्स ेकी टोिू, 

माइकोप्रोटीन), िािें, नट (र्बािाम आदि), र्बीर् और गुठिी में पाए र्ाते हैं। 



 

कजबोहजइड्रेट 

1 ग्राम = 4 फकिोकैिोरी 

िैट के सार्-सार् कार्बोहाइडे्रट को भी हमारे शरीर का मुख्र् ऊर्ाय आपूर्तयकताय माना र्ाता है। 

प्रोटीन कई प्रकार के होते हैं:  

1. सर् कजबोहजइडे्रट यज 'तेर्' कजबोहजइडे्रट एक र्ा िो चीनी अरु्ओां की छोटी श्रांखिाएां होती हैं जर्न्हें शरीर र्ल्ट्िी 

से अवशोवषत कर िेता है। उिाहरर्ों में िि (जर्समें प्राकर र्तक रूप से फु्रक्टोर् होते है), िधू (उत्पाि) (जर्समें 

प्राकर र्तक रूप से िैक्टोर् होते है) और एडेड शकय रा (चीनी) वाि ेखाद्र् पिार्य (जर्समें सुक्रोर्/सैक्रोर् होते है) 

शालमि हैं। 

एडेड शकय रा (चीनी र्ुक्त) अक्सर चॉकिेट और र्बािाम र्िर्बा, चेर्बाफकर्ा और सिेि चॉकिेट केक, म्हेंचा, 

सेववज़िी ईव र्बाकिावसी, रेवानी, अन कुराबर्बर्ासी और कराची हिवा रै्सी लमठाइर्ों में पाई र्ाती है। 

 

2. एकजधधक कजबोहजइडे्रट यज 'धीमी' शका रज (चीनी) कम से कम तीन शकय रा (चीनी) अरु्ओां की श्रांखिा होती है 

जर्न्हें शरीर अधधक धीरे-धीरे अवशोवषत करता है। उिाहरर् के लिए र्े सजजर्र्ों, ििों, आिू, िािों आदि में 

पाए र्ा सकते हैं (धचत्र िेखें)। 



धचत्र: कार्बोहाइड्रेट के स्रोत (फ्िेलमश इांस्टीट्रू्ट िॉर हेल्ट्िी लिववांग, 2017)
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न पचने योग्य कजबोहजइडे्रट यज आहजरीय फजइबर हमारे आहार में र्बहुत महत्वपूर्य कार्बोहाइडे्रट हैं और र्ह ििों,

सजजर्र्ों, िािों, सारु्बत अनार् और आिू में पाए र्ाते हैं।

हमारा शरीर आहारीर् िाइर्बर को तोड़ नहीां सकता। फिर भी र्े हमारे स्वास््र् के लिए महत्वपूर्य और

सकारात्मक होते हैं।

आांत्र

अच्छे आांत्र के कार्य के लिए आहारीर् िाइर्बर महत्वपूर्य है। िेफकन पर्ायप्त मात्रा में तरि पिार्य िेना और

व्र्ार्ाम करना र्ा शारीररक रूप से सफक्रर् रहना भी महत्वपूर्य है। अच्छी र्बात तो र्े है की, र्ह कजर् से भी

र्बचाता है।

रक्त मजन: को्से्रॉ्

आहारीर् िाइर्बर हमारे शरीर को कम कोिेस्रॉि अवशोवषत करने में मिि करता है और कोिेस्रॉि को मि

त्र्ाग के माध्र्म से र्बाहर र्नकािने में मिि करता है। अत्र्धधक कोिेस्रॉि एक आम समस्र्ा है और इससे

हृिर् रोग का खतरा र्बढ़ र्ाता है।

स्स्िर रक्त शका रज कज स्तर

हमारा शरीर आहारीर् िाइर्बर से भरपूर खाद्र् पिार्ों को अधधक धीरे-धीरे पचाता है और उपिजध शकय रा को

अधधक धीरे-धीरे अवशोवषत करता है। इस वर्ह से रक्त शकय रा के स्तर में र्ोड़ ेचढ़ाव और उतार आते हैं।

सांतसृ्पत

आहारीर् िाइर्बर से आपको र्ल्ट्िी और िांरे्ब समर् के लिए पेट भरा होने का एहसास होता है। र्दि आपके भोर्न

में पर्ायप्त आहारीर् िाइर्बर है तो आपको िोर्बारा भूख िगने की सांभावना कम है।

िैट्स

1 ग्राम = 9 फकिोकैिोरी



कार्बोहाइड्रेट के सार् सार् िैट भी हमारे शरीर के लिए मुख्र् ऊर्ाय आपूर्तयकताय होते हैं।   इसके अिावा, िैट्स भी

र्बहुत महत्वपूर्य होते हैं क्र्ोंफक वे िैट-घुिनशीि ववटालमन (ववटालमन A, D, E और K) प्रिान करते हैं।

िैट्स िो समूहों के र्बने होते है (धचत्र िेखें):

1. सांतपृत फैट्स की कमरे के तापमान से ठोस सांरचना होती है। वे हमारे रक्त में कोिेस्रॉि के स्तर को र्बढ़ाते हैं।

पररर्ामस्वरूप, हृिर् सांर्बांधी रोग (कार्डयर्ोवास्कुिर) का खतरा र्बढ़ र्ाता है। सांतरप्त िैट्स मुख्र् रूप से पशु

उत्पािों में पाए र्ाते हैं उिाहरर् के लिए रै्स ेमाांस, परांतु ताड़ और नाररर्ि के तेि में भी पाए र्ाते हैं।

2. असांतपृत फैट्स की कमरे के तापमान से तरि सांरचना होती है। असांतरप्त िैट्स तैिीर् मछिी, वनस्पर्त तेि

(रै्स ेरै्तून का तेि, सूरर्मुखी तेि), एवोकैडो और नट्स में पाए र्ा सकते हैं।

धचत्र: िैट्स का वगीकरर् (फ्िेलमश इांस्टीट्रू्ट िॉर हेल्ट्िी लिववांग, 2019)
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