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सतंलुित आहार - पररभाषा , घटक एव ंवर्गीकरण : एक लववचेना 

श्री जयपाि ससहं राजपतू, सलुित िाठर 
1
lgk;d izk/;kid] ;ksx foKku ] pkS- j.kchj flag fo'ofo|ky;] thUnA 

2
,eñ,ñ ;ksx f}rh; o"kZ ] pkS- j.kchj flag fo'ofo|ky;] thUnA 

 

 

सार : संतुलित आहार वह भोजन ह,ै लजसिें लवलभन्न प्रकार के खाद्य पदार्थ ऐसी िात्रा व 

सिानुपात िें हों कक लजससे कैिोरी खलनज िवण, लवटालिन व अन्य पोषक तत्वों की 

आवश्यकता सिुलचत रूप से परूी हो सके। इसके सार्-सार् पोषक तत्वों का कुछ अलतररक्त 

िात्रा िें प्रावधान हो ताकक अपयाथप्त िात्रा िें भोजन लििने की अवलध िें इनकी 

आवश्यकता की पूर्तथ हो सके। एक कदन िें खाया जाने वाि ेभोजन को प्राय: आहार कहत े

हैं। हिारे शरीर की अच्छी बृलि और अच्छे स्वास््य को बनाए रखने के लिए हिारे आहार िें वे सभी पोषक तत्व 

लजनकी हिारे शरीर को आवश्यकता ह,ै उलचत िात्रा िें होने चालहए। कोई भी पोषक न तो अत्यलधक हो और न बहुत 

कि। हिारे आहार िें पयाथप्त िात्रा िें रूक्ांश तर्ा जि भी होना चालहए। इस प्रकार के आहार को संतुलित आहार 

कहत ेहैं। 

 

सतंलुित आहार - 

 शरीर को इन कारणों से भोजन की आवश्यकता पड़ती ह।ै 

 ऊजाथ प्रालप्त के लिये।  

 शरीर को वृलि और लवकास के लिये।  

 शरीर को लनरोर्ग और स्वस्र् रखने के लिये।  

अत: उसी आहार को हि संतुलित आहार कह सकते हैं। जो हिारे शरीर को ऊजाथ की आवश्यकता, शरीर लनिाथणक 

तत्वों की आवश्यकता, तर्ा सुरक्ात्िक तत्वों की आवश्यकता को पूरा कर सके। कइथ बार भोजन तृलप्तदायक होन ेके 

बावजूद संतुलित नहीं होता जैसे यकद कोइथ व्यलक्त लिठाइयों का बहुत शौकीन ह।ै यकद हि उसे भरपेट लिठाइथ लखिात े

हैं तो उसकी भूख शांत हो जायरे्गी और उसे तृलप्त भी लिि जायरे्गी। 

 

सतंलुित आहार का िहत्व 

 आवश्यकतानुसुसार भोजन की प्रालप्त - संतुलित आहार वही होता ह।ै लजसके द्वारा व्यलक्त की भूख शांत हो 

सके, इसलिए संतुलित आहार िें भोजन की िात्रा पयाथप्त होती ह।ै 

 आवश्यकतानुसार पोषक तत्वों की प्रालप्त - संतुलित आहार इसलिए व्यलक्त के लिये िहत्वपणूथ ह,ै क्योंकक 

इसिें आहार की िात्रा के सार्-सार् पोषक तत्व भी पयाथप्त िात्रा िें प्राप्त हो जाते हैं, लजससे व्यलक्त लनरोर्ग 

बना रहता ह।ै 

 पूणथ संतुलि की प्रालप्त - उस भोजन को हि सही आहार की श्रणेी िें नहीं िा सकत ेलजससे संतुलि प्राप्त न हो। 

संतुलित आहार व्यलक्त, के तन और िन दोनों को संतिु करने िें सक्ि होता ह।ै 
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 उच्च भोज्य ग्रालहता - वह भोजन ही सही भोजन हो सकता ह।ै लजसे देखकर, सँूूघकर भोजन को ग्रहण करन े

की इच्छा जाग्रत हो जाये। संतुलित भोजन िें ग्रालहता का र्गुण पाया जाता ह।ै 

 वृलि आर लवकास िें सहायक - संतुलित आहार िें सभी पोषक तत्व व्यलक्त की आवश्यकता के अनुसार होते 

हैं। इसलिय ेइस आहार से वृलि और लवकास उलचत प्रकार से सम्भव हो सकता ह।ै 

 रोर्ग प्रलतरोधी - इस भोजन िें सभी पोषक तत्व होने से इसिें रोर्गप्रलतरोधक क्िता अलधक पायी जाती ह।ै 

 उलचत पाक लवलधयों का प्रयोर्ग - इस आहार िें उलचत पाक लवलधयों का प्रयोर्ग ककया जाता ह।ै लजससे भोज्य 

पोषक तत्व संरलक्त बने रहत ेहैं। 

सतंलुित आहार को प्रभालवत करन ेवाि ेकारक  

संतुलित आहार प्रत्येक के लिय े लभन्न होता ह।ै जो आहार एक व्यलक्त के लिय े संतुलित ह।ै वह आवश्यक नहीं दसूरे 

व्यलक्त के लिय ेभी संतुलित हो, क्योंकक हर व्यलक्त के भोजन की िात्रा तर्ा पोषक आवश्यकतायें लभन्न-लभन्न होती हैं। 

संतुलित आहार की लभनन्ता को ये तत्व प्रभालवत करत ेहैं :- 

 उम्र- लभन्न-लभन्न अवस्र्ाओं िें संतुलित आहार िें उपलस्र्त पोषक तत्वों की आवश्यकतायें लभन्न होती ह।ै 

जैसे बाल्यावस्र्ा िें शारीररक, िानलसक लवकास तीव्र र्गलत से होता ह।ै अत: इस सिय शरीर लनिाथणक तत्व 

(प्रोटीन, खलनज िवण) की आवश्यकता अलधक हो जाती ह।ै इस अवस्र्ा िें बािक अत्यलधक कियाशीि भी 

होता ह ै और अलधक ऊजाथ व्यय करता ह।ै इसलिए अलधक ऊजाथ युक्त आहार भी आवश्यक होता ह।ै 

ककशोरावस्र्ा िें शारीररक लवकास प्राय: पणूथ हो जाता ह,ै ककन्तु इस सिय शारीररक एवं िानलसक श्रि 

अलधक करने से कोलशकाओं की टूट-फूट अलधक होती ह।ै अत: इनके लनिाथण के लिये अलधक प्रोटीनयुक्त तर्ा 

ऊजाथ यकु्त आहार की आवश्यकता होती ह।ै प्रौढावस्र्ा िें सभी पोषक तत्व सािान्य िात्रा िें आवश्यक होत े

हैं, ककन्तु वृिावस्र्ा िें िाँसपेलशयों की लशलर्िता के कारण कायथक्िता अत्यलधक कि हो जाती ह।ै इसलिय े

सभी पोषक तत्व सािान्य से कि आवश्यक होते हैं। ऊजाथ की भी िात्रा सािान्य से कि हो जाती ह।ै 

 सिंर्ग- लियों और पुरूषों की आहार आवश्यकतायें लभन्न-लभन्न होती ह।ै पुरूषों का आकार, भार और 

कियाशीिता अलधक होने के कारण लियों की अपेक्ा अलधक ऊजाथ की आवश्यकता होती ह ैतर्ा जो पुरूष 

शारीररक श्रि अलधक करते हैं। उनके शरीर िे कोलशकाओं की टूट-फूट की िरम्ित के लिय ेअलधक प्रोटीन की 

भी आवश्यकता होती ह,ै परन्त ुिोह े(आयरन) की आवश्यकता लियों िें पुरूषों की अपेक्ा अलधक होती ह।ै 

(िालसक रक्त िाव के कारण) कुछ लवशेष पररलस्र्यों िें भी जैसे- र्गभाथवस्र्ा, स्तनपान अवस्र्ा िें भी लियों 

को अलधक पोषक तत्वों की आवश्यकता होती ह।ै 

 स्वास्र्- व्यलक्त का स्वास्र् भी पोषक आवश्यकताओं को प्रभालवत करता ह।ै अस्वस्र्ता की लस्र्लत िें 

कियाशीिता कि होने के कारण स्वस्र् व्यलक्त की अपेक्ा कि ऊजाथ की आवश्यकता होती ह,ै परन्तु यकद 

दोनों व्यलक्तयों की कियाशीिता सिान हो तो अस्वस्र् व्यलक्त के शरीर िें कोलशकाओं की टूट-फूट अलधक 

होने के कारण अलधक लनिाथणक तत्व (प्रोटीन) तर्ा सुरक्ात्िक तत्व (लवटालिन व खलनज तत्व) की 

आवश्यकता अलधक हो जाती ह।ै 

 शरीर का आकार एवं बनाबट- शरीर के आकार के अनुसार भी पोषक तत्वों की आवश्यकता लभन्न-लभन्न 

होती ह।ै िम्बे तर्ा अलधक भार वाि े व्यलक्त को अलधक िात्रा िें ऊजाथ और अन्य पोषक तत्वों की 

आवश्यकता होती ह।ै अपके्ाकृत दबुि-ेपतिे और कि वजन वािे व्यलक्तयों के। 

 जिवाय-ु जिवाय ुऔर िौसि भी आहार की िात्रा को प्रभालवत करता ह।ै ठण्डी जिवाय ुिें रहन ेवाि े

लनवासी अलधक कियाशीि होते हैं, इसलिए उन्हें अलधक ऊजाथयुक्त आहार की आवश्यकता होती ह।ै इसके 
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सार्-सार् उन्हें शरीर का तापिि बढाने के लिए भी अलधक ऊजाथ की आवश्कयता होती ह,ै जबकक र्गिथ 

जिवाय ुिें रहने वाि ेलनवासी कि कियाशीि होते हैं, इसलिए कि ऊजाथयकु्त आहार की आवश्कयता होती 

ह।ै जिवाय ुके कारण ही ठंड िें भी अलधक वसायुक्त भोजन इच्छा िर्गता ह,ै जबकक र्गिी िें नहीं। 

 

 व्यवसाय- आहार की आवश्कयता इस बात पर लनभथर करती ह ै कक व्यलक्त ककस प्रकार का कायथ करता ह।ै 

शारीररक या िानलसक श्रि करन ेवािे व्यलक्तयों को अलधक ऊजाथ यकु्त तर्ा अलधक प्रोटीन युक्त आहार की 

आवश्यकता होती ह-ै जैसे िजदरू। जबकक केवि िानलसक श्रि करने वाि ेव्यलक्त को कि ऊजाथ युक्त और 

अलधक प्रोटीन युक्त आहार की आवश्यकता होती ह।ै जैसे आकफस का अलधकारी, क्योंकक िानलसक श्रि करन े

वािे व्यलक्त िें ऊजाथ का व्यय कि होता ह,ै ककन्तु कोलशकाओं की टूट-फूट अलधक होती ह।ै 

 लवशेष शारीररक अवस्र्ायें- लवशेष शारीररक अवस्र्ायें भी पोषक तत्वों की िात्रा को प्रभालवत करती ह।ै 

जैसे र्गभाथवस्र्ा, स्तनपान अवस्र्ा आपरेशन के बाद की अवस्र्ा, रोर्गउपचार के बाद स्वस्र् होने की 

अवस्र्ा। 

 

सतंलुित आहार के घटक-  

 इसके घटकों िें दो तरह के प्रिखु घटक आत ेहैं-  1. उपापचयी लनयंत्रक तर्ा 2. ऊजाथ उत्पादक घटक 

1. उपापचयी लनयतं्रक ‘ 

 ‘जि’’- जीवन के लिय ेजि अलत आवश्यक ह।ै जीवों के शरीर िें जि की िात्रा 50 प्रलतशत से 85 प्रलतशत 

तक होती ह।ै िनुष्य के शरीर का 70 प्रलतशत भार जि के कारण ह।ै अपनी लवशेष आलण्वक रचना के कारण 

जि जीवों के शरीर के अंदर लनम्न कायथ करता ह-ै 

जि एक आदशथ लविायक ह।ै कोलशकाओं िें अनेक पदार्थ जि िें ही घुि ेरहत ेहैं। बहुत से पदार्थ जीव के 

शरीर िें और कोलशकाओं िें अन्दर व बाहर की ओर जि िें घुलित अवस्र्ा िें होता ह।ै बडे़ अण ुपानी िें 

लििने पर छोटे अणओुं िें टूट जाते हैं। यह कोलशकाओं िें उपापचयी कियाओं की र्गलत को तेज करता ह।ै  

संरचना-जीवद्रव्य का िुख्य अवयव ह।ै  

 खलनज िवण- यह शरीर िें काबथलनक एवं अकाबथलनक अणुओं एवं आयनों के रूप िें होते हैं। शरीर िें पाय े

जाने वािे िखु्य खलनज िवण इस प्रकार हैं। 

 र्गंधक - र्गंधकयुक्त एिीनों एलसड प्रोटीन लनिाथण िें सहायक हैं। 

 कैलल्शयि- फॉस्फोरस के सार् लििकर हलियों व दाँतों के लनिाथण िें सहायक। 

 फॉस्फोरस- कोलशका किा की संरचना हते ुफॉस्फोलिलपड का लनिाथण। 

 सोलडयि तर्ा पोटैलशयि- कोलशका के अन्दर तरि की िात्रा को लनयंलत्रत करना। 

 क्िोरीन- पाचन रस िें हाइड्रोक्िोररक अम्ि का िुख्य अवयव। 

 िौह- ऑक्सीजन संवहन, हीिोग्िोलबन का प्रिुख भार्ग। 

 आयोडीन- र्ॉयरॉलक्सन हािोन का प्रिुख अवयव, उपापचय पर लनयंत्रण। 

 िैंर्गनीज- वसीय अम्िों का ऑक्सीकरण।   

 िॉलिण्डेनि- नाइट्रोजन द्वारा नाइट्रोजन लस्र्रीकरण िें सहायक। 
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2.  ऊजाथ उत्पादक घटक  

 काबोहाइडे्रट-  रासायलनक रूप से ये जियोलजत काबथलनक यौलर्गक या पॉिीहाइड्रॉक्सी एलल्डहाइड्स व 

कीटोन्स होते हैं। काबोहाइडे्रट को शकथ रा वािे यौलर्गक भी कहा जाता ह।ै भोजन िें यह घुिनशीि शकथ राओं 

तर्ा अघिुनशीि िडं के रूप िें होते हैं। अलधकांश काबोहाइडे्रट शरीर िें ऊजाथ उत्पादन के काि आत ेहैं। 

कायथ- यह जीवों िें िुख्य ऊजाथ स्रोत ह।ै  श्वसन के सिय ग्िकूोस के टूटन ेसे ऊजाथ उत्पन्न होती ह।ै  अनेक 

जन्तुओं िें रूलधर िें ग्िूकोस ही रूलधर शकथ रा के रूप िें होती ह।ै कोलशकाए ँइसे ऑक्सीकृत करके ऊजाथ प्राप्त 

करती हैं।  स्तन ग्रंलर्यों िें ग्िूकोस तर्ा र्गिैेक्टोस दधू की िैक्टोस शकथ रा बनाते हैं।  िांड व ग्िाइकोजन के 

रूप िें काबोहाइडे्रट का शरीर िें संग्रह ककया जाता ह।ै इसे संलचत इंधन कहत ेहैं।  

 वसायें-  वसायें काबथन, हाइड्रोजन और ऑक्सीजन के यौलर्गक हैं, ककन्तु इनिें ऑक्सीजन परिाणुओं की 

संख्या काबोहाइडे्रट की अपेक्ा कि होती ह।ै रासायलनक रूप िें ये वसा अम्ि तर्ा लग्िसरॉि के एस्टर हैं। 

कायथ-  शरीर को ऊजाथ प्रदान करते हैं, भोजन का िहत्वपूणथ घटक ह।ै ये जीवधाररयों िें संलचत ऊजाथ के स्रोत 

के रूप िें त्वचा के नीचे एडीपोज ऊतक की कोलशकाओं िें संलचत रहत ेहैं। यहाँ पर रहकर ये ताप अवरोधक 

का कायथ करते हैं और ठण्ड से बचाते हैं। लवटालिन ए, डी, तर्ा इथ के लिय ेलविायक का कायथ करते हैं।  

 प्रोटीन्स- प्रोटीन अलधक आलण्वक भार वाि ेअत्यलधक जरटि रासायलनक यौलर्गक हैं। ये जीवधाररयों िें उनके 

शरीर िें िुख्य घटक के रूप िें पाय ेजाते हैं। ये कोलशकाओं के घटकों का संरचनात्िक ढांचा बनाते हैं। तर्ा 

जीवद्रव्य िें प्रचुर िात्रा िें पाय ेजाने वािे ठोस पदार्थ हैं। ये शरीर का 14 प्रलतशत प्रोटीन होत ेहैं। 

कायथ- एन्जाइि के रूप िें, हािोन्स के रूप िें। ये इम्यूनोग्िोब्यलूिन्स हैं। ये बाह्य पदार्थ के प्रभाव को सिाप्त 

करत ेहैं। रूलधर िें पाय ेजान ेवािे Thrombin तर्ा Librinogen प्रोटीन चोट िर्गन ेपर रूलधर का र्क्का 

बनने िें सहायक होत ेहैं।  

 न्यूलक्िक एलसड-  ये प्यूररन एवं पाइररलिडनी न्यूलक्िओटाइड्स के रैलखक िि िें लवन्यलसत बहुिक हैं। ये 

बहुत अलधक आलण्वक भार व जरटि संरचना वािे काबथलनक अणु हैं। 

कायथ- DNA जीवों के आनुवंलशक िक्णों को एक पीढी से दसूरी पीढी िें पहुचँाता ह।ै  

 लवटालिन- लवटालिन जरटि काबथलनक यौलर्गक हैं। यद्यलप इनकी अल्प िात्रा ही लवलभन्न उपापचय कियाओं 

को सिान रूप से चिाने के लिय े काफी होती ह,ै ककन्तु इनकी अनुपलस्र्लत िें उपापचय असम्भव ह।ै 

लवटालिन ऊजाथ प्रदान नहीं करत,े वरन् सभी ऊजाथ-सम्बन्धी रासायलनक कियाओं का लनयंत्रण करते हैं। 

इनकी किी से तु्ररटपूणथ उपापचय के कारण प्रालणयों िें अनेक रोर्ग होते हैं। इसी कारण इन्हें वृलि तत्व कहत े

हैं। प्राणी लवटालिन का संश्लेषण नहीं करत,े इनकी प्रालप्त का एकिात्र स्रोत भोजन ह।ै 

सतंलुित आहार का िहत्व-  

संतुलित आहार के बारे िें जानना और स्वस्र् रहन ेके लिय ेसंतुलित आहार िेना ककतना आवश्यक एवं िहत्त्वपणूथ ह।ै 

संतुलित आहार के िहत्व को लनम्न लबन्दओुं के िाध्यि से सिझ सकते ह-ै 

 शरीर को पोषक तत्व प्रदान करना  

 अपयाथप्त िात्रा िें भोजन लिन ेकी अवलध िें शरीर को पोषक तत्व प्रदान करना।  

 शरीर लनिाथण एवं बुलि हतेु आवश्यक। 

 शारीररक कियाओं का सुचारू संचािन। 

 शरीर की सुरक्ा के लिये।  
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 धातुलनिाथण के लिये आवश्यक।  

 शलक्त लनिाथण हते ुआवश्यक।  

 सिग्र स्वास््य की दलृि से आवश्यक।  

शरीर को पोषण तत्व प्रदान करना- संतुलित आहार के कारण शरीर को सभी पोषक तत्व जैसे कक काबोहाइडे्रट, 

वसा, प्रोटीन, लवटालिन, खलनज िवण तर्ा जि पयाथप्त एवं सिुलचत िात्रा िें प्राप्त होत ेह।ै  

अपयाथप्त िात्रा िें भोजन लििन ेकी अवलध िें शरीर को अलतररक्त पोषक तत्व प्रदान करना- संतुलित आहार िें पोषक 

तत्व अलतररक्त िात्रा िें भी उपिब्ध रहत ेह।ै कुद ऐसा इसलिय ेताकक जब कभी भोजन पयाथप्त िात्रा िें प्राप्त न हो सके 

तो शरीर को इससे ककसी भी प्रकार की क्लत ना हो। उसे पयाथप्त िात्रा िें उजाथ लििती रह।े 

शरीर लनिाथण एवं बुलि हतेु आवश्यक- शरीर संबधथन की दलृि से भी संतुलित आहार का अत्यन्त िहत्व ह।ै आहार के 

संतुलित होन ेपर ही शरीर का ठीक ढंर्ग से लनिाथण तर्ा उम्र के अनुसार सही शारीररक लवकास होता ह।ै  

शारीररक कियाओं का सुचारू संचािन- लजस प्रकार ककसी लवदु्यत उपकरण को चिाने के लिये लबजिी की आवश्यक्ता 

होती ह।ै उसी प्रकार शरीर की सिस्त र्गलतलवलधया ठीक-ठीक चिती रह,े इसके लिय ेपयाथप्त िात्रा िें उज्थूाूा की 

आवश्यक्ता होती ह,ै जो संतुलित आहार से ही प्राप्त होती ह।ै  

शरीर की सुरक्ा के लिय-े यकद आहार हिारा संतुलित हो तो इससे शरीर की रोर्ग प्रलतरोध क्िता का भी लवकास 

होता ह।ै अत: रोर्गों से शरीर की सुरक्ा की दलृि से भी संतुलित आहार का लवशेष िहत्व ह।ै 

धातुलनिाथण हते ुआवश्यक- सप्त धातओुं(रस, रक्त, िांस, िेद, अलस्र्, िज्जा,शुि) के पोषक के लिय ेआहार िें सभी 

पोषक तत्वों का सिुलचत िात्रा िें होना अत्यन्त आवश्यक ह।ै 

शलक्त या उजाथ लनिाथण हतेु आवश्यक- शरीर हिारा बिवान या शलक्तशािी तभी बनता ह,ै जब आहार संतुलित हो। 

अत: उजाथ के लनिाथण की दलृि से संतुलित आहार आवश्यक ह।ै 

सिग्र स्वास््य की दलृि से आवश्यक- जैसा कक आप अब तक यह सिझ ही चुके हैं कक आहार का संबंध केवि हिारे 

शरीर से ही नहीं बलल्क यह हिारे िन, भावनाओं और यहाँ तक की हिारी आत्िा पर भी प्रभाव डािे लबना नहीं 

रहता ह ैक्योंकक आहार का सूक्ष्ि प्रभाव भी होता ह,ै जो हिें आन्तररक रूप से प्रभालवत करता ह।ै अत: सिग्र स्वास््य 

(शारीररक, िानलसक, सािालजक, आध्यालत्िक) की दलृि से अर्ाथत् न केवि हिारा शरीर वरन् इलन्द्रयों, िन एवं 

आत्िा भी प्रसन्न रह,े इसके लिय े संतुलित आहार आवश्यक ह।ै अत: स्पि ह ै कक संतुलित आहार का व्यावहाररक 

जीवन की दलृि से अत्यलधक िहत्व ह।ै 
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