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1. पररचय (Introduction): 
भोजन और पोषण की समझ: यह व्यापक रूप से स्वीकार ककया गया है कक भोजन न केवल मानव जीवन के कलए, 
बल्कि सभी जीकवत प्राकियोों के अल्कित्व के कलए अकनवायय है। इसके कबना न तो अचे्छ स्वास्थ्य को बनाए रखना सोंभव है, 
न ही दैकनक कायों को प्रभावी ढोंग से सोंपन्न करना, बीमारी से स्वस्थ होना, बच्ोों का पूिय कवकास सुकनकित करना या 
सामान्य जीवन जीना सोंभव है। लेखोों, प्रकाशनोों, चचायओों और कवज्ञापनोों में भोजन को अत्योंत महत्वपूिय कवषय माना जाता 
है। 
 

DOIs:10.2018/SS/202505005                                        --:--                         Research Paper / Article  /  Review 

साराांश :  यद्यकप ककसी व्यल्कि के जीवन में अनेक आवश्यकताएँ होती हैं, किर भी भोजन और पोषि को मानव जीवन के 
कलए दो सबसे महत्वपूिय आवश्यकताएँ माना जाता है। व्यल्कि अपने जीवन में अनेक कायय और उत्तरदाकयत्व कनभाता है, कजन्हें 
वह एक स्वस्थ आहार से प्राप्त ऊजाय, सू्फकतय और शल्कि के माध्यम से कुशलतापूवयक सोंपन्न करता है। सामान्य वृल्कि और 
कवकास के कलए भोजन एक अकनवायय घटक माना जाता है। यह न केवल काययस्थल पर बेहतर प्रदशयन के कलए आवश्यक है, 
बल्कि शैक्षकिक कायों को पूिय करने, घरेलू उत्तरदाकयत्वोों का कनवयहन करने तथा खेल-कूद, सोंगीत, नृत्य, कला और शारीररक 
गकतकवकियोों जैसे सह-पाठ्यक्रमोों में पूिय भागीदारी के कलए भी आवश्यक है। पोषक तत्वोों से भरपूर कवकशष्ट खाद्य पदाथों का 
सेवन शरीर की काययप्रिाली को प्रभाकवत करता है, बीमाररयोों से सुरक्षा प्रदान करता है, स्वास्थ्य की पुनः स्थापना करता है 
और व्यल्कि के पयायवरिीय पररवतयनोों के प्रकत प्रकतकक्रया को कनिायररत करता है। भोजन और पोषि की सहायता से व्यल्कि 
इस समग्र, व्यापक और पिकतपरक के्षत्र को समझ सकता है। 
मानव पोषि यह समझने का प्रयास करता है कक कोकशकीय अोंगकोों, कोकशकाओों, ऊतकोों, अोंगोों और शरीर की सोंपूिय प्रिाली 
ककस प्रकार भोजन से आवश्यक तत्वोों का उपयोग करती है ताकक शरीर की सोंरचनात्मक और कक्रयात्मक ल्कस्थरता बनी रहे। 
यह अध्ययन भोजन और पोषि की अविारिाओों को समझने तथा इनके व्यल्कि के स्वास्थ्य से सम्बन्ध को स्पष्ट करने का 
प्रयास करता है। इसमें मुख्य रूप से कनम्नकलल्कखत पहलुओों पर ध्यान कें कित ककया गया है — भोजन और पोषि की समझ, 
खाद्य कायय, पोषक तत्वोों की अकनवाययता, भारत में खाद्य और पोषि, भोजन, पोषि और स्वास्थ्य का सम्बन्ध, तथा भोजन, 
पोषि, आहार एवों गैर-सोंचारी रोगोों के बीच सोंबोंि। यह शोिपत्र इस बात को रेखाोंककत करता है कक कोई व्यल्कि भोजन और 
पोषक तत्वोों को अिु िर से लेकर सामुदाकयक िर तक ककस प्रकार प्राप्त करता है और उपयोग करता है, तथा उन 
कारकोों को समझाता है जो इन प्रकक्रयाओों को कनिायररत एवों प्रभाकवत करते हैं। उपयुि भोजन और पोषक तत्वोों का सेवन 
मानव शरीर को सामान्य रूप से कवककसत करता है और जीवन िर को सुिारता है। 
 
मुख्य शब्द: भोजन, पोषि, स्वास्थ्य, आहार, कुपोषि, पोषक तत्व। 
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जब कोई व्यल्कि सुबह जागता है, तो वह कदन की शुरुआत के कलए भोजन की तलाश करता है। जब कोई व्यल्कि 
मानकसक रूप से परेशान या क्रोकित होता है और वह अपनी पसोंद का भोजन करता है, तो उसका मन शाोंत हो जाता 
है और उसे मानकसक कवश्राम प्राप्त होता है। स्वाकदष्ट और कुशलतापूवयक तैयार ककया गया भोजन लोगोों को मानकसक 
शाोंकत और एकाग्रता प्रदान करता है।      भोजन, पोषि और स्वास्थ्य को एक व्यल्कि के जीवन के आवश्यक तत्व के रूप 
में माना जाता है। भोजन को उस ककसी भी पदाथय के रूप में पररभाकषत ककया गया है जो शरीर की ऊजाय, सोंरचना, 
कनदेशन और सुरक्षा की आवश्यकताओों को पूरा करता है; इसे ककसी भी रूप में ग्रहि ककया जा सकता है। 
Foods, Nutrition and Health (n.d.) के अनुसार, भोजन को शरीर की सोंरचना का मूलभूत तत्व माना गया है। 
भोजन के कई प्रकार होते हैं, और पोषक तत्वोों से भरपूर आहार न केवल व्यल्कि के स्वरूप और काययक्षमता में सुिार 
करता है, बल्कि मानकसक सोंतुलन को भी बनाए रखता है। 
 
जब भोजन अपने कायों को सिलतापूवयक पूरा करता है, तभी उसे पोषिीय कहा जाता है। भोजन के सेवन के क्षि से 
लेकर उसके शरीर में उपयोग तक की समि प्रकक्रया को पोषि कहा जाता है। 
 
भोजन के वे घटक कजन्हें शरीर वृल्कि, प्रजनन और एक सामान्य, स्वस्थ जीवन के कलए पयायप्त मात्रा में आवश्यक समझता 
है, उन्हें पोषक तत्व कहा जाता है। इन पोषक तत्वोों में जल, खकनज, कवटाकमन, प्रोटीन, वसा और काबोहाइड्र ेट शाकमल 
हैं।  इन सभी समूहोों में अनेक पोषक तत्व सल्किकलत होते हैं, जैसे प्रोटीन, वसा, काबोहाइड्र ेट, खकनज और कवटाकमन, 
इसकलए इन्हें बहुवचन रूप में प्रिुत ककया गया है। इस प्रकार, भोजन में चालीस से अकिक आवश्यक पोषक तत्व होते 
हैं जो शरीर को स्वस्थ और सकक्रय बनाए रखने के कलए आवश्यक हजारोों घटकोों के कनमायि में प्रयुि होते हैं (Foods, 
Nutrition and Health, n.d.)। 
 
भोजन का शरीर पर जो प्रभाव होता है और शरीर उसे कैसे उपयोग करता है, उसी को पोषि की ल्कस्थकत (nutritional 
status) कहा जाता है। यह ल्कस्थकत पयायप्त, मध्यम या अपयायप्त हो सकती है। एक अच्छी पोषि ल्कस्थकत वाले व्यल्कि में 
मज़बूत शरीर, सकारात्मक व्यल्कित्व, सोंतुकलत व्यवहार और आदशय शरीर भार पाया जाता है। जो व्यल्कि पोषि की उत्तम 
ल्कस्थकत में होता है, वह सदैव प्रसन्न और सोंतुकलत रहता है, और लोगोों से कवनम्रता और सिान के साथ व्यवहार करता 
है। अच्छा स्वास्थ्य सामान्यतः  अचे्छ कायय नैकतकता, कनयकमत भोजन और नी ोंद की कदनचयाय, शरीर से हाकनकारक तत्वोों के 
उत्सजयन और रोगोों का प्रकतरोि करने की क्षमता में पररलकक्षत होता है। इसके कवपरीत, उदासीनता, कचड़कचड़ापन, 
अकवककसत शरीर, असोंतुकलत पोषि ल्कस्थकत इन सभी के लक्षि हो सकते हैं। शरीर का भार असामान्य हो सकता है — 
या तो बहुत कम या बहुत अकिक; शरीर की माोंसपेकशयाँ अकवककसत या कशकथल हो सकती हैं, और त्वचा पीली कदख 
सकती है।   
मोटापा (obesity) पोषि की कमी के सबसे गोंभीर पररिामोों में से एक है, जो शरीर की बनावट को कवकृत कर सकता 
है। अस्वस्थ भोजन के सेवन से वजन बढ़ सकता है, जो बाद में मोटापे में बदल सकता है। 
Foods, Nutrition and Health (n.d.) के अनुसार, अनुकचत खाद्य चयन, गलत समय पर भोजन, लोंबे समय तक 
उपवास, और अपयायप्त नी ोंद सभी पोषि की कमी में योगदान कर सकते हैं। 
 
2. पोषक तत्ोां का महत्: 
व्यल्कि के पोषि और स्वास्थ्य के बीच सोंबोंि स्पष्ट रूप से स्थाकपत है। अच्छा स्वास्थ्य बनाए रखने और एक स्वस्थ 
जीवनशैली अपनाने के कलए, हमें आवश्यक पोषक तत्वोों के बारे में जागरूक होना चाकहए। उदाहरि के कलए, छोटे बच्ोों 
के माता-कपता को अपने बच्ोों को स्वस्थ आहार खाने के महत्व के बारे में बताना चाकहए। प्रीसू्कल और ककों ड्रगाटयन 
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अपने छोटे छात्रोों के आहार पर कवशेष ध्यान देते हैं क्ोोंकक एक पोषक आहार उन्हें प्रभावी रूप से सीखने और अचे्छ 
खाने की आदतें कवककसत करने में मदद करेगा। पोषक तत्वोों और सोंबोंकित पोषि सोंबोंिी ज्ञान का अध्ययन कनम्नकलल्कखत 
कबोंदुओों में कवर ककया जाना चाकहए, जैसा कक कगब्नी, लानहम-नू्य, कैकसड्ी और वॉस्टर ने 2009 में बताया: 
हमें खाने के सभी लाभोों के बारे में जागरूक होना चाकहए, और पोषक तत्वोों की रासायकनक और भौकतक सोंरचना और 
कवशेषताओों को ठीक से समझना चाकहए। 
 
घरेलू व्यल्कि को भोजन तैयार करने के बारे में पयायप्त ज्ञान होना चाकहए; भोजन को उकचत पकाने की सामग्री के साथ 
तैयार ककया जाना चाकहए ताकक पोषि का मूल्य उपभोिाओों तक पहँुच सके। पोषक तत्वोों के खाद्य स्रोतोों, जैसे कक खाद्य 
सोंरचना, कवकभन्न खाद्य पदाथों के उगाने, इकट्ठा करने, सोंग्रहि, प्रसोंस्करि और तैयार करने के तरीके, को भी जानना 
चाकहए। 
 
दूि उबालने से वसा कि हट जाते हैं और पाचन में आसानी होती है, इसकलये दूि, चाय या कॉिी जैसे पेय पदाथों को 
उबालने के बाद ही तैयार ककया जाना चाकहए। चयापचय, अवशोषि, रि पररसोंचरि और पोषि के अकिकतम उपयोग 
के कलए, इन प्रकक्रयाओों के कनयमन और कोकशकाओों द्वारा पोषक तत्वोों के सेवन को समझना आवश्यक है। 
 
एक व्यल्कि जो आदशय पोषि का पालन करता है, वह अच्छा स्वास्थ्य, कल्याि, उकचत वृल्कि और कवकास, और उच् 
जीवन गुिवत्ता बनाए रखता है, साथ ही अपनी पढ़ाई, काम, नौकरी और अन्य गकतकवकियोों में ठीक से प्रदशयन करने में 
सक्षम होता है। आदशय पोषि वाले व्यल्कि का आहार सुरकक्षत होता है, जो पयायप्त, सोंतुकलत और सतकय  होता है। अपयायप्त 
पोषि की ल्कस्थकत तब होती है जब ककसी व्यल्कि में आवश्यक पोषक तत्वोों की पयायप्त मात्रा नही ों होती है; यह ल्कस्थकत 
व्यल्कि को खाने के प्रकत असहज बना देती है; ऐसे लोग गरीबी में रहते हैं, कपछडे़ या एकाकी वातावरि में होते हैं, 
बेरोजगार होते हैं या मानकसक कवकास में कमी पाते हैं। 
 
अत्यकिक पोषि की ल्कस्थकत तब होती है जब कोई व्यल्कि आवश्यक कैलोरी से अकिक कैलोरी का सेवन करता है; अगर 
यह व्यल्कि अकतररि कैलोरी कबना व्यायाम ककए खाता है, तो अकतररि पोषक तत्व शरीर में वसा के रूप में जमा हो 
जाते हैं, कजससे मोटापा होता है। अत्यकिक पोषि से कई स्वास्थ्य समस्याएँ उत्पन्न होती हैं, जैसे मोटापा, उच् रिचाप, 
मेटाबोकलक कसोंड्र ोम, हृदय रोग, मिुमेह आकद। 
 
कुपोषि वह ल्कस्थकत है कजसमें ककसी व्यल्कि को पोषक तत्वोों की अत्यकिक या अपयायप्त मात्रा कमलती है; यह सामान्यतः  
मैक्रोनू्यकटर एों ट्स के अत्यकिक सेवन और माइक्रोनू्यकटर एों ट्स की कमी से पहचाना जाता है। कुपोषि को पोषक तत्वोों के 
अत्यकिक, अपयायप्त या असोंतुकलत सेवन के रूप में पररभाकषत ककया जाता है। 
 
3. भारत में भोजन और पोषण: 
वािकवक प्रकत व्यल्कि सकल घरेलू उत्पाद (GDP) 2000 से 2005 के बीच प्रकत वषय 5.4% और 1980 से 2005 के 
बीच 3.95% की दर से बढ़ा। भारतीय अथयव्यवस्था हाल ही में ऐकतहाकसक रूप से असािारि दरोों पर कविाररत हुई है, 
कजससे यह दुकनया की सबसे तेजी से बढ़ती अथयव्यवस्थाओों में से एक बन गई है। 2023 में, भारत का वािकवक प्रकत 
व्यल्कि सकल घरेलू उत्पाद $2,485 था, जो 2022 की तुलना में 5.01% की वृल्कि दशायता है । 
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वतयमान में, भारत का वािकवक प्रकत व्यल्कि आय के कहसाब से केन्या और नाइजीररया की तुलना में 2.5 गुना अकिक 
है, जब इसे कवश्व मूल्य पर गिना ककया जाता है। 1950 में, भारत की प्रकत व्यल्कि आय केन्या के समान थी, और 
नाइजीररया की आिी थी। 
 
वािकवक प्रकत व्यल्कि उपयोग दर भी तेजी से बढ़ी है: 1980 के दशक से 1990 के दशक तक, यह प्रकत वषय 2.2%, 
किर 2.5% और 2000 के बाद प्रकत वषय 3.9% बढ़ी। हालाोंकक, ये घकटत दरें भी 1980 के दशक की शुरुआत में गरीबी 
में महत्वपूिय कमी से जुड़ी हुई हैं। गृहस्थल सवेक्षि डे्टा से यह स्पष्ट होता है कक प्रकत व्यल्कि खपत की वृल्कि दर राष्टर ीय 
खातोों की गिनाओों से कािी कम है। हालाोंकक, औसत कैलोरी की खपत और अन्य कई पोषक तत्वोों की खपत में 
कगरावट आ रही है; वािव में, एकमात्र प्रमुख पोषि प्रकार कजसका सेवन कवशेष रूप से बढ़ रहा है, वह वसा है। 
 
वतयमान जनसोंख्या का 75% से अकिक ऐसा घरेलू वातावरि में रहता है, जहाँ शहरी के्षत्रोों में औसत दैकनक कैलोरी सेवन 
2,100 कैलोरी से कम और ग्रामीि के्षत्रोों में 2,400 कैलोरी से कम है; ये आोंकडे़ अक्सर भारत में नू्यनतम आवश्यकता 
के रूप में उद्िृत ककए जाते हैं (ड्ीटन और Dreze, 2009)। एक और कचोंता यह है कक भारत में, कुपोषि के 
एों थ्रोपोमेकटरक सोंकेतक इस देश में कुपोषि एक व्यापक समस्या रही है, जो वोंचना की ल्कस्थकत में वयस्कोों और बच्ोों दोनोों 
को प्रभाकवत कर रही है। इसके अलावा, ये पोषि-सोंबोंिी मीकटरक ग्लोबल ज्ञान और अनुभव के सोंदभय में और भारत की 
वतयमान मजबूत आकथयक कवकास दरोों के बावजूद, िीमी गकत से कवककसत हो रहे प्रतीत होते हैं। यह सच है कक 1998–
1999 और 2005–2006 के दौरान, राष्टर ीय पररवार स्वास्थ्य सवेक्षि ने अोंड्रवेट बच्ोों के अनुपात में लगभग कोई बदलाव 
नही ों कदखाया; 0-3 वषय के बच्ोों के कलए, यह प्रकतशत 47% से घटकर 46% हो गया (ड्ीटन और Dreze, 2009)। 
कुपोषि, कजसे पोषक तत्वोों की अत्यकिक, अपयायप्त या असोंतुकलत खपत के रूप में पररभाकषत ककया जाता है, भारत में 
एक गोंभीर समस्या रही है और आज भी यह एक उच् िर की कचोंता का कवषय है। पुरुषोों की तुलना में, मकहलाओों और 
बच्ोों पर इस समस्या का अकिक प्रभाव पड़ा है। जब लोग अपनी वृल्कि और कवकास का समथयन करने के कलए अपने 
आहार से पयायप्त कैलोरी और प्रोटीन नही ों प्राप्त करते हैं, तो उन्हें कुपोकषत या अपयायप्त पोकषत माना जाता है। जब लोग 
अपनी आवश्यकता से अकिक कैलोरी खाते हैं, तो वे या तो अत्यकिक पोषि या कुपोषि से ग्रि होते हैं। 
 
4. खाद्य, पोषण और स्वास्थ्य के बीच सांबांध: 
बचपन और ककशोरावस्था ककसी व्यल्कि के स्वास्थ्य और कवकास के कलए एक अत्योंत महत्वपूिय अवस्था मानी जाती है 
क्ोोंकक इस दौरान शरीर की पोषक तत्वोों की आवश्यकता अकिक होती है। इन वषों में यकद सही पोषि कलया जाए तो 
शारीररक और मानकसक कवकास बेहतर होता है। इस समय जो जीवनशैली, भोजन की आदतें और व्यवहार कवककसत होते 
हैं, वे आगे जीवनभर साथ चलते हैं। 
 
ककसी व्यल्कि का खान-पान उसकी मानकसकता, शारीररक स्वास्थ्य और समग्र कल्याि पर प्रभाव ड्ालता है। यकद बचे् 
और ककशोर सोंतुकलत और पोषियुि आहार लेते हैं तो मोटापा, दाोंतोों की समस्या और कनल्कियता जैसी स्वास्थ्य समस्याओों 
का खतरा कम हो जाता है। व्यल्कियोों के स्वास्थ्य और भोजन के बीच सीिा सोंबोंि होता है। यकद कोई व्यल्कि अकिक 
मात्रा में कमठाइयाँ, िास्ट िूड् या अत्यकिक कचकनाई वाला भोजन खाता है और शारीररक गकतकवकि नही ों करता, तो 
उसका वजन बढ़ सकता है। इसके कवपरीत, िल, सल्कियाँ, कम वसा वाला दूि और प्रोटीन जैसे पौकष्टक खाद्य पदाथों 
का सेवन शारीररक वजन को सोंतुकलत रखने और मानकसक स्वास्थ्य को बनाए रखने में सहायक होता है। 
 
कई बार लोगोों को यह जानकारी नही ों होती कक उन्हें क्ा खाना चाकहए। उदाहरि के कलए, बचे् अक्सर सोचते हैं कक 
िास्ट िूड् और कमठाई ज़्यादा खाना अच्छा है। कई बच्ोों और ककशोरोों को सोंतुकलत आहार के कसिाोंत नही ों कसखाए 
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जाते। जब युवा उच् कशक्षा के कलए घर से दूर जाते हैं, तो वे सुकविा और लागत के कारि ज्यादातर बाहर का िास्ट 
िूड् खाते हैं, कजससे उनके स्वास्थ्य पर बुरा प्रभाव पड़ता है। 
 
िास्ट िूड् सीकमत मात्रा में ही खाना चाकहए। भोजन समय पर लेना चाकहए और बीच-बीच में खाने से बचना चाकहए। 
मोटापे से ग्रि लोगोों को कभी भी कोई भोजन पूरी तरह से छोड़ना नही ों चाकहए क्ोोंकक लोंबे समय तक भूखा रहने से 
कदमाग में गू्लकोज की कमी हो जाती है कजससे व्यल्कि कचड़कचड़ा और तनावग्रि हो सकता है। कई ककशोर यह मानते 
हैं कक बहुत पतला होना अच्छा होता है, इस कारि वे भोजन छोड़ते हैं या केवल िल और सलाद जैसे कम कैलोरी 
वाले खाद्य पदाथय खाते हैं। इससे उन्हें आवश्यक पोषक तत्व नही ों कमलते और उनका वजन तो कम होता है लेककन साथ 
ही पोषि की कमी के कारि स्वास्थ्य पर प्रकतकूल प्रभाव पड़ सकता है। खाद्य पदाथों का व्यल्कि के प्रदशयन, मानकसक 
स्वास्थ्य, शारीररक रूप, और समग्र जीवन की गुिवत्ता पर गहरा प्रभाव पड़ता है। 
 
5. भारत में पोषण की कमी (Malnutrition): 
राष्टर ीय पाररवाररक स्वास्थ्य सवेक्षि (NFHS-5) 2020–2021 के अनुसार, भारत में 5 वषय से कम आयु के बच्ोों में 35% 
बचे् कुपोषि (stunted) से पीकड़त हैं और 19% बचे् अत्यकिक पतले (wasted) हैं। आकथयक प्रगकत के बावजूद कुपोषि 
भारत में एक बड़ी समस्या बना हुआ है। 
 
मोटापा (Obesity): 
कवश्व स्वास्थ्य सोंगठन (WHO) की ररपोटय के अनुसार, भारत में कपछले दस वषों में मोटापे की दर 4.2% बढ़ी है। शहरी 
के्षत्रोों में मोटापा अकिक तेजी से बढ़ रहा है, कजसका प्रमुख कारि िास्ट िूड् का बढ़ता उपयोग और शारीररक गकतकवकियोों 
की कमी है। 
 
खाद्य, पोषण और असांचारी रोग (NCDs): 
खाद्य और पोषि के अध्ययन में असोंचारी रोगोों (Non-Communicable Diseases) के बारे में जानना अत्योंत आवश्यक 
है। 
मिुमेह (Diabetes), हृदय सोंबोंिी समस्याएों  और उच् रिचाप जैसे रोगोों का सोंबोंि व्यल्कि की आहार प्रिाली और पोषि 
ल्कस्थकत से होता है। अत्यकिक वसा, नमक और चीनी से युि भोजन रिचाप और कोलेस्टर ॉल को बढ़ाता है तथा शरीर 
में इोंसुकलन के प्रभाव को कम करता है, कजससे मिुमेह और मोटापा जैसी समस्याएों  उत्पन्न होती हैं। ये ल्कस्थकतयाँ स्वयों में 
स्वास्थ्य के कलए खतरनाक हैं, साथ ही वे असोंचारी रोगोों के कलए जोल्कखम कारक बन जाती हैं। 
 
पौिोों पर आिाररत आहार, जैसे हरी पते्तदार सल्कियाँ, साबुत अनाज, दालें, मेवे और बीज, न केवल मिुमेह, मोटापा और 
हृदय रोगोों से बचाते हैं, बल्कि शरीर में ऊजाय, पोषि और िाइबर की भरपूर आपूकतय भी करते हैं। 
उदाहरि के कलए, लौह तत्व (Iron) की कमी से मकहलाओों में आमतौर पर एनीकमया होता है। इसीकलए ड्ॉक्टर पालक 
जैसी हरी सल्कियाँ खाने की सलाह देते हैं। माोंस, अोंडे् और दुग्ध उत्पादोों का सेवन सीकमत मात्रा में करना चाकहए। 
60 वषय की आयु के बाद, जब हकियोों की कमजोरी, उच् या कनम्न रिचाप, जोड़ोों का ददय, कैल्कशशयम या पोटैकशयम की 
कमी जैसी ल्कस्थकतयाँ उत्पन्न होती हैं, तब िल और सल्कियाँ इनका प्रभावी समािान बन सकती हैं। 
कवशेषकर ब्रोकोली, पत्तागोभी, और िोलेट युि िल-सल्कियाँ, हृदय और तोंकत्रका तोंत्र को सुरकक्षत रखने में सहायक होती 
हैं। जो लोग काबोहाइड्र ेट से परहेज़ करते हैं, उन्हें पोषक तत्वोों से भरपूर िल, जैसे केला (कजसमें भरपूर कैल्कशशयम और 
पोटैकशयम होता है) अवश्य खाना चाकहए। यह सवयकवकदत है कक शरीर को सुचारू रूप से कायय करने और कवकास के 
कलए आवश्यक पोषक तत्वोों की आवश्यकता होती है कचककत्सक, आहार कवशेषज्ञ और शोिकताय यह सलाह देते हैं कक 
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आहार में आयरन, िोकलक एकसड्, कैल्कशशयम, पोटैकशयम, कवटाकमन, काबोहाइड्र ेट, प्रोटीन, और सोंतुकलत मात्रा में वसा 
अवश्य शाकमल होनी चाकहए। स्वस्थ और सोंतुकलत आहार व्यल्कि के स्वास्थ्य, मानकसक ल्कस्थकत, जीवनशैली और समग्र 
गुिवत्ता में सकारात्मक प्रभाव ड्ालता है। अस्वस्थ भोजन से पूरी तरह परहेज़ नही ों करना चाकहए, लेककन इसे सीकमत 
मात्रा में लेना चाकहए। 
 
6. भारत में असांचारी रोगो ां की स्थिवत: 
कवश्व स्वास्थ्य सोंगठन (WHO) के अनुसार, भारत में असोंचारी रोगोों से होने वाली मृतु्य दर 60% से अकिक है। 
मधुमेह (Diabetes): भारत में 2023 तक लगभग 10.1 करोड़ लोग मिुमेह से पीकड़त हैं, और यह सोंख्या 2045 तक 
13 करोड़ तक पहँुचने की आशोंका है। 
मोटापा (Obesity) और उच्च रक्तचाप: 
18 वषय से ऊपर के वयस्कोों में मोटापे की दर 24% तक पहँुच चुकी है, खासकर शहरी इलाकोों में यह तेजी से बढ़ 
रही है। उच् रिचाप (Hypertension) से भारत में लगभग 30% वयस्क प्रभाकवत हैं, कजनमें अकिकतर मामलोों का 
कारि असोंतुकलत आहार और तनाव है। 
 
7. वनष्कषय 
भोजन और पोषि मानव स्वास्थ्य, कवकास और सोंपूिय जीवन गुिवत्ता के कलए आिारभूत िोंभ हैं। सोंतुकलत और पौकष्टक 
आहार न केवल शारीररक कवकास को सहारा देता है, बल्कि यह मानकसक दृढ़ता, भावनात्मक सोंतुलन, शैक्षकिक प्रदशयन, 
व्यावसाकयक उत्पादकता और सामाकजक सहभाकगता को भी गहराई से प्रभाकवत करता है। पोषि के शारीररक, मनोवैज्ञाकनक 
एवों सामाकजक पक्ष आपस में गहरे जुडे़ हुए हैं — हम जो खाते हैं, वह हमारे शरीर के साथ-साथ हमारे व्यवहार, मनोदशा 
और जीवन िर को भी आकार देता है। गैर-सोंक्रामक रोगोों (NCDs), गकतहीन जीवनशैली और पोषि असोंतुलन की 
बढ़ती समस्या के वतयमान सोंदभय में, स्वस्थ आहार सोंबोंिी आदतोों को अपनाना पहले से कही ों अकिक आवश्यक हो गया 
है। नवीनतम राष्टर ीय एवों वैकश्वक स्वास्थ्य ररपोटों (NFHS-5, WHO, IDF, 2023) के अनुसार, भारत आज दोहरे पोषिीय 
बोझ से जूझ रहा है — एक ओर ग्रामीि और कनम्न-आय समुदायोों में कुपोषि व्याप्त है, वही ों दूसरी ओर शहरी के्षत्रोों में 
जोंक िूड्, जागरूकता की कमी और कनल्कियता के कारि मोटापा, मिुमेह और उच् रिचाप जैसी समस्याएँ बढ़ रही 
हैं। इसकलए यह अत्योंत आवश्यक है कक पोषि सोंबोंिी कशक्षा केवल शहरी और सोंपन्न वगों तक सीकमत न रहे, बल्कि 
ग्रामीि के्षत्रोों और सामाकजक-आकथयक रूप से कपछडे़ समुदायोों तक भी पहँुचे, जहाँ आज भी खाद्य असुरक्षा और गलत 
िारिाएँ प्रचकलत हैं। सोंतुकलत आहार, सूक्ष्म पोषक तत्वोों से भरपूर खाद्य पदाथों, और जागरूक खाने की आदतोों के बारे 
में जागरूकता को बढ़ावा देना सावयजकनक स्वास्थ्य की प्राथकमकता होनी चाकहए। इसके साथ ही, सामुदाकयक काययक्रमोों, 
कवद्यालय िरीय पोषि हिके्षपोों और ऐसी नीकतयोों को प्रोत्साकहत ककया जाना चाकहए जो सुरकक्षत, सुलभ और पोषक 
आहार की उपलब्धता सुकनकित करें। 
 
अोंततः , भोजन की वािकवक शल्कि केवल रोगोों से बचाव में नही ों, बल्कि उसमें कनकहत मानव क्षमता को पोकषत करने की 
क्षमता में है — शारीररक, मानकसक, भावनात्मक और सामाकजक िर पर। एक अच्छी तरह से पोकषत जनसोंख्या न केवल 
स्वस्थ होती है, बल्कि अकिक उत्पादक, सशि और राष्टर  की प्रगकत में सकक्रय योगदान देने में सक्षम होती है। 
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