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स्वास््य ही वास्तववक धन है, यदद धन 
खो गया कुछ नहीीं खोया ।     चररत्र खो गया तो 
, कुछ खो गया ऩरींत ु     स्वास््य    गया तो 
सब कुछ       ।  अतः  हमारा स्वास््य    
      अमलू्य ननधध है। वऩछऱे दो-तीन साऱों में 
      जैसी वशै्ववक महामारी    इसके महत्व को 
और      उजागर कर ददया है ।यदद हम स्वस्थ 
हैं तभी ववऩरीत ऩररश्स्थनतयों का सामना कर सकत े
हैं ,बीमाररयों से ऱड़ सकत ेहैं, साथ  प ीी प    
कायय ऺमता के साथ सभी सामाश्जक दानयत्व का 
ननवयहन कर स तीेीीं है ।  अतः  व्यश्तत का 
                  त      त   पत  उस 
स प    स         स          त   त     ,   
        त   त     ए          उ   त ए   
   तश्ी उस     त            प           
  त     ।  स                        त    , 
उस            त  स स             स       
            त     स      उ प   त  प     
  प  त      प त     ।                ए हमें 
               प    त            त  
  त                    स     त   त      त  
    त              स    स          स  
   त           प    स     प            प   त 
                स           त            

 

 

 

 

       त  त  त          त           ए 
       त     ए   उस   उप      त           
                                  -       
    त                  ए           स  
       त  प    त                त    त  
   उस     उ                 प  त        
         त    स त    : 
(१)                             प    त  –

           ए    स  । 
(२)              ए   उस       त           

प    त   –       
(३)           त             प    त   –

        ए        ऱवण। 
             । 

काबोहाइड्रटे ए    स              
     ए  स   त    ,                        
     त    त     ,                    
                  ए     त        कक शरीर 
      त          त   प         
आववयकता   त    । अधधक         स   प    
त       ए          प     स  स    त         
   त        त     ।  स       प          ई 
प    त                उप      त     औ  
  स      प          ई     प    त   जैस े
  स      ,          ,          ,    , 

 

 

डॉ दीपाली       (           ) 
              ,          

 

स्वास््य      पोषण 
डॉ दीऩाऱी       (           ) 
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       ,    ए             त    स      
              त   त    ,         त        
त     त         स       स     त   त     
।   ,      ,   स ,     ,स         ,        त 
               त         स     त           
                  ए         त        कक 
स       ए      ,        ए            
    त         स     त    । 

अतः  स         प    त      त 
          ए                    भोज्य प     
    प           स     त          ए । स  
भोज्य प       स   स           प    त    
उ  त         उप       स त   त      
    त    । उप   त प    त         त   त 
                       उ  त         
स    त             त         ,       
           70%    स        त     । स  ए 
  त        स     5 स  6     स प    
     प        ए ।प                  उ प   
     प                                  
  त     स      स                 त प       
         त   त     । ऩानी    स  -स        
   त         स                        
         प    त              ए         
      त    । 

प    त                             
                         त     ।         
प    त           स       प  प         
  प  त           प      त    ।   प       
          त       प प     स   
          त       प              स   

प    त   ववद्यमान         त            त 
प       त  प                       त  
स       प       त त                     
  । कुऩोषण का स         त                 
        ए       स       प  प त     स      
  प       त               स   त  ीी, 
     स,      ,           ,    स स         
प     त   त    ।     प , उ    त  प, 
                   तप       प        । 
ए  ए           त    उस       त    त 
    ,            ,       आींखों स  प      
   स त    , स      स      ए           त 
       ए         उस             स    स   
   प त      त    , प    स                  
स    त    ए          स   स    त    । 

स ीी प    त        ए  स  न       
स       त        ए  ए  स           त    , 
 त  प         स   स                   
  त  स   उ        ,     ,उ            
    ,ए                 त              
अववय          ए।                       
         त      प        स           
    ए        स स   उ                 
   त त     त स    त                   
    त           स प                    ए 
      उ                 प     प स          
  त     ए   प    त                  त    । 
प                             स      
        स         त      त             
 प    प             प    त             
   प    त            त    त     प  त  
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                 स           ए    त प   
                       स      स       
प    त            त    त      त       
              त                      ए 
                         त        स  
                   त     प              
   त    ी यप             त    त      । 
स      ठींड े  स              स      प    
     उ  त                     प    ीोीीं 
की      त    त    ।  

        जन   ती े स   उप   ी त 
  त     स   स                त        
              ए         त   : 
(१)                          स         

स        त                   त स  
प    त     स         स ए            
प     स           त     

(२) स               स  प                 
    ए                    स            
स   प                  त स  प    त    
प       स   बह    त    । 

(३)      प                    स     3     
स         ए     ए                   
स             ए। 

(४) स                  ए        स     त 
         ए स        प              रूऩ 
से सींतलुऱत          ए। 

(५)                   स प             ए। 
(६)         हमेशा ढ    प  ए           त 

स  प    त                      त    , 
  प    स   उ    त    । 

(७) स       उप         ए                   
  ए       ,  सस     भोजन    उप   त 
प    त            त    । 

(८)       त            ,            -    
              ए           -             
स             उप   त प    त          
  त    । 

(९)         ,               प             
स         स           ए    कक          
       प    प  त         त    ।   स  
    प  और उ     त  प       । 

(१०) भोज्य ऩदाथों    प                     
उप         ए । 

(१२)                          ए   
                      स     त      
   । 

(१३) अनाजों को अींकुररत कर या खमीरीकृत      
खाने स े         स        स न         
     प             त    , स            
   प         स        त      त  
 प                 त ए           त 
     प        स                
    ए। 

अतः उप   त स     त             
          प ी े    प ीे प          ऩोषण 
 त  एवीं         त     स     स त    । 
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