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FOOD/भोजन--

Food are the substances which are essential for

growth and development of an organism. All living

organism need food, some of organisms such as

plant make their own food by process of

photosynthesis while animals obtain their food from

plants and other animal. Human obtain food from

both plants and animals.

भोजन वे पदार्थ हैं जो किसी जीव िी वृद्धि और कविास िे किए

आवश्यि हैं। सभी जीकवत जीवोों िो भोजन िी आवश्यिता

होती है, िुछ जीव जैसे पौधे प्रिाश सोंशे्लषण िी प्रकिया द्वारा

अपना भोजन स्वयों बनाते हैं जबकि जानवर अपना भोजन पौधोों

और अन्य जानवरोों से प्राप्त िरते हैं। मनुष्य भोजन पौधोों और



GA

GA

Question 1

Plant Food/पौधे भोजन-
Fruits includes mango, banana, orange, watermelon, 

papaya etc. Fruits contains different nutrients . They 

keep us healthy and strong. 

फिोों में आम, िेिा, सोंतरा, तरबूज, पपीता आकद शाकमि हैं।

फिोों में कवकभन्न पोषि तत्व होते हैं। वे हमें स्वस्र् और मजबूत

रखते हैं।

Vegetables / सब्ज़िय ाँ –
Vegetables like potato, tomato, capsicum, onion, 

spinach, broccoli etc. Vegetables are good source of 

many nutrients. 

सद्धियााँ जैसे आिू, टमाटर, कशमिा कमर्थ, प्याज, पािि, 

ब्रोिोिी आकद। सद्धियााँ िई पोषि तत्वोों िा अच्छा स्रोत हैं।
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Oil Seeds-

These includes groundnut, mustard, sunflower etc. 

They are very important for healthy and balanced 

diet.

इनमें मूोंगफिी, सरसोों, सूरजमुखी आकद शाकमि हैं। ये स्वस्र्

और सोंतुकित आहार िे किए बहुत महत्वपूणथ हैं।

Seeds/बीज

Cereals are grains used for food. Cereal are very 

important for human diet because they have rich 

nutrients. Cereal includes wheat, oats, millets etc.

अनाज भोजन िे किए उपयोग किया जाने वािा अनाज है।

अनाज मानव आहार िे किए बहुत महत्वपूणथ हैं क्ोोंकि इनमें

प्ररु्र मात्रा में पोषि तत्व होते हैं। अनाज में गेहों, जई, बाजरा
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Process of obtaining nutrients from food is called 

nutrition. Nutrients are the organic or inorganic 

substance which helps in our survival and maintaining 

proper health. A nutrient supplies energy to the body, 

builds and repair body tissue and regulates the 

metabolism of body on the basis of the quantity 

required by the body nutrients are classified into two 

categories-

पोषि तत्व अर्वा भोजन प्राप्त िरने िी प्रकिया िो पोषण िहते

हैं। पोषि तत्व िाबथकनि या अिाबथकनि पदार्थ हैं जो हमारे

जीकवत रहने और उकर्त स्वास्थ्य बनाए रखने में मदद िरते हैं।

एि पोषि तत्व शरीर िो ऊजाथ प्रदान िरता है, शरीर िे ऊतिोों

िा कनमाथण और मरम्मत िरता है और शरीर िे र्यापर्य िो

कनयोंकत्रत िरता है, शरीर द्वारा आवश्यि मात्रा िे आधार पर

पोषि तत्वोों िो दो शे्रकणयोों में वगीिृत किया जाता है-
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1. Macro Nutrients- These nutrients are required by 

body in large amount. eg. carbohydrate, fat and 

protein.

मैिो पोषि तत्व- इन पोषि तत्वोों िी शरीर िो बडी मात्रा में

आवश्यिता होती है। जैसे. िाबोहाइड्र ेट, वसा और प्रोटीन।

2. Micro Nutrients -These nutrients are required only

in minute or very small amount, e.g. minerals and

vitamins. Micro nutrients basically help in regulation of

different functions of body.

पोषि तत्व पोषि तत्व- इन पोषि तत्वोों िी शरीर में बडी मात्रा में

आवश्यिता होती है। जैसे. िाबोहाइड्र ेट, वसा और प्रोटीन।
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Different Components of Food/भोजन के विवभन्न घटक

There are different components of food namely 

carbohydrate, fats, protein, minerals, vitamins, 

roughage and water.

भोजन के विवभन्न घटक होते हैं जैसे कार्बोहाइड्रटे, िसा, प्रोटीन, 

खवनज, विटाविन, रूघेज और पानी।

Carbohydrates- They are chemically made up of 

carbon, hydrogen and oxygen. It provides energy to 

organism and it is primary source of energy to all living 

being on the Earth. These are the cheapest sources of 

energy. 

कार्बोहाइड्रटे-िे रासायवनक रूप से कार्बबन, हाइड्रोजन और ऑक्सीजन 

से र्बने होते हैं। यह जीिों को ऊजाब प्रदान करता ह ैऔर यह पृथ्िी पर 
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There are three types of carbohydrate that animal 

consume in food.

These are (1) Starch, (i) Sugars (iii) Cellulose.

पशु भोजन िें तीन प्रकार के कार्बोहाइड्रटे खाते हैं। ये हैं (1) स्टार्ब, (i) 

शकब रा (iii) सेलूलोज़।

Common Sources of Carbohydrates/कार्बोहाइड्रटे के 

सािान्य स्रोत

Starch Cereals (wheat, rice and maize), millets (bajra, 

jowar, barley, roots and tubers (sweet potato, tapioca 

and potato).

स्टार्ब अनाज (गेहूं, र्ािल और िक्का), र्बाजरा (र्बाजरा, ज्िार, जौ, 

जडें और कूं द (शकरकूं द, टैवपओका और आलू)।
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Sugar- Sugarcane, beet root, fruits (banana, mango, 

sapota or chiku), milk, honey etc.

गन्ना, र्ुकूं दर, फल (केला, आि, र्ीकू या र्ीकू), दधू, शहद आदद

Cellulose- Cell walls of fruits, vegetables and cereals. 

फलों, सवजजयों और अनाजों की सेल्यूलोज कोवशका वभवति।

During digestion both starch and sugars are absorbed 

as glucose. The surplus glucose is changed into 

glycogen which is stored in the liver for subsequent 

use.

पार्न के दौरान स्टार्ब और शकब रा दोनों ग्लूकोज के रूप िें अिशोवित 

होते हैं। अवतररक्त ग्लूकोज को ग्लाइकोजन िें र्बदल ददया जाता ह ै

वजसे र्बाद के उपयोग के वलए यकृत िें सूंग्रहीत दकया जाता ह।ै
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Cellulose is a fibrous substance which is not digested 

by human body. However, it serves as roughage and 

facilitates bowel (stool) movement.

सेलूलोज़ एक रेशेदार पदार्ब ह ैजो िानि शरीर द्वारा पर्ता नहीं ह।ै 

हालााँदक, यह रूघेज के रूप िें कायब करता ह ैऔर िल (िल) की गवत 

को सुविधाजनक र्बनाता ह।ै

A normal person needs about 400-500 grams of

carbohydrates daily in the diet. A growing child, a

lactating mother and a person doing hard physical

work need more carbohydrates than an average

person because of their greater energy requirements.

एक सािान्य व्यवक्त को प्रवतददन आहार िें लगभग 400-500 ग्राि

कार्बोहाइड्रटे की आिश्यकता होती ह।ै एक र्बढ़ते हुए र्बच्च,े दधू वपलाने

िाली िााँ और कडी शारीररक िेहनत करने िाले व्यवक्त को अपनी

अवधक ऊजाब आिश्यकताओं के कारण एक औसत व्यवक्त की तुलना िें
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Various Functions of Carbohydrates/कार्बोहाइड्रटे के विवभन्न 

कायब

Various functions of carbohydrates are Lactose sugar

promotes growth of intestinal bacteria that facilitate the

absorption of calcium.

Excess carbohydrates are converted into glycogen and

serve as reserve sources of energy.

Glucose is the only source of energy for the central

nervous system.

कार्बोहाइड्रटे के विवभन्न कायब लैक्टोज र्ीनी आूंतों के र्बैक्टीररया के

विकास को र्बढ़ािा दतेे हैं जो कैवल्शयि के अिशोिण की सुविधा

प्रदान करते हैं।

अवतररक्त कार्बोहाइड्रटे ग्लाइकोजन िें पररिर्तबत हो जाते हैं और ऊजाब

के आरवित स्रोत के रूप िें काि करते हैं।



GA

GA

Question 1

Fats/िसा

Fats are also compound of carbon, hydrogen and 

oxygen, but it has more carbon and hydrogen and less 

oxygen. Fats are member of lipid family; they are 

insoluble in water but soluble in organic solvent.

िसा भी कार्बबन, हाइड्रोजन और ऑक्सीजन का यौवगक ह,ै लेदकन 

इसिें कार्बबन और हाइड्रोजन अवधक और ऑक्सीजन कि होता ह।ै 

िसा वलवपड पररिार के सदस्य हैं; िे पानी िें अघुलनशील होते हैं 

लेदकन कार्बबवनक विलायक िें घुलनशील होते हैं।

They are richest source of energy but not the primary 

source of energy. One gram of fat on oxidation gives 

about 9.0 kcal (37 kilo Joules) of energy.

िे ऊजाब के सर्बसे सिृद्ध स्रोत हैं लेदकन ऊजाब के प्रार्विक स्रोत नहीं हैं। 

ऑक्सीकरण पर एक ग्राि िसा लगभग 9.0 दकलो कैलोरी (37 दकलो 

जूल) ऊजाब दतेी ह।ै
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Fats are obtained from ghee, butter, oil, meat, cheese, 

milk, cakes, cream etc. Fats perform many functions in 

the body like-

िसा घी, िक्खन, तेल, िाूंस, पनीर, दधू, केक, क्रीि आदद से प्राप्त 

होती ह।ै िसा शरीर िें कई कायब करती ह ैजैस-े

As a source of energy

ऊजाब के स्रोत के रूप िें

As a component of cell and tissues

कोवशका और ऊतकों के एक घटक के रूप िें।
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Fats help in absorption of many fat soluble vitamins (A, 

D, E, K)

िसा कई िसा िें घुलनशील विटाविन (ए, डी, ई, के) के अिशोिण िें 

िदद करते हैं।

Fat helps in synthesis of vitamin D and steroid 

hormone in the body

िसा शरीर िें विटाविन डी और स्टेरॉयड हािोन के सूंश्लेिण िें िदद 

करता ह।ै

Fats are stored in the body and act as an insulator to 

cold weather and any external shock

िसा शरीर िें जिा हो जाती ह ैऔर ठूंड के िौसि और दकसी भी 

र्बाहरी झटके के वलए एक इन्सुलेटर के रूप िें कायब करती ह।ै
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Proteins/प्रोटीन

Proteins are complex organic molecule made up of

carbon, hydrogen, oxygen, nitrogen mainly but

sometimes it also contain sulphur and phosphorus.

प्रोटीन जरटल कार्बबवनक अणु होते हैं जो िुख्य रूप से कार्बबन,

हाइड्रोजन, ऑक्सीजन, नाइट्रोजन से र्बने होते हैं लेदकन कभी-कभी

इसिें सल्फर और फास्फोरस भी होते हैं।

Proteins are made up of many amino acids. So, amino

acids are basic units of proteins. Amino acids are of

two types-

प्रोटीन कई अिीनो एवसड से र्बने होते हैं। तो, अिीनो एवसड प्रोटीन

की िूल इकाइयााँ हैं। अिीनो एवसड दो प्रकार के होते हैं-
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Essential Amino Acid These amino acids are not

synthesized in human body so it is very important to

take them from outside in the form of food.

आिश्यक अिीनो एवसड ये अिीनो एवसड िानि शरीर िें सूंश्लेवित

नहीं होते हैं इसवलए इन्हें भोजन के रूप िें र्बाहर से लेना र्बहुत

िहत्िपूणब ह।ै

Non-Essential Amino Acid These amino acids are

synthesized in the animal body. Proteins can be

obtained from the pulses, legumes, nuts, milk, fish,

liver, egg, cheese etc.

गैर-आिश्यक अिीनो एवसड ये अिीनो एवसड जानिरों के शरीर िें

सूंश्लेवित होते हैं। प्रोटीन दालें, फवलयाूं, नट्स, दधू, िछली, लीिर,

अूंडा, पनीर आदद से प्राप्त दकया जा सकता ह।ै
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Protein performs many functions and some of them are

following/प्रोटीन कई कायब करता है और उनिें से कुछ वनम्नवलवखत

हैं-

Proteins are the structural component of body and are

required in building and maintaining body tissues.

प्रोटीन शरीर का सूंरर्नात्िक घटक हैं और शरीर के ऊतकों के

वनिाबण और रखरखाि िें आिश्यक होते हैं।

Enzymes are made up of protein and these enzymes

help in digestion so protein play role in digestion.

एूंजाइि प्रोटीन से र्बने होते हैं और ये एूंजाइि पार्न िें िदद करते हैं

इसवलए प्रोटीन पार्न िें भूविका वनभाता ह।ै
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Many hormones are made up of protein so protein

plays an important role in regulation of different

function of body.

कई हािोन प्रोटीन से र्बने होते हैं इसवलए प्रोटीन शरीर के विवभन्न

कायों के वनयिन िें िहत्िपूणब भूविका वनभाता ह।ै

Protein also plays an important role in transport. e.g.

hemoglobin helps in transport of oxygen in the blood.

प्रोटीन पररिहन िें भी िहत्िपूणब भूविका वनभाता ह।ै जसैे

हीिोग्लोवर्बन रक्त िें ऑक्सीजन के पररिहन िें िदद करता ह।ै

Proteins help in fighting against any disease and

Infection.

प्रोटीन दकसी भी र्बीिारी और सूंक्रिण से लडने िें िदद करता ह।ै
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Vitamins/विटाविन-

They are chemical substance required by body in very

small amount. They are essential for proper metabolic

functions of body, good health of body and protect

body from various diseases. Vitamins are not

synthesized in body except Vitamin D, so it is important

to take them from outside. Functions, source and daily

requirement of different vitamins are given in the

following table-

ये शरीर के वलए र्बहुत कि िात्रा िें आिश्यक रासायवनक पदार्ब हैं। िे

शरीर के उवर्त र्यापर्य कायों, शरीर के अच्छे स्िास्थ्य और शरीर

को विवभन्न र्बीिाररयों से र्बर्ाने के वलए आिश्यक हैं। विटाविन डी

को छोडकर अन्य विटाविन शरीर िें सूंश्लेवित नहीं होते हैं, इसवलए

इन्हें र्बाहर से लनेा ज़रूरी ह।ै विवभन्न विटाविनों के कायब, स्रोत और

दवैनक आिश्यकता वनम्नवलवखत तावलका िें दी गई है
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Vitamins: Their Function and Sources/विटाविन: उनके

कायब एिूं स्रोत-
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Minerals

These are also micro-nutrient, they play important role

in proper functioning and growth of body. Minerals are

the inorganic component that help proteins in

performing normal functions, iodine helps in function of

thyroxin hormone, minerals promote growth and

development of muscles and bones. It helps in

maintaining fluid balance and functioning of nervous

system.

ये भी सूक्ष्ि पोिक तत्ि हैं, ये शरीर के सिुवर्त कायब और विकास िें

िहत्िपणूब भूविका वनभाते हैं। खवनज अकार्बबवनक घटक हैं जो प्रोटीन

को सािान्य कायब करने िें िदद करते हैं, लोडाइन र्ायरोवक्सन

हािोन के कायब िें िदद करता ह,ै खवनज िाूंसपेवशयों और हवियों की

िृवद्ध और विकास को र्बढ़ािा दतेे हैं। यह द्रि सूंतलुन और तूंवत्रका तूंत्र
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Minerals are categorized into two classes: major

elements and minor elements on the basis of their daily

requirements.

Examples of major elements are calcium, phosphorus,

potassium, sodium, chlorine and iron. Examples of

minor elements are: iodine, magnesium. cobalt etc.

Different types of minerals, their importance, sources

and daily requirement are given below in the table

खवनजों को उनकी दवैनक आिश्यकताओं के आधार पर दो िगों िें

िगीकृत दकया गया ह:ै प्रिुख तत्ि और लघु तत्ि।

प्रिुख तत्िों के उदाहरण हैं कैवल्शयि, फास्फोरस, पोटेवशयि,

सोवडयि, क्लोरीन और लोहा। लघु तत्िों के उदाहरण हैं: आयोडीन,

िैग्नीवशयि। कोर्बाल्ट आदद विवभन्न प्रकार के खवनज, उनका िहत्ि,
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Roughage –

It is the fiber present in some food items like fruits and

vegetables. Though roughage is not a food, it forms an

Important part of our diet. Roughage consists mainly of

cellulose. Some functions of roughage are

रूघेज -

यह कुछ खाद्य पदार्ों जैसे फलों और सवजजयों िें िौजदू फाइर्बर ह।ै

हालााँदक कच्चा र्ारा कोई भोजन नहीं ह,ै दफर भी यह हिारे आहार

का एक िहत्िपूणब वहस्सा ह।ै रूघेज िें िखु्यतः सेललूोज़ होता ह।ै

रूघेज के कुछ कायब हैं
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It helps in bowel movement.

यह िल त्याग िें िदद करता ह।ै

It cleans our digestive tracts and protects from

digestive ailments. It prevents constipation.

यह हिारे पार्न तूंत्र को साफ करता है और पार्न सूंर्बूंधी र्बीिाररयों

से र्बर्ाता ह।ै यह कजज से र्बर्ाता ह.ै

It helps in retaining water in the body.

यह शरीर िें पानी र्बनाए रखने िें िदद करता ह।ै

It helps in maintaining optimum levels of blood sugar

and cholesterol.

यह रक्त शकब रा और कोलेस्ट्रॉल के इष्टति स्तर को र्बनाए रखने िें

िदद करता ह।ै
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Water/पानी

It is an important constituent of our diet. 75% of an

infant body and 70% of an adult body is nothing but

water. Various functions of water are as followsयह हिारे

आहार का एक िहत्िपणूब घटक ह।ै एक वशशु के शरीर का 75% और

एक ियस्क के शरीर का 70% पानी के अलािा और कुछ नहीं ह।ै जल

के विवभन्न कायब इस प्रकार हैं

Essential for the transport and digestion of food

material/खाद्य सािग्री के पररिहन एिूं पार्न के वलए आिश्यक।

Excretes wastes/अपवशष्टों का उत्सजबन करता ह।ै

Maintains the body temperature/शरीर का तापिान र्बनाए

रखता ह।ै

Acts as solvent in various reactions in the body/शरीर िें



THANK YOU

धन्यव द


