
पोषण एवं पाचन  

कार्बोहाइड्रटे, प्रोटीन व वसा भोजन के प्रमुख घटक हैं। भोजन से शरीर को 
ऊजाा और कच्चे पोषक पदार्ा प्राप्त होते है। ये वदृ्धि व ऊतकों की मरम्मत 
के काम आते है। इसी क्रिया को पोषण कहते हैं। 

जटटल पोषक पदार्ों को सरल रूप में पररवर्तात करने की क्रिया पाचन 
कहलाती है। 

पोषण के प्रकार  

यह र्नम्न दो प्रकार का होता है - 

1- स्वपोषण : इसमें जीव अपना भोजन स्वयं र्बनाते हैं। हरे पौिे स्वपोषी 
कहलाते हैं। 

ऐसे सूक्ष्म जीव जो रासायर्नक पदार्ों का उपयोग करके अपना भोजन र्बनाते 
हैं उन्हें रसायन संश्लेषी स्वपोषी कहते हैं। 

2- परपोषण : ऐसे जीव जो भोजन के ललए प्रत्यक्ष या परोक्ष रूप से पौिों पर 
आधित होते हैं परपोषी या ववषमपोषी जीव कहलाते हैं। उदाहरण - सभी जन्तु 

जन्तुओं की शे्रणणयााँ : 

1. शाकाहारी : ऐसे जन्तु अपना भोजन वनस्पर्तयों से प्राप्त करते हैं जैसे- 
गाय, र्बकरी आटद। 

2. मााँसाहारी : ये अपना भोजन क्रकसी अन्य जन्तु के मॉस से प्राप्त करते हैं 
जैसे- शेर, चीता आटद। 



3. सवााहारी : ऐसे जन्तु जो पौिों एवं जन्तुओं दोनों को खाते हैं। जैसे- 
मनुष्य, कुत्ता, बर्बल्लो आटद। 

परपोषी जंतुओं के प्रकार 

इन्हे र्नम्न िेणणयों में र्बांटा गया है - 

1. परजीवी : ये क्रकसी जीववत जन्तु के शरीर से तरल भोजन को प्राप्त करते 
हैं। जैसे : टेपवमा, जोंक आटद। 

2. सहजीवी : इसमें पोषद और भोजन ग्रहण करने वाले जीव दोनों को एक- 
दसूरे से लाभ होता है जैसे - E Coli जो मनुष्य की आहारनाल में पाया 
जाने वाला एक जीवाणु है। 

3. मतृजीवी : ये अपना भोजन सड-ेगले जन्तुओं एवं पौिों से प्राप्त करते हैं। 
जैसे- घरेलू मक्खी। 

मनुष्य एवं जन्तुओं के लिए आवश्यक पोषक पदार्ा 

कार्बोहाइड्रटे  

ये कार्बार्नक यौधगक हैं जो कार्बान, हाइड्रोजन तर्ा ऑक्सीजन से र्बने होते हैं। 
कार्बोहाइड्रटे से शरीर को ऊजाा प्राप्त होती है। शरीर के ललए आवश्यक ऊजाा 
का लगभग 55-75% भाग कार्बोहाइड्रटे से लमलता है। 

वसा  

ये भी कार्बान, हाइड्रोजन तर्ा आक्सीजन से र्बने कार्बार्नक यौधगक हैं। वसा के 
अपघटन से वसा अम्ल और ग्ललसरॉल प्राप्त होता है। शरीर के ललए 
आवश्यक ऊजाा का लगभग 10-20% भाग वसा से प्राप्त होता है। 



प्रोटीन  

यह शरीर की वदृ्धि व मरम्मत के ललए आवश्यक है। अमीनों अम्ल के 
र्बहुलीकरण से इनका र्नमााण होता है। दाल, मांस, मछली, अण्डा आटद में 
प्रोटीन पाया जाता है। जीव शरीर का 75% भाग ठोस प्रोटीन का र्बना होता है। 

खननज िवण  

ये भोज्य पदार्ों जैसे - दिू, अण्डा, मांस, सब्जी आटद से प्राप्त होते हैं। 

शरीर में लगभग 20 प्रकार के खर्नज लवण अल्प मात्रा में पाए जाते हैं। 

खननज िवणों का महत्व : 

1. कैग्ल्शयम व फास्फेट जैसे खर्नज लवण हड्डडयों व दातों के मुख्य घटक 
है। 

2. खर्नज तत्व जैसे- K, Na, Ca हृदय स्पंदन के ललए, पेशी संकुचन व रुधिर 
स्कंदन के ललए जरूरी है। 

3. Mg, zn, cu, co जैसे खर्नज तत्व एंजाइमो के सहघटक के रूप में काया 
करते हैं। 

4. कुछ खर्नज लवण जैसे Na, Cl , P, K आटद अम्ल क्षार संतुलन र्बनाए 
रखने के ललए आवश्यक है। 

ववटालमन  

इसकी खोज फंक ने की, ये सरल कार्बार्नक यौधगक है जो शरीर की उपापचयो 
क्रियाओं के ललए आवश्यक है। शरीर में ववटालमन की कमी से होने वाले रोग 
को अपूणाता रोग कहते हैं। 



ववटालमन को दो मुख्य शे्रणणयों में र्बांटा गया है 

1. जल में घुलनशील ववटालमन 

2. वसा में घुलनशील ववटालमन 

1. जि में घुिनशीि ववटालमन: इनका संचय शरीर में नहीं होता। अतः इसकी 
आवश्यकता हमें प्रर्तटदन होती है। ये र्नम्न होते हैं- 

(a) ववटालमन Br कॉम्प्िेक्स: यह नाइट्रोजन युक्त ववटालमन का समूह है और 
सह-एंन्जाइम के रूप में उपापचय में भाग लेता है। ये र्नम्नललणखत प्रकार के 
होते में - 

ववटालमन काया िक्षण 
कमी से होने 
वािे रोग 

1. ववटालमन B1 या 
धर्यामीन। यह हरी सब्जी, 
अंड े, मााँस, आटद से 
लमलता है। 

यह पेलशयां, 
तंबत्रकाओ व हृदय 
की कार्याकी के 
ललए आवश्यक है। 

कमी से हृदय 
पेलशयां 
कमजोर हो 
जाती है। 

वेरी वेरी नमक 
रोग होता हैI 

2- ववटालमन B2 या 
राइर्बोफ्लेववन। यह अण्डा, 
दिू मास, पनीर आटद से 
लमलता है। 

यह स्वास््य व 
वदृ्धि के ललए 
आवश्यक है। 

होंठ फटना, 
मग्स्तष्क 
र्कना आटद। 

क्रकलोलसस रोग 
हो जाता है। 

3- ववटालमन B3 या 
पेन्टोरे्र्नक अम्ल यह 
अण्डा, मााँस, ईि, यकृत, 

मूगफली से लमलता है। 

यह सहएंजाइम A 

का मुख्य घटक है। 
त्वचा खुरदरुी 
हो जाती है। 

त्वचा रोग होता 
है। 



ववटालमन काया िक्षण 
कमी से होने 
वािे रोग 

4. ववटालमन B5 या 
र्नकोटटर्नक अम्ल यह 
मांस, मछली, अनाज, पनीर 
आटद में लमलती है। 

यह NAD का मुख्य 
घटक है। 

शरीर का 
कमजोर होना। 

शरीर में वसा 
अम्ल का 
संश्लेषण नहीं 
हो पाता। 

(b)- ववटालमन c या ऐस्कार्र्बाक अम्पि: यह प्रर्तरक्षी ववटालमन है जो खट्टे 
पदार्ों जैसे- टमाटर, सन्तरा, नींर्बू आटद में पयााप्त मात्रा में पाया जाता है। 
इसकी कमी से स्कवी रोग होता है ग्जससे रुधिर स्राव होता है, मसूड ेसंूज 
जाते हैं, प्रर्तरक्षा क्षमता व जनन क्षमता में कमी आ जाती है। 

2- वसा में घुिनशीि ववटालमन: ये मूत्र के सार् उत्सग्जात नहीं होते ग्जस 
कारण इसका संचय उतकों में हो जाता है ये र्नम्न प्रकार के होते हैं - 

• (a) ववटालमन A या रेटटनॉि: इसका संश्लेषण यकृत में कैरोटीन से होता 
है। यह पपीता, गाजर, संतरा, आम पालक आटद में लमलता है इसकी कमी 
से रतौंिी रोग होता है। 

• (b)- ववटालमन D या कैल्ससफेरोि: यह अंडा मछली के तेल, गुदाा, दिू, 

मक्खन में लमलता है। इसकी कमी से र्बच्चों की हड्डडयााँ कोमल, लचीली 
व टेढी हो जाती है। 

• (c)- ववरालमत E या टोकोफेरॉि: यह अण्डा, अंकुररत अनाज, वनस्पर्त तेल 
आटद में लमलता है। इसकी कमी से जनन क्षमता कम हो जाती है। 



• (d)- ववटालमन K या नैफ्र्ोल्क्वनोन: यह हरे पत्तों वाली सग्ब्जयों, र्बरु्आ, 

पालक, गोभी, सोयार्बीन में लमलता है। इसकी कमी से चोट लगने पर 
रक्तस्राव देर तक होता रहता है। 

जि 

मानव शरीर में जल की मात्रा 60-70% तक होती है। यह शरीर में होने वाली 
जैववक क्रियाओं के ललए आवश्यक है । एक स्वस्र् मनुष्य को टदन में 3-4 

लीटर पानी पीना चाटहए। 

मनुष्य का पाचन तन्र 

यह आहारनाल व सहायक ग्रंधर्यों से लमलकर र्बना होता है। 

आहारनाि  

यह मुख से प्रारम्भ होकर गुदा द्वार तक फैली 8-10 मीटर लंर्बी व कंुडललत 
नली है। 
इसके मुख्य भाग र्नम्न हैं : 

1. मुख एवं मुखगुहा 
2. ग्रसनी एवं ग्रासनली 
3. आमाशय 

4. छोटी आंत 

5. र्बडी आंत 

1- मुख एवं मुखगुहा 



दो चल होंठो के र्बीच ग्स्र्त अनुप्रस्र् दरार मुखद्वार कहलाता है जो मुखगुहा 
में खुलता है। मुखगुहा के पीछे अधिग्जव्हा होती है जो भोजन र्नगलते समय 
भोजन को नालसका गुटहकाओं में जाने से रोकता है। 

मुखगुहा में कई प्रकार के दांत और एक पेशीय ग्जव्हा होती है। 

प्रत्येक जर्बड ेमें 16 दााँत 8 दाई और 8 र्बाई ओर ग्स्र्त होते है इनमें : 

• a) कृन्तक i(2) 

• b) रदनक c(1) 

• c) अग्रचवणाक pm (2) 

• d) चवणाक m(3) 

ल्जव्हा : यह स्वाद की जानकारी देता है। उसके अर्तररक्त भोजन में लार का 
लमिण तर्ा भोजन को दांतों की ओर िकेलकर चर्बाने के ललए मदद करती 
है। 

2. ग्रसनी एवं ग्रासनिी 

मुखगुहा के पीछे एक कीप के आकार की गुहा होती है ग्जसे ग्रसनी कहते है 
इसके तीन भाग होते हैं - 

• नासोफैररक्स: यह तालु के ऊपर का कोमल व चौडा भाग है। 
• ओरोफैररक्स: यह तालु की नीचे का भाग है। मुखगुहा इसी में खुलती है। 
• िैररगंोफैररक्स: यह कंठ के पीछे का भाग है। 



ग्रासनली लगभग 25 cm की एक पतली ललर्बी, नली है। इसकी लभवत्त पर 
श्लेष्मा ग्रग्न्र्यााँ पायी जाती है ग्जनसे श्लेष्मा होता रहता है। ग्रासनली की 
िमाकंुचन गर्त के कारण भोजन आमाशय में जाता है। 

3. आमाशय  

यह देहगुहा के ऊपरी भाग में ग्स्र्त होता है। 

आमाशय के काया : भोजन का संग्रह करना, आमाशय की जठर ग्रग्न्र्यों से 
होने वाले स्राव से कार्बोहाइड्रटे व प्रोटीन का आंलशक पाचन होता है। आमाशय 
से स्राववत HCl अम्ल भोजन के जीवाणुओं को मार देता है। 

यहााँ पर एल्कोहल, शका रा, जल में घुले पदार्ों व औषधियों आटद का अवशोषण 
होता है। 

4. छोटी आंत  

यह लगभग 7 मीटर लंर्बी व 2.5 सेमी चौडी होती है। इसके तीन भाग होते हैं 
- 

• (i) गहृणी : यह अग्र भाग है। 4 आकार की नली होती है। वपत्तवाटहर्न, 

वपत्तरस तर्ा अलनाशयी वाटहनी अलनाशयी रस को ग्रहणी में लाती हैं। 
• (ii) मधयांर : यह 2.5 मी लंर्बी नली है। 
• (iii) शोषान्र : यह छोटी आंत का पश्च भाग है। यह आंत की अवशोषण 
सतह को र्बढा देता है। 

5. र्बडी आंत  



शोषान्त्र र्बडी आंत में घुलती है। र्बडी आंत तीन भागों से र्बनी होती है 
अन्िनाल, वहृदान्त्र और मलाशय। 

• अन्धनाि: यह छोटी व र्बडी आंत के लमलने का स्र्ान है। यह एक छोटा 
र्ैला है ग्जसमें कुछ सहजीवी सूक्ष्मजीवी रहते हैं। 

• वहृदान्र : यह 4 आकार की नललका है जो मलाशय में खुलती है। 
• मिाशय : यह लगभग 15 सेमी ललर्बी होती है जो मलद्वार द्वारा शरीर 
से र्बाहर खुलता है। 

• र्बडी आत में र्बचे हुए भोजन व जल का अवशोषण होता है और अवलशष्ट 
पदार्ों को मलद्वार से त्याग टदया जाता है | 

आहारनाि की आन्तररक संरचना 

आहारनाला की दीवार में ग्रसनी से मलाशय तक चार स्तर होते हैं - लसरोसा, 
मस्कुलेररस, सर्बम्पूकोसा, और म्यूकोसा। 

लसरोसा : यह वाह्य परत है जो एक पतली मोजोर्ीललयम व कुछ संयोजी 
ऊतक से र्बनी होती है। 

मस्कुिेररस : यह आन्तररक वतुाल पेलशयों व र्बाह्य अनुदैर्धया पेलशयों की र्बनी 
होती है। 

सर्बम्पयूकोसा : यह रुधिर, लसीका व संयोजी ऊतक से र्बना होता है। 

म्पयूकोसा : आहारनाल का यह सर्बसे भीतरी स्तर है। यह आमाशय में 
अर्नयलमत वलय र्बनाता है लेक्रकन छोटी आंत की पूरी आंतररक सतह पर 



श्लेष्मीका के असंख्य छोटे - छोटे अंगुलीनुमा उभार होते हैं ग्जन्हें रासंकुर 
कहते हैं। 

पाचक ग्रल्न्र्यााँ 

इनमें लार ग्रग्न्र्यााँ, यकृत और अलन्याशय शालमल है। 

1. िार ग्रल्न्र्यााँ 

लार गं्रधर् का र्नमााण तीन जोडी गं्रधर्यों से होता है। ये र्नम्नवत हैं - 

• a) कणापूवा गं्रथर्: यह सर्बसे भीतरी लार ग्रग्न्र् है जो मुखगुहा में खुलती 
है। इस गं्रधर् में ववषाणु के संिमण से गलसुआ रोग हो जाता है। 

• b) अधोजंभ ग्रल्न्र्: यह जीभ के नीचे होती है और श्लेष्म का स्राव करती 
है। 

2. यकृत 

यह मनुष्य के शरीर की सर्बसे र्बडी गं्रधर् है। यह दो पाललयों र्बायी पाली व 
दायी पाली वाला होता है। यकृत पाललयां यकृत की संरचनात्मक व क्रियात्मक 
इकाई है। इसके अंदर यकृत कोलशकाएं रज्जु की भांर्त व्यवग्स्र्त रहती है। 

यकृत कोलशकाओं से वपत्त का स्राव होता है जो एक क्षारीय द्रव्य होता है और 
ग्जसमे वपत्त वणाक तर्ा वपत्त लवण पाए जाते हैं। 

यकृत के काया 

• a) वपत्त रस का स्राव: यकृत की कोलशकाएं वपत्त रस का स्त्राव करती है 
जो भोजन के पाचन का काया करती हैं। 



• b) ग्िूकोज का संचय: रक्त में ललूकोज की मात्रा र्बढने पर यकृत में 
ललूकोज ललाइकोजन के रूप में जमा होता है इस क्रिया को 
ललाइकोजेनेलसस कहते हैं। 

• c) ग्िाइकोल्जनोिाइलसस: जर्ब रक्त में ललूकोज कम हो जाता है तो यकृत 
में संधचत ललाइकोजन ललूकोज में र्बदल जाता है। इस क्रिया को 
ललाइकोग्जनोलाइलसस कहते हैं। 

• d) प्रोटीन का ववअमोनीकरण: यकृत प्रोटीन के संचय को रोककर 
आवश्यकता से अधिक अमीनो अम्ल को पाइरुववक अम्ल व अमोर्नया में 
र्बदल देता है। इसे ववअमोनीकरण कहते हैं। 

3. अग्न्याशय 

यह र्बटहःस्रावी व अन्त: स्रावी दोनो ग्रग्न्र्यों की तरह काया करता है ग्जसके 
र्बटहःस्रावी भाग से क्षारीय अलन्याशयी स्राव र्नकलता है और अन्त: स्रावी भाग 
से इन्सुललन व ललूकेगॉन हामोन का स्राव होता है। 

अन्त: स्रावी भाग के वपडंकों के मर्धय से संयोजी ऊतक में पीले रंग की 
कोलशकाओं के समूह लमलते है ग्जन्हें लैंगरहेन्स को द्वववपकाएं कहते हैं ये 
र्नम्न प्रकार का होती है - 

• a) र्बीटा कोलशकाएं: ये इन्सुललन हामोन र्बनाती है जो यकृत के अंदर 
ललूकोज को ललारकोजन में संधचत करता है। इन्सुललन की कमी से 
मिुमेह रोग होता है। 

• b) एसफा कोलशकाएाँ : ये ललूकेगॉन हामोन र्बनाती है। ये इन्सुललन के 
प्रभाव को कम करती है। 

अग्न्याशय के काया : 



1. अलन्याशय रस का र्नमााण करता है ग्जसमें तीन एन्जाइम होते हैं -  
o a) टिल््सन: यह प्रोटीन तर्ा पेप्टोन को पेप्टाइड तर्ा ट्राइपेप्टाइड में 
ववघटटत करता है। 

o b) ऐमाइिोल््सन: यह स्टाचा को ललूकोज में र्बदल देता है। 
o c) िाइपेज: यह वसा को ग्ललसरॉल तर्ा वसा अललों में ववघटटत 
करता है। 

2. इन्सुलिन का स्राव: यह ललूकोज की मात्रा को ग्स्र्र करता है। 
3. ग्िूकेगान का स्राव: यह इन्सुललन के प्रभाव को कम कर देता है। 

भोजन का पाचन 

1. मुखगुहा में पाचन 

लार का श्लेण्म भोजन के कणों को धचपकाता है और उन्हें र्बोलस में 
रूपान्तररत करता है। यहां से र्नगलकर यह गलृसका में जाता है। पाचन की 
रासायर्नक प्रक्रिया मुखगुहा में कार्बोहाइड्रटे को जल अपघटटत करने वाले 
एन्जाइम टायललन से शुरू होती है। लार में उपग्स्र्त लाइसोजाइम जीवाणुओं 
के संिमण रोकता है। 

2. अमाशय में पाचन 

आमाशय की म्यूकोसा में जठर ग्रग्न्र् ग्स्र्त होती है ग्जसमें श्लेष्मा ग्रीवा 
कोलशका, पेग्प्टक या मुख्य कोलशका, लभवत्तय कोलशका ग्स्र्त होती है। 

(i) श्िेष्मा गवृा कोलशकाएं: ये म्यूकस का स्राव करती है। 

(ii) पेल््टक कोलशकाएं: ये प्रोएंजाइम पेग्प्सनोजन का स्राव करती है। 



(iii) लभत्तीय या ओल्क्सल्न्टक कोलशकाएं: ये HCL व नैज कारक का स्राव करती 
है। आमाशय में भोजन का संग्रहण 4-5 घंटे तक होता है। आमाशय की पेशीप 
दीवार के सकंुचन से भोजन अललीय जठर रस में लमल जाता है ग्जसे काइम 
कहते हैं। जठर ग्रग्न्र्यााँ र्ोडी मात्रा में लाइपेज का स्राव करती है। 

3. छोटी आंत में पाचन 

अलन्याशयी नललका व आंत के द्वारा यकृत िमशः वपत्त, अलन्याशयी रस और 
आंत्र रस छोटी आंत में छोड जाते है। आंत्र श्लेण्म का स्राव करती है। आंत्र 
म्यूकोसा के द्वारा स्राववत एन्टेरोकाइनेज द्वारा टट्रग्प्सन में र्बदल जाता है जो 
अलन्याशयी रस के अन्य एंजाइमो को सक्रिय करता है। 

सम्पूणा प्रक्रिया के र्बाद र्नलमात सरल पदार्ा छोटी आंत के क्षुद्रांत भाग में 
अवशोवषत हो जाते हैं। और अपचर्यत व अन अवशोवषत पदार्ा र्बडी आंत में 
चले जाते हैं। 

4. र्बडी आंत में पाचन 

यहााँ कोई महत्वपूणा पाचन क्रिया नहीं होती है। र्बडी आत का काया है:- 

• कुछ जल, खर्नज व औषि का अवशोषण करना। 
• श्लेण्म का स्राव करना जो र्नकास को आसान र्बनाता है। 

पदार्ों का अवशोषण - मुख, आमाशय, छोटी आत व र्बडी आंत जो आहारनाल 
के प्रमुख भाग है, में होता है लेक्रकन सर्बसे अधिक अवशोषण छोटी आंत में 
होता है। 

पाचन तन्र के ववकार 



1. कुपोषण जननत रोग 

a) क्वालशओरकर : भोजन में लगातार होने वाली प्रोटीन की कमी से 
क्वालशओरकर रोग होता है। यह 1 से 3 साल के र्बच्चों में अधिक होता है।  

b) मैरेस्मस : यह र्बच्चों में होने वाला रोग है जो लंरे्ब समय तक भोजन में 
प्रोटीन व ऊजाा की कमी से होता है। अत: इसे प्रोटीन कुपोषण कहते हैं। 

• इस रोग से प्रभाववत र्बच्चा दरु्बाल व कमजोर हो जाता है। त्वचा पर 
झुररायों पड जाती है, आंखें भीतर िाँस जाती है आटद। 

• इस रोग को भुखमरी कहते हैं। 

 


