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सायाॊश – प्रस्तुत साहहत्म सभीऺा ऩत्र गृह ननमभणत ऩेम ऩदाथो रे भहत्व ऩय आधारयत है। करशोयावस्था एर जहटर एॊव ऩरयवतणनात्भर 

अवस्था है। करशोयो रो सहक हदशाफोध देना याष्र ननभाणण रे मरए आवश्मर है। करशोय दनुनमा री रुर आफादक रा रगबग ऩाॉचवा हहस्सा 
है औय इसमरए ववमशष्ट जरूयते अननवामण रूऩ से ववचायणीम हो जाती है। जीवन भें ऩेम ऩदाथो रा फहुत भहत्व है। मे रेवर प्मास हक 
नहक फुझाती है फर्ल्र इसरी सहामता से शयकय रे रुछ ऩोषर तत्वों री भाॊग री ऩूर्तत री जा सरती है ऩयॊतु महाॉ सवार मह है कर करस 

तयह रे ऩेम हभाये स्वास्थ्म रे मरए उत्तभ है। प्रस्तुत साहहत्म सभीऺा ऩत्र रे भाध्मभ से मह जानरायक दक जा यहक है कर गृह ननमभणत 

ऩेम ऩदाथो फाजायो भें मभरने वारे मसॊथेहटर ऩेम ऩदाथो री अऩेऺा ज्मादा राबदामर एॊव स्वास्थ्मदामर होते हैं। 

शब्द रॊ जी - गृह ननमभणत ऩेम ऩदाथण, करशोयावस्था, स्वास्थ्म, ऩोषण। 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

प्रस्तावना: 

ऩथृ्ली ऩय जर प्रबूत भात्रा भें ऩामा जाता शै। मश भनुष्म का 
वफवे ननकट का सभत्र शै औय उवके सरए फशुत उऩमोगी शै। जर 

के अबाल भें भनुष्म कुछ हदनो वे अधधक जीवलत नशी यश 

वकता। बोजन के बफना तो भनुष्म 40-50 हदनो तक जीवलत 

यश वकता शै, ककॊ तु जर के अबाल भें लश 6-7 हदन वे अधधक 

जीवलत नशी यश वकता। भानल जीलन के अस्स्तत्ल के सरए लामु 

के उऩयाॊत जर का शी वलागधधक उऩमोगी शै। ळयीय-ननभागण के 

अनतरयतत जर का वफवे भशत्लऩूणग कामग ळयीय को जीवलत 

फनामे यखने की प्रकक्रमाओॊ को कक्रमाळीर फनाए यखना शै। मश 

ळयीय को स्लस्थ फनामे यखने भें बी भशत्लऩूणग कामग कयता शै। 
जर के अबाल भें ळयीय के वलवलध अॊग अऩना कामग वुचारू रूऩ 

वे वम्ऩाहदत नशी कय वकते तमोंकक इन अॊगो के ननभागण तत्लों 
भें 70% जर शोता शै। अत् जर के अबाल भें ळयीय का 
अस्स्तत्ल वम्बल नशी। ळयीय अऩना कामग ठीक प्रकाय वे कये 

इवके सरए मश ननताॊत आलष्मक शै कक ळयीय को आलष्मक 

भात्रा भें जर उऩरब्ध शो। जर की वशामता वे शी शभाये ळयीय 

भें बोजन की ऩाचन-कक्रमा वुचारू रूऩ वे ऩूणग शोती शैं जर 

आभाळम भें बोजन का सभधश्रत घोर फनाने, आॉतो भें उवके 

वुऩाधचत शोने, ऩाचन के वाथ आॉतो द्लाया उवके अलळोवऴत 

कयने एॊल उस्च्छष्ट ऩदाथो को फड़ी आॉत तथा अन्म भागो वे 

फाशय ननकारने भें भशत्लऩूणग कामग कयता शै। अत् शताये ळयीय 

भें जर का शोना अनत आलश्मक शै ऩयॊतु शभाये ळयीय भें 
स्जतनी भात्रा भें जर शोना चाहशए शभ उतनी भात्रा भें ग्रशण 

नशी कय ऩाते शै, स्जववे शभाये ळयीय भें जर की कभी शो जाती 
शै। जर की ऩूनतग शभ ळुद्ध जर के रूऩ भें स्जतनी अच्छी तयश 

वे नशी कय वकत े शै उतनी अच्छी तयश वे शभ जर के 

ऩरयलनतगत रूऩ भें कय वकते शै। जर को ळुद्ध जर के 

अनतरयतत शभ वलसबन्न प्रकाय के ऩेम ऩदाथो के रूऩ भें बी 
प्राप्त कय वकत ेशै। वबी ऩेम ऩदाथो भें जर भौजूद शोता शै। 
जर बी एक अत्मॊत आलश्मक ऩेम-ऩदाथग शै। ऩेम ऩदाथग वे 

तात्ऩमग शै कक “ऩेम ऩदाथग ले शोत ेशै, जो ळयीय का ऩोऴण कयने, 
भस्स्तष्क को उत्तजेना प्रदान कयने, प्माव फुझाने, ळयीय भें 
तयर ऩदाथग वभाहशत कयन ेएॊल स्पूनतग ल ताजगी प्रदान कयने 
के उद्दशे्म वे प्रमुतत ककए जात ेशै, ऩेम ऩदाथग कशरात ेशै।―  

 ऩेम ऩदाथो रा वगीरयण: 

1. काफोनेटेड ऩेम ऩदाथग- कोकोकोरा, थम्व अऩ, 

ऩेप्वी, सभरयण्डा, सरम्का। 

2. अपकोशसरक ऩेम ऩदाथग- ळयाफ, फीमय, यभ, ब्राण्डी, 
ताड़ी, डडस्स्टपड स्स्प्रट। 
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3. वॉफ्ट डर ॊतव- वोडा ऩॉऩ, स्ऩाकग सरॊग लाटय, आइस्ड 

टी। 

4. शॉट डरतव- शॉट चोकरेट, शॉट वाइडय, ग्रीन टी, मेफाग 
भेटा, वॊका। 

5. स्ऩोटगव डरतव- ग्रूकोज, फूस्ट। 

6. वॊस्श्रष्ट ऩेम ऩदाथग- रूअफजा, यवना। 

7. घयेर ुऩेम ऩदाथग- नीॊफू ऩानी, वत्तू, ठॊडाई, फेर ळफगत, 

छाछ। 

8. स्पूनतग एॊल ताजगीदामक ऩेम ऩदाथग- चाम, कॉफ़ी, 
कोको। 

9. देळीम ऩयम्ऩयागत ऩेम ऩदाथग- भट्डा, रस्वी, ळफगत, 

छाछ। 

10. ऩोऴणणम ऩेम ऩदाथग- परो का यव (भौवभी, अॊगूय, 
केरा, ऩऩीता, वॊतया, गन्ना आहद) वस्ब्जमो का वूऩ। 

11. परो वे ननसभगत ऩेम ऩदाथग- स्कलैळ, काडड गमर, 

भकयॊद मा नेततय, परो का सवयऩ। 

12. वड़को ऩय ऩाए जाने लारे ऩेम ऩदाथग- वत्तू, सळकॊ जी, 
आभ ऩना। 

13. तनाल दयू कयने लारे ऩेम ऩदाथग- दधू, कारी चाम, चयेी 
जूव, लरेरयमा। 

14. लजन कभ कयन ेलारे ऩेम ऩदाथग- लेस्जटेफर वूऩ, फू्रट 

जूव, ऩानी, नारयमर ऩानी, ऊराॊग टी। 

शय भौवभ भें मूॊ तो ळयीय औय भन को स्लस्थ यखने की जरूयत 

शोती शै, रेककन गसभगमो भें खावतोय ऩय.. जफ रगाताय वुस्ती 
आती यशती शै, खान ेकी इच्छा नशी शोती शै ओय हदन बय फव 

ऩानी-ऩानी ओय ऩानी शी नजय आता शै रगता शै कुछ ऐवा 
ककमा जाए, स्जववे वपूनतग औय ऊजाग फनी यशे। वीधे तौय ऩय 

देखा जाए, तो गभी भतरफ ऩेम ऩदाथग। ऩयॊतु जॉशा ऩेम ऩदाथग 
का नाभ आता शै लशी रोगो के भन भें कोपड डर ॊतव, वॉफ्ट 

डर ॊतव, जूव ब्राॊरव, आहटगकपसवमर ळुगय वे ननसभगत कई ओय 

डर ॊतव का ख्मार ऩशरे आता शै। आजकर सवॊथेहटक डर ॊतव 

फाजायो भें धड़परे वे बफकता शै ओय रोग अऩनी प्माव फुझाने 

के सरए कोपडडर ॊतव एॊल अन्म कृबत्रभ डर ॊतव का इस्तभेार कयते 
शै ऩयॊतु इनवे शोने लारी बफभारयमों एॊल ऩयेळाननमो वे ले असात 

शै, वाथ शी इव फात वे बी असात शै कक गशृ ननसभगत ऩोऴणणम 

ऩेम ऩदाथग, फाजायो भें बफकने लारे ऩेम ऩदाथो की अऩेषा ज्मादा 
राबदामक एॊल स्लास्थमदामक शोत ेशै। कपट ओय चुस्त-दरुूस्त 

यशने के सरए ऩेम ऩदाथो को अधधक भात्रा भें ऩीना चाहशए, 

रेककन ऐवे ऩेम ऩदाथग जो स्लास्थ के सरए शाननकायक न शो। 
एक वभम शुआ कयता था, जफ शभ गसभगमों वे रड़ने के सरए, 

खुद को वन स्रोक, प्मास़, ओय रू आहद की चऩेट भें न आने के 

सरए गशृ ननसभगत ऩोऴणणम ऩेम ऩदाथो का शी वशाया सरमा कयते 
थे। नीॊफ ूऩानी मा सळकॊ जी, फेर का ठॊडा ळफगत जैवे जाने ककतने 

शी ळफगत, वत्तू, जरजीया, दशी, रस्वी, भट्ठा औय इन जैवे जाने 

ककतने शी ऩेम ऩदाथो को ननमसभत रूऩ वे हदनचमाग का हशस्वा 
फना सरमा जाता था, ताकक ळयीय भें ऩानी की कभी को कभ 

ककमा जा वके औय तावीय बी ठॊडी यशे। इन गशृ ननसभगत 

ऩोऴणणम ऩेमो भें शय एक न सवपग  अऩने स्लाद भें फेशतयीन 

औय अरग थे फस्पक स्लास्थ्म के सरशाज वे बी फशूत शी 
राबदामक थे। गसभगमो के हदनो भें तो इवका वेलन एक ढ़ार 

की तयश शी काभ ककमा कयता था, ऩयॊतु वभम फदरा औय 

सवॊथेहटक डर ॊको ने दस्तक दी, वबी ग्रीष्भकारीन गशृ ननसभगत 

ऩोऴणणम ऩेम ऩदाथो की जगश कोपडडर ॊतव एॊल वॉफ्टडर ॊतव 

ने रे रीॊ। घय आए अनतधथ के स्लागत की ऩयॊऩया जो ऩशरे 

ळफगत वे ळुरू शुआ कयती थी, लो अफ कोपडडर ॊतव एॊल 

वॉफ्टडर ॊतव वे शोती शै। आज के फच्चो भें भोटाऩा, 
धचड़धचड़ाऩन, यततचाऩ आहद की वभस्मा के सरए भुख्म 

कायण इन सवॊथेहटक ऩेम ऩदाथो का वेलन शी शै। स्जव तयश वे 

अरग-अरग फशानो वे इन कृबत्रभ ऩेम की कॊ ऩननमों ने 

वलसाऩन के फशाने वे अऩने ऩवॊदीदा चरयत्रो वे उनका प्रचाय 
कयलाकय फच्चो तक को इवकी आदत रगाई शै उववे स्ऩष्ट 

हदखता शै कक मे वफ एक वोची वभझी शुई आधथगक नीनत के 

तशत शी ककमा जा यशा शै। 

ऩेम ऩदाथग गभी के प्रकोऩ को ळाॊत कयन ेभें फेशद कायगय शोते 
शै इवसरए गभी के भौवभ भें ठोव आशाय की फजाए तयर ऩेम 

ऩदाथग जैवे- नीॊफू ऩानी, ळफगत, आभ का ऩना, परो का यव, 

छाछ, रस्वी आहद ज्मादा भात्रा भें रेना चाहशए, इनवे ळयीय 

भें तयालट फनी यशती शै औय एनजी रेलर बी भेंटेन यशता शै। 
रस्वी, छाछ औय फेर का ळफगत ताजगी देने के वाथ शी ऊजाग 
बी प्रदान कयत े शै। ऩवीना ननकरने के कायण थकान रगना 
बी स्लाबावलक शोता शै, औय ऩोऴणणम ऩेम इवकी आऩूनतग 
कयत े शै। ऩवीना ननकरने के कायण ळयीय भें वोडडमभ औय 

ऩानी की कभी को नीॊफ ूऩानी ऩूया कयत े शै इवके अराला जौ 
का ऩानी, वत्तू का ऩानी बी रू वे फचाने भें भदद कयते शै। 
अनतवाय आहद की अलस्था भें ऩेम ऩदाथग ऩमागप्त भात्रा भें न 

सभरने ऩय बाय भें कभी शोने रगती शै, प्माव फढ़ जाती शै 
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तथा ळयीय भें अम्रीम वॊतुरन भें अव्मलस्था उत्ऩन्न शो जाती 
शै ऩेम ऩदाथो की न्मूनता के दषु्ऩरयणाभ स्लरूऩ ळयीय का ताऩ 

फढ़ जाता शै, त्लचा भें झुरयगमा ऩड़ जाती शै औय नेत्रो की 
ऩुतसरमों का वलस्ताय फढ़ जाता शै। अत् महद गशृ ननसभगत 

ऩोऴणणम ऩेम ऩदाथो को अऩने जीलन ळैरी भें अऩनाए तो शभ 

अऩनी वेशत को वुधाय वकत े शै औय डॉतटय वे दयूी फनाने के 

वाथ-वाथ अऩनी औय अऩने देळ की आधथगक स्स्थनत को बी 
फेशतय कय वकत ेशै। 

ककळोयालस्था भनुष्म के जीलन का फवॊतकार भाना गमा शै। 
मश कार 12-19 लऴग तक यशता शै। ककळोयालस्था ळायीरयक 

ऩरयऩतलता की अलस्था शै इव अलस्था भें फच्च ेकी श्डडमो भें 
दृढ़ता आती शै। ककळोयालस्था के दौयान व्मस्तत भें कई ळायीरयक 

औय भानसवक फदराल आत े शै। इव दौयान उनके लजन औय 

रम्फाई का वलकाव शोता शै। अऩने तन-भन को स्लस्थ फनाए 

यखने के सरए उन्शे वशी भात्रा भें ऩोऴण की जरूयत शोती शै औय 

ऩोऴण के सरए वॊतुसरत आशाय फेशद जरूयी शोता शै। 
ककळोयालस्था फचऩन वे जलानी के फीच के आमु को कशते शै। 
स्जवभें ळायीरयक, भानसवक, भनोवभास्जक एॊल बालनात्भक 

फदराल शोत े शै। इन वफ चीजों के वाथ वशी वभाॊजस्म फनाए 

यखने के सरए उन्शे वशी भात्रा भें ऩोऴक तत्लों की जरूयत शोती 
शै। 

बोजन एॊल ऩोऴण का शभाये ळायीरयक, भानसवक एॊल वलाांगीण 

वलकाव भें वफवे प्रथभ एॊल भशत्लऩूणग स्थान शै। ककवी बी 
व्मस्तत को जीवलत यशने के सरए ऊजाग की जरूयत शोती शै औय 

मश ऊजाग शभें बोजन के भाध्मभ वे सभरता शै। शभाये ळयीय भें 
बोजन एॊल ऩोऴण की भाॉग को अनेको कायक (आमु, सरॊग, 

ऩवॊद, जरूयत, ळायीरयक भाॉग) आहद प्रबावलत कयत ेशै। स्जवकी 
ऩूनतग शभ भुख्म दो रूऩो वे कयत ेशै, ऩशरा ठोव आशाय एॊल दवूया 
तयर आशाय। महद शभ फात कये फच्चो की तो फच्चो का आशाय 

भुख्म रूऩ वे ऩवॊद ऩय आधारयत शोती शै इवी तयश ककळोयो का 
आशाय पैळन ऩय, व्मस्को का आशाय ळायीरयक भाॉग ऩय तथा 
लदृ्धोजनो का आशाय ऩाचन ळस्तत ऩय आधारयत शोता शै। अत् 
वलसबन्न अलस्थाओॊ भें बोजन का स्ऩरूऩ बी सबन्न-सबन्न शो 
जाता शै। ऩयॊतु तयर आशाय शी ऐवा शै स्जवका उऩमोग शभ 

फचऩन वे रेकय लदृ्धालस्था तक कयत ेशै। फस्पक जफ एक फच्चे 
का जन्भ शोता शै तो उवके भुख भें ऩशरा आशाय भाॉ का दधू जो 
कक तयर रूऩ भें शी शोता शै, जाता शै। औय लश वबी ऩोऴक तत्लों 
वे ऩरयऩूणग शोता शै। अच्छे तयर ऩदाथग शभाये ळयीय की यषा 
कयत े शै। अच्छे तयर ऩदाथो को अऩनाकय शभ अऩनी कैरोयी 
को ननमॊबत्रत कयके, अऩने ळयीय को जरूयी ऊजाग प्रदान कयत ेशै। 
इवी तयश महद शभ बोजन के स्थान ऩय तयर खाद्म ऩदाथग का 
वेलन कये तो अऩना लजन स्स्थय यख वकत े शै। परो एॊल 

वस्ब्जमों वे फने शुए तयर ऩदाथो का उऩमोग वे त्लचा भें ननखाय 

आता शै। अच्छी औय वेशतभॊद स्जन्दगी जीने भें तयर ऩदाथग 
फशुत अच्छे वाबफत शोत ेशै। शभ तयर ऩदाथो को अऩने योज के 

खान ेभें बी ळासभर कय वकते शै, तमोंकक इवके कई पामदे शै 

ज्मादातय तयर ऩदाथो को ऩकाना नशी ऩड़ता शै इवके वेलन वे 

तनाल कभ शोता शै तयोताजा भशवूव कयत े शै। तयर ऩदाथो वे 

ळयीय भें ऩानी की भात्रा फनी यशती शै। अगय ऩानी की भात्रा 
ळयीय भें कभ शुई तो डडशाइरळेन जैवी बफभायी शो वकती शै। 
फशूत वे भयीजो को ऑऩयेळन मा भेडडकर टेस्ट वे ऩशरे खान े

की फजामे तयर ऩदाथग हदए जाते शै। कुछ भयीज खाना नशी खा 
वकत ेतमोंकक उन्शे चबफगरा बोजन ऩचान ेभें ऩयेळानी शोती शै तो 
उन्शे तयर ऩदाथग खान ेके सरए हदए जात ेशै स्जववे उनभें खाने 
की कभी को ऩूयी की जा वके। तयर ऩदाथग शभाये जीलन के 

वलळेऴ गुणो को बी फढ़ात े शै। तयर ऩदाथो वे जो न्मूहरळन 

सभरत े शै ले जपदी ऩचत ेबी शै औय उनका ळयीय भें उऩमोग 

बी जपदी शोता शै। ळयीय भें महद ककवी एसवड की भात्रा 
अधधक शोती शै तो इवे तयर ऩदाथो वे ठीक ककमा जा वकता 
शै जैवे कैं वय औय आथगयाइहटव इत्माहद बफभारयमों भें शोता शै। 
अत् तयर ऩदाथो का भशत्ल शभाये जीलन भें अत्मधधक शै। 
जीलन के ऩशरे आशाय के रूऩ भें सरमा जाने लारा आशाय 

(तयर ऩदाथग) शभाये जीलन के अॊतीभ हदनो तक शभाया वाथ 

देता शै। 

करशोयावस्था भें ऩोषण: 

ळयीय को ननयोग यखने ल हदनबय ऊजागलान फने यशने के सरए 

वशी ऩोऴण का शोना जरूयी शै। ऩोऴक तत्ल ळयीय की योग 

प्रनतयोधक षभता को भजफूत कयत े शै, औय ळयीय के वबी 
अॊगों के कामगप्रणारी को फेशतय फनाने भे भदद कयत े शै। 
खावकय ककळोयालास्था भें इव ऩय वलळऴे ध्मान देना जरूयी शै, 

तमोंकक मश लश दौय शोता शै जफ ळयीय भें तेंजी वे फदराल शोते 
शै। 

ळायीरयक, भानसवक ल बालनात्भक वलकाव के ककळोयालस्था 
एक भशत्लऩूणग अलधध भानी जाती शै।। इव अलधध भें वॊऩूणग 
वलकाव शेतु वशी ऩोऴण तत्ल की अशभ बूसभका शोती शै। 
NCBI (नेळनर वेंटय पॉय फामोटेतनोराजी इॊपाभेळन) की 
फेलवाइट ऩय प्रकासळत ळोध के अनुवाय ककळोयालस्था भें 
वलकाव के सरए कैरोयी औय प्रोहटन आलश्मक शोते शै। ळोध भें 
मश बी फतामा गमा शै कक ककळोरयमों को प्रनतहदन रगबभ 

2200 कैरोयी औॊय ककळोयों की रगबभ 2500-3000 कैरोयी 
की आलश्मकता शोती शै। वाथ शी इव दौयान ळायीरयक ल 

भानसवक वलकाव को फढाला देने के सरए लवा (पैं ट), 

कैस्पवमभ, आमयन, स्जॊक, वलटासभन औॊय पाइलय जैवे ऩोऴक 
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 गहृ ननमभणत ऩेम ऩदाथण रा भहत्व (करशोयावस्था भें) एर साहहत्म सभीऺा 

तत्लों की जरूयत शोती शै। ककळोयालस्था भें वशी ऩोऴक का 
भशत्ल इवसरए बी ज्मादा शै तमोंकक इनकी कभी वे दयूगाभी 
ऩरयणाभों का वाभना कयना ऩड वकता शै। स्जनभें रम्फाई का 
न फढना, मौन रूऩ वे अऩरयऩतता, आस्स्टमोऩोयोसवव, 

शाइऩयसरवऩडडसभमा, औॊय भोटाऩा वम्भसरत शै। इवके अराला 
वशी ऩोऴण की कभी आगे चरकय गबागलस्था भें जोणखभ फढा 
वकती शै।  

फापमालस्था के फाद लदृ्वल की गनत की तीव्रता वफवे अधधक 

ककळोयालस्था भें शी शोती शै। रडककमों भें 11-14 लऴग के फीच भें 
तथा 13-16 लऴग के फीच की अलधध भें लदृ्वल की गनत वफवे 

अधधक शोती शै। ककळोयालस्था भें फापमालस्था के वबी 
ळायीरयक, भानसवक ल वॊलेगात्भक गुणों की वभास्प्त शो जाती 
शै। तथा उनका स्थान नए गुण रे रेत े शै। इवसरए ऩरयलगतनों 
की दृस्ष्ट वे बी ककळोयालस्था अत्माधधक भशत्लऩूणग शै।  

ककळोयालास्था भें ऩोस्ष्टक तत्लों की भाॊग शोती शै:- कैरोयी, 
लवा, कैस्पवमभ, आमयन, वलटासभन-ए, थामसभन, 

याइफोपरेबफन, ननमासवन, पोरीक अम्र, वलटासभन फी-12, 

वलटासभन-वी इत्माहद।  

ककळोयालास्था वकक्रम वलकाव औॊय ळायीरयक वलकाव मौन, 

वाभास्जक ल बालनात्भक अलधध शै। ककळोयालास्था के ळुरू शोने 

ल ऩूणग ऩरयऩतलता की प्रास्प्त के फीच वभामोजन कयने के सरए 

फशुत वी वभास्माॊए आती शै। ककळोयालास्था  की वभास्माएॊ 
खुद भें शी वलसळष्ट शै। वभम-वभम ऩय भागग-दळगन वे उनकी 
वभस्माओॊ को वुरझामा जा वकता शै। 

ककळोयालास्था भें ऩोस्ष्टक तत्लों की भाॊग (I.C.M.R. 1993 के 

अनुवाय) 

ककळोयालस्था की 13-18 लऴग की आमु को दो बागों भें फाॉटा गमा 
शै- 

13-15 लऴग। 

16-18 लऴग। 

 

 

 

 

 

13-15 वषण रे करशोयो रे मरए ऩोर्ष्टर तत्वों री भाॊग 

 

16-18 वषण रे करशोयो रे मरए ऩोर्ष्टर तत्वों री भाॊग 

 

मश तासरका ककळोय-ककळोयी दोनों की ऩोऴणणम आलश्मकता 
को दळागती शै। कैरोयी भाॊग के अनुवाय वबी ऩोऴक तत्लों की 
भात्रा भें अॊतय शोता शैं। 

गहृ ननमभणत ऩेम ऩदाथाण रा भहत्व: 

ऩेम प्रदाथो वे केलर प्माव शी नशीॊ फुझाई जा वकती शै फस्पक 

इनकी वशामता वे ळायीय के कुछ ऩोऴक तत्लों के भाॊग की 
ऩूनतग बी ककमा जा वकता शै। ऩयॊतु मशाॊ मश वलार शै कक ककव 

तयश के ऩेम शभायें स्लास्थ्म के सरए उत्तभ शै। गशृ ननसभगत 

ऩेम प्रदाथग फजायों भें सभरने लारे सवॊथोंहटक ऩेम प्रदाथो की 
अऩेषा ज्मादा राबदामक एलॊ स्लास्थ्मलधगक शोत ेशै। फच्चे शो 
मा मुला अथला लदृ्लजन वबी के सरए ऩेम प्रदाथग जरूयी शै। 
ऩयॊतु वलसबन्न आमु एलॊ सरॊग के रोगों के भध्म ककव तयश के 

ऩेम ऩदाथग हदमा जामे इवका सान शोना बी अनत आलष्मक 

शै। गशृ ननसभगत ककन्शी ऩेम ऩदाथो का अऩना वलसळष्ट 

औऴधीम भूपम बी शै। फच्चों के सरए वलळऴे ऩेम फनाए जाते 
शै, जो डीशाइरळेन वे फचाल के सरए हदए जात ेशै। ककन्शीॊ योगों 
भें (डामरयमा शैजा इत्माहद) ळयीय भें जर की कभी शोती शै। 
तथा ळयीय भें जर वॊतुरन को डगभानें वे फचाल शेतु कई गशृ 

ननसभगत ऩेम ऩदाथग योगी को हदमे जात ेशै। आज की बाग-दौंड 

की जीलनळैरी भें ककवी के ऩाव इतना वभम शी नशीॊ शै कक 

लश ठीक प्रकाय वे बेजन ग्रशण कय वकें । अत् ऩोऴकीम ऩेम 
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प्रदाथग की भदद वे ज्मादा -वे- ज्मादा रोंगों को ऩोस्ष्टक तत्लों 
की ऩूनतग बी कयाई जा वकती शै।  

ककळोय लगग जो वफवे ज्मादा ऩोऴक तत्लों वे यहशत बोजन ल 

ऩेम प्रदाथग ग्रशण कयत े शै गशृ ननसभगत ऩोस्ष्टक ऩेम के भाध्मभ 

वे कुछ शद तक उनकी ऩौस्ष्टक भाॊगों को ऩूया ककमा जा वकता 
शै।  

सायणी:- रुछ साभान्म ऩेम प्रदाथो रे ऩोषण भूल्म (प्रनत 100 

ग्राभ) 

(Table : Nutritive Value of some Beverages) 

 

ननष्रषण 

प्रस्तुत रेख भें शभने ऩेम ऩदाथो वे जूड़ी भशत्लऩूणग वलसबन्न 

आमाभो ऩय चचाग की शै। वाथ शी ककळोयो के ऩोऴण भें गशृ 

ननसभगत ऩेम ऩदाथो के भशत्ल को देखा। ककळोयालस्था एक 

वभस्मात्भक अलस्था शै, इव अलस्था भें अनेको प्रकाय की 
वभस्माएॊ आती औय जाती यशती शै। ऐवी वभस्माओ वे बयी 
अलस्था भें महद वशी ऩोऴण नशी सभरेगा तो मश वभस्मा एक 

गॊबीय ळायीरयक वभस्मा का रूऩ बी रे वकती शैं। ककळोय लगग 
खाने की अऩेषा ऩीना ज्मादा ऩॊवद एॊल पैळनेलर वभझत े शै, 

अत् ले ककव तयश के ऩेम रे स्जववे उनकी कुछ ऩोऴणणम 

आलष्मकता बी ऩूयी शो वके ताकक एक स्लस्थ ककळोय वे एक 

स्लस्थ वभाज एॊल देऴ का ननभागण शो।  

रेख सभीऺा 

स्लास्थम वॊगठन वे वॊफॊधधत वॊमुतत यारवॊघ की इॊटयनेळनर 

एजेंवी पॉय रयवचग ऑन कॎ न्वय (आइ०ए०आय०वी) नाभक 

वॊस्था ने अतटूफय 6 (2017) अऩने ळोध भें मश ननष्कऴग 
ननकारा शै कक गयभ कॉफ़ी ओय अन्म गयभ ऩेम अधधक गयभ 

ऩीने वे नसरका का ककग योग शोने की वॊबालना शोती शै। एक 

वशस्त्र रोगो का वलषेण कयने के उऩयाॊत मश ननष्कऴग ननकारा 
गमा शै। 65 अॊळ वेस्पवमव वे अधधक गयभ कॉफ़ी का वेलन 

कयने वे शानन शो वकती शै। 

Spiritual science research foundation, 21 जुराई 

(2013) द्लाया ऩेम ऩदाथो के आध्मास्त्भक प्रबाल ऩय अध्ममन 

ककमा। इव ळोध भें व्मस्तत ऩय वलसबन्न प्रकाय के रोकवप्रम ऩेम 

ऩदाथो के आध्मास्त्भक प्रबालो की तुरना की गई शै। अपकोशॉर 

अथला कारी चाम जैवे तभप्रधान ऩेम आध्मास्त्भक फुवद्ध फढ़ाता 
शै। तभप्रधान ऩेमो का वेलन व्मस्तत के आध्मास्त्भक प्रगनत ऩय 

फुया प्रबाल डारत े शै। कोरा यज-तभ प्रधान ऩेम शोत े शै औय 

इवके अनेक कायणो भें वे भुख्म कायण शै उनके यावामननक 

तत्ल। डीडीएपओ नाभक फामो-पीडफैक भळीन का प्रमोग कय 
SSRF ने व्मस्तत के कुॊ डसरनी चक्रो ऩय भद्म औय परो के यव 

के प्रबाल का अध्ममन ककमा। अननष्ट ळस्ततमों वे ऩीडड़त औय 

ऐवी ऩीड़ा वे यहशत रोगो ऩय दो प्रकाय के ऩेम अथागत ्अपकोशर 

(वलस्की) औय पर का यव (वॊतया) के प्रबाल वॊफॊधी प्रमोग 

ककमा गमा। दोनो भें कापी अॊतय ऩामा गमा। 

उऩबोतता स्लास्थ्म 29 जून 2011 भें फच्चों औय ककळोयो ऩय 
खेर ऩेम का शाननकायक प्रबाल ऩय अध्ममन ककमा। इन्शोनें 
अऩने अध्ममन भें फतामा कक कैपीन मुतत ऊजाग ऩेम फच्चे 
औय ककळोयो द्लाया इस्तभेार कबी बी नशी कयना चाहशए 

औय काफोशाइरटे मुतत खेर ऩेम ऩूयी तयश वे प्रनतफॊधधत 

ककमा जाना चाहशए। अध्ममन वे ऩता चरता शै कक ककळोयो 
के स्लास्थ्म भें धगयालत की लजश खेर ऩेम शै जो अनेक प्रकाय 

के शाननकायक प्रबाल डार यशे शैं। 
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