
CBSE	क�ा	12	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	2	खेल	व	पोषण
पुनरावृ��	नो�स

मु�य	िब�दु-

1.	 संतु�लत	आहार	एवं	पोषणः	मे%ो	(वृह�)	एवं	माइ%ो	(सू(म)	पोषक	त)व
2.	 आहार	के	पोषक	व	अपोषक	त)व
3.	 भार	िनयं,ण	हेतु	भोजन-.व.थ	भार	(आदश0	वजन),	डाइिटंग	के	खतर	े(नुकसान)	भोजन	असहनशीलता	एवं	भोजन	से

संब�धात	गलत	धारणाएँ	(भोजन	िमथक)
4.	 खेल	पोषण	एव	खेल	6द0शन	म7	आहार	का	6भाव	(पीना	व	खाना	6ितयोिगता	से	पहले,	दौरान	व	बाद	म7)
5.	 ब9च;	के	�लए	पूरक	आहार

1.	



संतु�लत	आहार:-	“वह	आहार	�जससे	<यि=	को	शरीर	के	�लए	सभी	आव>यक	त)व	उिचत	मा,ा	म7	6ा@	होते	हA।	संतु�लत
आहार	कहलाता	ह।ै”
पोषण	(�यूिटD िशयन ):-	पोषण	एक	ऐसी	6ि%या	ह	ै�जसम7	शरीर	भोजन	का	उपयोग	कोिशकाओं	कG	मरHमत,	वृिI	व	अ�य
ि%याओं	को	सुचाJ	Jप	से	चलाने	के	�लए	करता	ह।ै
मे%ो	(बृहत्)	पोषक	त)व:-	वे	पोषक	त)व	जो	हमार	ेभोजन	म7	अ�धक	मा,ा	म7	होते	ह।ै	या	हमार	ेशरीर	को	�जन	पोषक	पदाथL	ंकG
अ�धक	मा,ा	म7	आव>य=ा	होती	ह।ै	बृहत्	या	मे%ो	पोषक	त)व	कहलाते	ह।ै	जसेै-	काबLहाइडD ेट,	6ोटीन	वसा	व	जल।
माइ%ो	(सू(म)	पोषक	त)व:-	वह	पोषक	त)व	�जनकG	हमार	ेशरीर	को	अ)य�त	अMप	मा,ा	म7	आव>यकता	होती	ह।ै	सू(म	पोषक
त)व	कहलाते	हA।	जसेै	िवटािम�स	व	खिनज

2.	 A	आहार	के 	पोषक	त)व:	ये	वो	पदाथ0	हA।	�जनसे	हमार	ेशरीर	को-
1.	 ऊजा0	व	ऊOमा	6ा@	होती	ह।ै	(काबLहाइडD ेट	व	वसा)
2.	 शरीर	कG	वृिI	व	िवकास	होता	ह।ै	(6ोटीन	व	खिनज)
3.	 शरीर	कG	बीमा�रय;	व	बहा	कारक;	से	र�ा	करते	ह।ै	6ोटीन,	िवटािम�स,	जल	तथा	खिनज	लवण
B	आहार	के 	अपोषक	त)व:-	हमार	ेआहार	के	वे	त)व	�जनसे	हम7	िकसी	भी	6कार	पोषण	नहP	िमलता	ह।ै	आहार	के
अपोषक	त)व	कहलाते	हA।	ये	त)व	हमार	ेपाचन	के	�लए	लाभदायक	भी	होते	हA	और	कुछ	हािनकारक	भी	हो	सकते	ह।ै
फाइबर,	.वाद	व	रगं	योिगक,	पादप	योिगक	आिद।

3.	 भार	िनयं,ण	हेतु	भोजन
1.	 .व.थ	भार	या	आदश0 	वजन-	शरीर	का	.व.थ	भार	वह	भार	होता	ह।ै	�जसके	चलते	हम	िबना	िकसी	िबमारी	के	भय	के

.व.थ	जीवन	<यतीत	कर	सके	यह	18.5	से	25	BMI	के	बीच	होता	ह।ै
बॉडी	मास	इडेंUस	(B.M.I)	को	मापने	कG	िव�ध:

भार	िनयं,ण	हेतु	कारक:
1.	 संतु�लत	भोजन
2.	 अ�धक	मा,ा	ने	पानी	का	सेवन
3.	 अ�धक	रशेदार	भोजन	कG	खाना
4.	 िनयिमत	िचिक)सा	जाँच
5.	 अ�धक	वसा	का	सेवन	न	करना
6.	 िचिक)सक	कG	सलाह	से	दवाईय;	को	6योग	करना
7.	 सि%य	जीवन	शलैी
8.	 मिदरापान	तथा	धूWपान	से	परहेज
9.	 अ.वा.Xयकर	भोजन	न	कर7

10.	 अ�धक	न	खाएं
11.	 .वा.Xय	आदत;	को	अपनाओं
12.	 अMपहार	से	बचे



13.	 पतले	होने	वाली	दवाईय;	से	परहेज
14.	 अ�धक	काबLहाइडD ेट	से	बचे.

2.	 डाइिटंग	(अMपाहार)	के 	नुकसान	-	जब	<यि=	अपना	वजन	कम	करने	के	�लए	भोजन	कG	अ)य�त	अMप	मा,ा	Yहण	करता
ह	ैफल.वJप	<यि=	को	.वा.Xय	के	�लए	आव>यक	पोषक	पदाथ0	नही	िमल	पाते	ह।ै	इससे	<यि=	कुपोषण	का	िशकार	हो
सकता	ह,ै	अ)य�धक	कमजोर	हो	सकता	ह,ै	मZ.तOक,	आख;	व	दाँत;	संबधी	बीमा�रयाँ	हो	सकती	ह।ै

3.	 खा[	असिहOणतुा	या	भोजन	असहनशीलता-	शरीर	को	वह	Z.थित	�जसम7	हमारा	शरीर	भोजन	के	त)व;	को	अवशोिषत
करना	बदं	कर	दे	इस	Z.थित	को	भोजन	असहनशीलता	के	नाम	से	जाना	जाता	ह।ै

4.	 भोजन	से	संब�धत	गलत	धारणाए	या	भोजन	िमथक-	भोजन	से	संब�धत	कुछ	गलत	या	\ामक	िमथक	इस	6कार	ह।ै
ना>ता	]यादा	हवैी	नहP	खाना	चािहए।
आलू	वजन	बढ़ाता	ह।ै
मीठा	खाने	से	मधुमेह	होता	ह।ै
खाते	समय	पानी	नहP	पीना।
मीठा	खाना	.वा.Xय	के	�लए	ठीक	नहP।
बAगन	व	मछली	खाकर	दधू	न	पीना।
घी	तेल	नहP	खाना	चािहए।
डाइिटंग	(भूख;	मरना)	से	वजन	कम	होता	ह।ै
6ोटीन	पूित0	हेतु	मांसाहार	आव>यक	ह।ै
शाकाहारी	लोग	अ9छी	बॉडी	नहP	बना	सकते।
ये	सभी	भोजन	से	संब�धत	गलत	धारणाए	हA।	जो	िक	सही	नहP	ह।ै

4.	 खेल	6दश0न	पर	आहार	का	6भाव	(Effect	of	Diet	on	sports	Performance)
संतु�लत	आहर	का	एक	सामा�य	<यि=	के	.वा.Xय	के	�लए	काफG	योगदान	होता	ह।ै	िक�तु	खेल	के	�े,	म7	इसका	मह)व	और
भी	अ�धक	बढ़	जाता	ह।ै	िकसी	भी	�खलाड़ी	कG	संतु�लत	आहार	न	केवल	उसे	िफट	रहने	के	�लए	बZMक	खेल;	के	दौरान
होनेवाली	थकान	व	ऊजा0	को	�ित	पूित0	के	�लए	भी	आव>यकता	होती	ह।ै	आहार	�खलाड़ी	के	खेल	6दश0न	का	एक	6मुख	घटक
ह।ै	�जसका	िनधा0रण	�खलाड़ी	के	शरीर	का	आकार,	भार,	उW,	�लगं,	खेल	व	6िश�ण	कG	6कृित	को	aयान	म7	रखकर	िकया
जाता	ह।ै	�खलािड़य;	को	आव>यक	भो]य-पदाथL	ंसे	य=ु	संतु�लत	आहार	के	अलावा	भी	6िश�ण	के	दौरान	अित�र=	ऊजा0	के
�लए	अित�र=	भोजन	कG	आव>यकता	पड़ती	ह।ै
आमतौर	पर	एक	�खलाड़ी	को	लगभग	5000	कैलोरी	ऊजा0	6ा@	करने	के	�लए	एक	�खलाड़ी	को	4	भाग	काबLहाइडD ेट,	1	भाग
वसा	तथा	1	भाग	6ोटीन	का	होता	ह	ैअथा0त्	इनका	अनुपात	%मशः	4:1:1	अव>य	होना	चािहए।	यहाँ	यह	बात	बहbत	अ9छी
तरह	से	.पc	हो	जानी	चािहए	िक	भोजन	संतु�लत	मा,ा	म7	ही	�खलाड़ी	को	िदया	जाना	चािहए,	Uय;िक	संतु�लत	आहार	कG	6ाि@
से	ही	�खलाड़ी	अ9छा	6दश0न	कर	पाएगा।	आहार	अगर	संतु�लत	नहP	ह	ैतो	�खलाड़ी	अ9छा	6दश0न	नहP	दे	सकता	इस�लए
संतु�लत	भोजन	के	सभी	आव>यक	त)व;	को	�खलाड़ी	के	6दश0न	के	स�दभ0	म7	यहाँ	समझना	अ)य�त	आव>यक	ह।ै
1.	 काबLहाइडD ेट -	काबLहाइडD ेट	हमारी	सभी	मांसपेशीय,	गितय;	म7	ईधन	के	Jप	म7	काय0	करता	ह।ै	6)येक	�खलाड़ी	को	अपने

आहार	म7	इसकG	मा,ा	55%	से	60%	के	बीच	होनी	चािहए।	�खलाड़ी	को	अपने	आहार	म7	काबLहाइडD े�स	कG	अ�धकतर



मा,ा	केवल	पॉलीसकैराइड	(C6H10O5)n	से	6ा@	होती	ह।ै	(आलू,	शलजम,	चुक�दर,	कUका,	चावल,	गेहe ँ	आिद)।

काबLहाइडD ेट	लHबी	दरूी	के	धावक;	के	�लए	अ�धकतम	ऊजा0	कG	आपूित0	करता	ह।ै	इस�लए	कहा	जा	सकता	ह	ैिक	यह
(Endurance)	सहनशीलता	को	बढ़ाने	म7	िवशेष	सहायक	ह।ै

2.	 वसा	(Fat)	-	वसाय7	(Fats)	िवटािमन	A,	D,	E	तथा	K	को	घुलनशील	अव.था	म7	लाने	का	साधन	ह	ैतथा	काबLहाइडD ेट
कG	अपे�ा	इनसे	शरीर	को	दोगुनी	ऊजा0	6ा@	होती	ह।ै	एक	सामा�य	�खलाड़ी	कG	5000	कैलोरी	ऊजा0	कG	पूित0	के	�लए
उसके	आहार	म7	यह	वसा	25%	से	30%	के	बीच	होनी	चािहए।	यह	मा,ा	�खलाड़ी	कG	खेल	6कृित	के	अनुसार
प�रवत0नशील	ह।ै	25%	से	30%	आहार	म7	वसा	का	अथ0	ह	ैिक	1250	से	1500	कैलोरी	ऊजा0	इसकG	पूित0	के	�लए	139
Yाम	से	167	Yाम	तक	वसा	कG	मा,ा	�खलाड़ी	को	आहार	म7	6ितिदन	लेनी	चािहए।	इसम7	भी	असंतृ@	वसा	या	पशु	वसा	से
मोटापा	(Obesity)	व	fदय	रोग	(Heart	Disease)	कG	संभावना	अ�धक	होती	ह।ै	वसा	कG	संतु�लत	मा,ा	ही	�खलाड़ी
के	�लए	आव>यक	होती	हA	इसकG	अित�र=	मा,ा	से	6दश0न	म7	िगरावट	आ	सकती	ह।ै

3.	 6ोटीन	(Protein)	-	6ोटीन	हमार	ेशरीर	म7	कोिशका	व	ऊतको	का	िनमा0ण	व	मरHमत	करती	ह।ै	5000	कैलोरी	लेने	वाले
�खलाड़ी	को	इससे	6ितिदन	10%	से	15%	कुल	ऊजा0	कG	आव>यकता	होती	ह।ै	अथा0त्	125	से	188	Yाम	6ोटीन
�खलाड़ी	के	आहार	म7	होना	चािहए।	हमार	ेशरीर	को	कुल	20	6कार	के	अमीनो	ए�सड	(Protien)	कG	आव>यकता	होती
ह	ै�जनम7	से	9	हमे	आहार	से	िमलने	चािहए	जबिक	11	अमीनो	ए�सड	हमारा	शरीर	खदु	तयैार	करता	ह।ै

4.	 िवटािम�स	(Vitamins)	-	यह	आहार	के	आव>यक	काब0िनक	घटक	हA।	�जनकG	बहbत	ही	कम	मा,ा	म7	�खलाड़ी	को
आव>यकता	होती	ह।ै	अभी	तक	ऐसा	कोई	6माण	सामने	नहP	आया	ह	ै�जससे	यह	पता	चले	िक	िवटािम�स	कG	अित�र=
मा,ा	Yहण	करने	से	�खलाड़ी	के	6दश0न	म7	बढ़ोतरी	होती	ह।ै	एक	सामा�य	<यि=	कG	तरह	�खलाड़ी	को	भी	उनकG	मूलभूत
आव>यकता	हाती	हA	बZMक	इनकG	अित�र=	मा,ा	हािनकारक	भी	हो	सकती	ह।ै

5.	 खिनज	(Minerals)	-	खिनज	त)व	अकाब0िनक	यौिगक	ह	ैजो	शरीर	म7	सू(म	मा,ा	म7	पाये	जाते	ह।ै	अभी	तक	ऐसा	कोई
ठोस	6माण	नहP	हA	िक	खिनज	लवण;	कG	अित�र=	मा,ा	Yहण	करने	से	खेल	6दश0न	म7	वृिI	होती	हो,	लेिकन	इनकG	कमी
से	�खलािड़य;	के	6दश0न	म7	िगरावट	आती	ह,ै	Uय;िक	शरीर	म7	कुछ	खिनज	लवण;,	जसेै	Ca,	Na,	Mg,	P,	CI	and	K

कG	कमी	शरीर	का	संतुलन	िबगाड़	देती	ह।ै
6.	 जल	(Water)	-	जल	कG	कमी	से	खेल	6दश0न	म7	कमी	आती	ह।ै	िवशेषकर	गम0	जलवाय	ुम7	जल	कG	आव>यकता	और	भी

बढ़	जाती	ह।ै	लेिकन	जल	का	अ�धक	मा,ा	म7	सेवन	करने	से	6दश0न	पर	कोई	िवपरीत	6भाव	नहP	पड़ता	ह।ै
1.	 पूरक	आहार	के 	6कार

1.	 6ाकृितक	पूरक	आहार
2.	 अI0	कृि,म	पूरक	आहार
3.	 कृि,म	पूरक	आहार

2.	 पूरक	आहार	के 	मु�य	त)व
1.	 खिनज

आव>यक
गरै	आव>यक

2.	 िवटािमन



पानी	म7	घुलनशील
वसा	म7	घुलनशील

3.	 रशेा
घुलनशील
अघुलनशील

4.	 6ोटीन
आव>यक	अमीन;	ऐ�सड
गरै	आव>यक	अमीन;	ऐ�सड

5.	 फैटी	ए�सड
औमेगा-3	फैटीए�सड

3.	 पूरक	आहार	का	6योग	करते	समय	िकन-िकन	िनदgश;	का	पालन	करना	चािहए
1.	 अ)या�धक	सेवन	हािनकारक	हो	सकता	है
2.	 ब9च;	कG	पहb ँच	से	दरू	रखे
3.	 पूरक	आहार	कG	मा,ा	आहार	िवशेषh	क	िदशा	िनदgश;	के	अनुJप	ही	ले

5.	 ब9च;	के 	�लए	पूरक	आहार
वे	पदा0थ	�जनका	इ.तेमाल	भोजन	के	पोषण	त)व;	कG	कभी	को	पूरा	करने	�लये	िकया	जाता	ह	ैपूरक	आहार	कहलाते	है
पूरक	आहार	का	िनमा0ण	भोजन	म7	अनुपZ.थत	त)व;	कG	पूित0	हेतु	िकया	जाता	ह”ै
पूरक	आहार	वह	आहार	�जसक;	सामा�य	खाने	के	साथ	िदया	जाता	ह	ै�जसका	उपयोग	भोजन	म7	अनुपZ.थत	पोषक	त)व;	कG
पूित0	के	�लये	िकया	जाता	ह।ै
पूरक	आहार	कG	अव>यकता
पूरक	आहार	कG	आव>यकता	के	िनHन�लZ.थत	कारण	हो	सकते	हA
-	यिद	िदया	जाने	वाला	खाना	पूण0	Jप	से	पौिcक	न	हो	और	उससे	सभी	पोषक	त)व;	कG	पूित0	न	होती	हो
-	खाने	से	सHबZ�धत	िवकार	तथा	भोजन	एलजi
-	कठोर	6िश�ण
Uया	पूरक	आहार	कG	अव>यकता	सभी	को	होती	है
नही,	पूरक	आहार	कG	आव>यकता	केवल	उ�ही	को	होती	ह	ै�जनको	पूण0	Jप	से	पोषक	त)व	सामा�य	भोजन	से	न	िमल	रहे	हो।
हम7	पौिcक	भोजन	पर	जोर	देना	चािहए	तािक	शरीर	कG	पोषक	त)व;	कG	मांग	भोजन	से	ही	पूरी	हो	जाये	और	हम7	पूरक	आहार
कG	अव>यकता	न	पड़े।


