
FOOD, NUTREITION, NUTRIENT, FOOD GROUP | ANKITA PANDA 

 

Page | 1  

 

 STUDY MATERIAL FOR 1ST SEM 
         (GENERAL) NEP,2020 
 
 

PAPER: FUNDAMENTAL NUTRITION 
 

 

COURSE CONTENT: UNIT 1 
 

[FOOD AND NUTRITION] 
 
 
 
 

                         PREPARED BY: Miss Ankita Panda 



FOOD, NUTREITION, NUTRIENT, FOOD GROUP | ANKITA PANDA 

 

Page | 2  

 

খাদ িব ান (Food Science) 

খােদ র রাসায়িনক, ভৗিতক, জব-রাসায়িনক, জব-েভৗিতক বিশে র ওপর র  আেরাপ কের গেবষণা, খােদ র 
যথাযথ ব বহার, সংর ণ ি য়াকরণ, মজুতদাির, িবতরণ, হণীয় করার জন  ুিতকরণ এই িবষয় িল মূলত 

খাদ িব ােনর অ গত। 

                             পিু িব ান [Nutrition Science] 

সং া (Definition) : পুি িব ান হল খাদ সং া  িবেশষ িব ান, যা অধ য়েনর মাধ েম খাদ ; পিরেপাষক, 

তােদর ি য়া- িতি য়া, খাদ  উপাদান ও তােদর উৎস, কাযকািরতা; খাদ  ুিতকরণ; খােদ র পিরপাক, 

শাষণ, আ ীকরণ, িবপাক এবং সুষম খাদ  ও পথ ; বয়স ও িল েভেদ খােদ র েয়াজনীয়তা; খােদ র সামািজক, 
অথৈনিতক ও শারীরবৃ ীয় ভূিমকা ভৃিত স পেক সম ক ান লাভ করা যায়, তােক পুি িব ান বেল। 

খােদ র সং া (Definition of food) 

রা পুে র খাদ  িবষয়ক ধান কাযকারী শাখা খাদ  ও কৃিষ সং া (Food and Agriculture 
Organisation— FAO) এ িবষেয় য-িব ানিভি ক সং া িদেয়েছন, তা হল— য-পদাথ হণ করার 
পর তা পিরপাক ও আ ীকরেণর মাধ েম জীবেদেহ পুি সাধন, য়পূরণ, বৃি , কাশকলার িত াপন, রাগ 

িতেরাধক মতা দান কের, তােক খাদ  বেল। 

য-েকােনা িজিনস তা উি  িকংবা াণীজই হাক, যখন জীবেদেহ েবশ কের তােক পুি দান কের, ু ধার িনবৃি  

ঘটায় এবং মানিসক তৃি  দয়, শরীের শি  জাগায় তখন তােক খাদ  বেল। অথাৎ খাদ  হল যা দহেক পিরপু  
কের। 

কিঠন, তরল িকংবা অধতরল পদাথ যা হণ, পিরপাক এবং আ ীকরেণর মাধ েম জীবেদেহ পুি  ও বৃি  সাধন, 

য়পূরণ, তাপ উৎপাদন, রাগ িতেরাধক মতা অজন এবং যাবতীয় শারীরবৃ ীয় কােজর জন  দহেক 
েয়াজনীয় শি  দান কের থােক তাই হল খাদ । 

খাদ  হল এমন আহায সাম ী য িল দেহ শি  সরবরাহ কের, দেহর গঠন ও বৃি  সাধন কের, দেহর য়পূরণ 

কের, দেহর িবিভ  শারীরবৃ ীয় কায স পাদেনর জন  েয়াজনীয় এনজাইম, হরেমান ইত ািদ সংে ষ কের এবং 
দেহর তাপমা া িনয় ণ কের। 



FOOD, NUTREITION, NUTRIENT, FOOD GROUP | ANKITA PANDA 

 

Page | 3  

 

যসব আহায সাম ী হণ করেল জীবেদেহর বৃি , পুি  ও য়পূরণ হয় এবং কাজ করার জন  ও জিবক ি য়া 
িনয় েণর জন  েয়াজনীয় শি  সরবরাহ হয়, তােদর খাদ  বেল। 

                        পিু  কােক বেল (What is nutrition ?) 

 পুি  একিট ি য়া, যা খাদ মধ  পিরেপাষক িলর হণ ও আ ীকরেণর মাধ েম জীেবর শারীরবৃ ীয় কাজ ও 

বৃি  িনয়ি ত হয়, কাশকলা ও অ ত েক সি য় রােখ এবং তাপশি  উৎপািদত হয়। 

খুব সহজভােব বলা যায় খাদ  দেহর িভতর েবশ করার পর তার য পিরণিত ঘেট তার নাম পুি । 

অথাৎ জীিবত াণীর ম েলর জন  খাদ  হণ, তার পিরপাক, আ ীকরণ এবং স বহারেকই বেল পুি  বা 

অন ভােব বলা যায় – যথাযথ খাদ  সিঠকভােব হণ ও পিরপােকর ফেল দেহর াভািবক ও সমেয়াপেযাগী বৃি  

হওয়া এবং সু  ও নীেরাগ থাকার গিতশীল ি য়ােকই পুি  বেল। 

য প িতেত জীবেদেহ খাদ  উপাদান সংগৃহীত হেয় গৃহীত খােদ র পিরপাক, শাষণ, আ ীকরণ ও বিহ রেণর 

মাধ েম জীবেদেহর বৃি  ঘেট, য়পুরণ ঘেট এবং খাদ মধ  িতক শি  ব বহারেযাগ  শি েত র পা িরত হেয় 
জীবেনর সকল মৗিলক ধম িল পািলত হয়, তােক পুি  বেল ।  

পিরেপাষক কী?(What is Nutrient)  

যসব আহায সাম ী পিরপােক অংশ হণ না কের সরাসির জীেবর সকলরকেমর শারীরবৃ ীয় কােজ অংশ িনেয় 
জীেবর াভািবকতা বজায় রােখ এবং জীেবর সকল কার মৗিলক ধম পালেন সাহায  কের, তােদর পিরেপাষক 

বা িনউি েয় টস (Nutrients) বেল। 

পিরেপাষেকর কারেভদ: 

দেহ িবিভ  ভূিমকা পালেনর েয়াজনানুসাের পিরেপাষকেক ধানত দু-ভােগ ভাগ করা যায়। যমন— 

 © Macro nutrients/ শি  উৎপাদক পিরেপাষক(Energy producing nutrients) : যসব 
পিরেপাষক শি  উৎপাদেন অংশ নয়, তােদর শি  উৎপাদক পিরেপাষক বেল। উদাহরণ : শকরা, ািটন এবং 

ফ াট।  
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@ Micro Nutrients / দহ-সংর ক পিরেপাষক (Protective nutrients) : যসব পিরেপাষক দহেক 
রাগ সং মেণরহাত থেক র া কের তােদর দহ-সংর ক পিরেপাষক বেল। িভটািমন, খিনজ লবণ এবং জল।  

কাজ অনুসাের খােদ র িণিবভাগ 

(১) শারীরবৃ ীয় কাজ 

(২) সামািজক কাজ 

(৩) মন াি ক কাজ 

শারীিরক কাজ অনুযায়ী খাদ  

শারীিরক কাজ অনযুায়ী খাদ েক িন িলিখত কেয়কিট িণেত ভাগ করা যায়, যথা— 

A) দহগঠন, বৃি  ও য়পূরণকারী খাদ  : খােদ র থম কাজই হল দহগঠন। দহগঠেনর েয়াজনীয় উপাদান 
ািটনেক 'েদহ মি দেরর ইট' বলা হয়। মাতৃজঠর থেক পরবত  পযােয় দহগঠন, বৃি , য়পূরেণ ািটন অপিরহায। 

এ ছাড়াও ক ালিশয়াম, ফসফরাস ও লৗহ দেহর কাঠােমা গঠন। ও র  তিরেত অপিরহায। ািটেনর অভােব 

দহগঠেনর কাজ ব াহত হয়, ফেল শরীর দুবল হেয় পেড়। মাছ, মাংস, িডম থম িণর ািটন, এ ছাড়া অন ান  
খাদ  উপাদােনও ািটন পাওয়া যায়। উি  খাদ , যমন— চাল-ডােলর সংিম ণ, অিধিবষ মু  সয়ািবন, 

গাটা মুগ, ছালা ণগত ও পিরমাণগত ািটন এবং খিনজ লবেণর উৎস। 

B) তাপ ও শি  উৎপাদন- কারী খাদ  : সচল শরীর স পূণ িব ােমও থেম থােক না। িতিট কােজর জন  
েয়াজন তাপ ও শি । কােবাহাইে ট ও ফ াট শি র ঘনীভূত উৎস। এক াম ফ াট থেক 9.3 িকেলা- ক ােলাির, 

এক াম ািটন থেক 4.1 িকেলাক ােলাির ও এক াম কােবাহাইে ট থেক 4.0 িকেলাক ােলাির তাপশি  

পাওয়া যায়। পি মব  তথা ভারতবেষর মূল খাদ  শস কণা হওয়ায় চাল বা গম থেক ধান ও মূেল র 

ক ােলাির পাওয়া যায়।। ািটন শি র জন  ব িয়ত না হওয়াই বা নীয়, কারণ ািটন তাপশি র জন । ব িয়ত 
হেল দহগঠন, বৃি  ও য়পূরণ ব াহত হেব। 

C) দহ সংর ণকারী খাদ : িভটািমন ও খিনজ লবণসমৃ  খাদ েক দহ সংর ণকারী খাদ  বলা হয়। এই খাদ িল 

দেহ রাগ িতেরাধ মতা গেড় তােল ও দহেক সু সবল, াভািবক রােখ। দৃি শি  বধেন, ক, দাতঁ ও অি  
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গঠেন এবং ায়িবক দুবলতা রােধ িভটািমন ও খিনজ লবণ অপিরহায। এেদর অভােব য-অভাবজিনত অব ার 
সৃি  হয়, তােক অভাবজিনত রাগ বেল। 

D) দহ িনয় ণকারী খাদ : ািটন, জল ও ত ু েক দহ িনয় ণকারী খাদ  বলা হয়। উৎেসচক িল ািটন ারা 

গিঠত। সজন  ািটন দেহর িবিভ  কাজ িনয় ণ কের, যমন—পিরপাক, রচন, তাপমা া িনয় ণ, সংবহন, 

ইেলকে ালাইেটর সাম তা বজায় রাখা ইত ািদ। খাদ ত  কা কািঠন  দূর কের এবং শকরা ও ফ াট শাষেণর মা া 
াস কের। 

(২)খােদ র সামািজক কাজ (Social functions) : 

পুি দান ছাড়া খােদ র একিট সামািজক র ও আেছ। অেন র সে  একসে  বেস খাওয়া- দাওয়ার অথ 
সামািজক িদক থেক তােক ীকৃিতদান, তার সে  সৗহাদ - াপন এবং তার িত স ান দশন। খাবার ভাগ 
কের খাওয়া ব ু ে রই িনদশন। পিরবােরর লােকরা রােতর নশ আহার একসে  বেস সমাধা কেরন, ছুিটর িদেনও 

তাঁরা একসে  বেস খান। এই খাবার সময়টাই তােদর পািরবািরক ব নেক সুদৃঢ় করার সুেযাগ এেন দয়। 

খােদ র মাধ েম সামািজক সসু পক সৃি  করা যায়। িবিভ  িণ ও স দােয়র মানুষেক কােছ টানা যায়। িহ দুেদর 
িবজয়া ও দওয়ািল উৎসব, ি ানেদর বেড়ািদন এবং মুসলমানেদর ই উপলে  য নানারকম িমি , কক ইত ািদ 

িবতরেণর ব ব া থােক সিট আসেল খােদ র সামািজক ভূিমকা। 

(৩) খােদ র মন াি ক কাজ (Psychological functions) : 

মানুষমা ই অপেরর ভােলাবাসা এবং মেনােযাগ আকষণ করেত চায়। বািড়র লােকেদর জন  ভােলা খাদ  তির 
কের, ব ু বা ব ও আ ীয় জনেক তৃি  কের খাইেয় মানুষ তার আেবগেকই তৃ  কের। খােদ র মাধ েমই মা ও 

স ােনর স পক িনিবড় হয়। বা চােক অেনক সময় শাি  দবার (discipline) জন  মা সামিরকভােব খাবার ব  

কের দন। আবার জ িদেন িকংবা কােনা কােজ যমন পড়া না অথবা খলাধুলায় সাফল  লােভর জন  মা যখন 
তার হােত পছ দসই খাবারিট তুেল দন তখন দুজেনরই পরম সে াষ লাভ হয় এবং আ তৃি  ঘেট। 
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া  (Health) 

Health is a state of complete physical, mental and social wellbeing and not 
merely an absence of disease or infirmity.' অথাৎ ' কবল রাগ িকংবা িতব কতার 

অনুপি িতই নয়, া  হল একিট স পূণ শারীিরক, মানিসক এবং সামািজক সু  অব া। 

ভােলা া   ল ণ িলর হল 

বিশ  ভােলা া  

বিহঃর প সুগিঠত দহ, াণব , চ ল। 

ক মসৃণ, উ ল ও লাবণ ময় 

চাখ াি হীন, উ ল 

চুল কামল, উ ল এবং সহেজ উেঠ আেস না। 

ঠাঁট মসৃণ, আ , গালািপ বেণর। 

িজভ সু দর, গালািপ। 

 মািড় মসৃণ, গালািপ, মজবুত 

িন াস দুগ িবহীন িন াস। 

পট াভািবক অথাৎ অনুভূিমক 

পিশ সুগিঠত এবং িশিথলতা থােক না। 

অি  দৃঢ়, মজবুত এবং িবকৃিতমু । 

দাতঁ উ ল, সাজােনা, ঝকঝেক এবং পির ার। 

পট সমতল 
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ু ধা ভােলারকম 

ঘুম গাঢ় এবং পযা  

 

ICMR অনুযায়ী খােদ র িণিবভাগ :(Food Group)  

 1947 ি াে  ICMR-এর জাতীয় পুি  পযেদর (National Institute of Nutrition—NIN) 

পুি  িবেশষ গণ খাদ েক 5 িট ভােগ ভাগ কেরিছেলন— 

িমক িবভাগ খাদ ব ু পুি  উপাদান 

দুধ ও ািটন জাতীয় খাদ  মাঠাযু  ও মাঠােতালা দুধ, ছানা, 
দই,  মাছ, মাংস, িডম ইত ািদ । 

ািটন, ফ াট, খিনজ লবণ, 
িভটািমনসমৃ  । 

ফল ও সবুজ পাতাজাতীয় সবিজ পাকা পেঁপ, কমলােলবু, পাকা 
আম, িক পয়ারা ও সম  পাতা 
জাতীয় সবুজ সবিজ। 

িকছু িভটািমন ও খিনজ লবেণর 
সমৃ  উৎস 

অন ান  সবিজ িবন্ স, ব ন, ঢ াড়ঁশ ভৃিত । িভটািমন, খিনজ লবণ ও ত ুর 
মাঝাির উৎস 

শস কণা, মূল ও ক দ জাতীয় খাদ  চাল, গম, ভু া, রািগ ভৃিত 

আলু, রাঙা  আলু, ট ািপেয়াকা 
ভৃিত 

তসার (Starch)-র সমৃ  

উৎস। ািটন ও িভটািমন-B এর 
মাঝাির উৎস 

হজাতীয় ও িব  কােবাহাইে ট 
জাতীয় খাদ  

উি জ তল, জা ব হ, িচিন, 
ড়, সাবু, তসার বা ওই 

জাতীয় খাদ  

শি র সমৃ  উৎস। উি জ তল, 
অপিরহায ফ ািট অ ািসড ও 
িভটািমন- E-র মাঝাির থেক 

ভােলা উৎস, িব  কােবাহাইে ট 

জাতীয় খাদ , শি র সমৃ  উৎস। 
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2010 ি াে  ICMR-র NIN-র পুি িবদরা খাদ েক তার বিশ  অনুযায়ী চার ভােগ ভাগ কেরন। বতমােন 
খাদ  পুি র ে  খােদ র এই িবভাগিট অনুসরণ কের খাদ  পিরক না করা হয়। NIN (ICMR) অনুেমািদত 
খােদ র চারিট িবভাগ [Based on NIN (ICMR)'s Recommendation on four basic food 

groups] হল— 

 

িমক িবভাগ খাদ ব ু পুি  উপাদান 

দানাশস , ভু া, জায়ার 

(Millets), ডাল 

চাল, গম, ভু া, বাজরা ও ওই 
জাতীয় খাদ  

শি র ধান উৎস, দানাশস  ও 
িমেলেটর সে  ডাল িমিশেয় খেল 

অ ািমেনা অ ািসড িলর 

অভাবপূরণ হয় 

এবং খােদ র ণমান ও উৎকষতা 
বৃি  পায়। 

শাকসবিজ ও ফল পাতাজাতীয়, মূল, ক দ, সব 
অথাৎ ধরেনর সবিজ, িবিভ  রেঙর 

মর িম ফল। 

ধান অণু অথাৎ Macro, 
Micro দু-ধরেনর পুি ই পাওয়া র 

যায়। কােবাহাইে ট, ত ু , 

ক ালিশয়াম, লাহা, িভটািমন-C, 

িভটািমন-B Complex, 
ক ােরািটন ফাইেটােকিমক ালস 

জাতীয় অণুপুি  পাওয়া যায় । 

দুধ, দু জাত খাদ , িডম, মাংস, 

মাছ 

দুধ, দই, ছানা, পিনর, িডম, ভাজ  

মাংস, িবিভ  ধরেনর মাছ । 

থম িণর অথাৎ স পূণ 

ািটেনর মুখ  উৎস 

হ/চিব, বাদাম সকল কার ভাজ  তল, চিব, 
বাদাম 

শি র ঘনীভূত উৎস, দৃশ  ও 
অদৃশ  (Visible/Invisible) 

দু-ধরেনর হপদাথ থেক এই শি  
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আেস। েহ বণীয় িভটািমন A, 
D, E, K িঠকভােব কাজ করেত 

সমথ হয়। 

 


