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પ્રકરણ

આપણે જ ેખાઈએ આપણે જ ેખાઈએ 
છીએ તે આહારછીએ તે આહાર

8

મા�ં મનપસંદ ભોજન

 તમારી મનપસંદ ઘર ેબનાવેલી ખા� વાનગીઓના િચત્રો દોરો અને તેમને 
નામ આપો.  

દોરો
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તમે દોરલેી ખા� ચીજો તમને કેમ ગમે 
છે તેના માટેના તમારા કારણો જણાવો.

આપણે બધા જુદી જુદી વસ્તુઓ 
ખાવાનું અને પીવાનું પસંદ કરીએ 
છીએ. આમાંની કેટલીક ખા� ચીજો 
મીઠી હોય છે, કેટલીક ખાટી હોય છે, 
કેટલીક મસાલેદાર હોય છે તો કેટલીક 
કડવી હોય છે. આપણે ફળો ખાઈએ 
છીએ, શાકભા� ખાઈએ છીએ અને 
ભાત, દાળ કે રોટલી ખાઈએ છીએ   . 
આપણે દૂધ,  લસ્સી  કે �ૂસ પીએ 
છીએ. શું તમે િવચાયુ� છે કે આપણે શા 
માટે ખાઈએ છીએ અને પીએ છીએ?

િશ�ક માટે નોધં 
બાળકોને તેમની મનપસંદ ખા� ચીજો િવશે પૂછો. બોડર્  પર આ ખા� ચીજોના નામ 
લખો અને બાળકોને તેમના િવશે બોલવા માટે પ્રોત્સાિહત કરો.

• તમારા કુટંુબના વડીલો સાથે વાત કરો અને વગર્માં ચચાર્ કરો: આપણે 
શા માટે ખાવા-પીવાની જ�ર છે?

છપ્પન ભોગ  એ મહેમાનો, િમત્રો 
અને પિરવારના સન્માનમાં 
તહેવારો અને શુભ પ્રસંગો પર 
તૈયાર કરવામાં આવતું િવશેષ 
ભોજન છે. તેમાં 56 પ્રકારની 
ખા� ચીજો છે જ ે છ સ્વાદના 
સુમેળભયાર્ િમશ્રણનું 
પ્રિતિનિધત્વ કર ે છે: મીઠા 
મસાલેદાર (તીખા  ), તી�ણ ( 
કસૈલા ), ખાટા ( ખારા) અને 
કડવા

િશરીનની વાતાર્ - દોડવીર
િશરીન  ધોરણ-3માં ભણતી હતી. તે ખૂબ જ ઝડપથી દોડતી હતી. 
તે વગર્માં બધા કરતા વધુ ઝડપથી દોડતી. એક િદવસ સ્કૂલમાં એક 
રમતગમત કાયર્ક્રમ દરિમયાન િશરીનને એક દોડવીર મળ્યો જ ે
ચેિમ્પયન હતો અને તેણે ઘણા મેડલ્સ �ત્યા હતા. િશરીને ચેિમ્પયનને 
પૂ�ું, “હંુ તમારી જમે કેવી રીતે દોડી શકંુ અને ચંદ્રકો કેવી રીતે 
�તી શકંુ?”

१પ્રવૃિ� શું તમે �ણો છો ?

શોધ 
કરો 
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ચેિમ્પયન િશરીનને ક�ું કે જો તે ખૂબ પ્રેિક્ટસ 
કર ેઅને હેલ્ધી ફૂડ ખાય તો તે પણ ચેિમ્પયન બની 
શકે છે. િશરીને ક�ું, “હંુ ઘણી પ્રેિક્ટસ ક�ં છંુ, પરંતુ 
હંુ ઘણીવાર બીમાર પડી �ઉં છંુ.” ચેિમ્પયને પૂ�ું, 

“તમે શું ખાઓ છો?” િશરીને ક�ું, “મને માત્ર ચોખા 
અને બટાકા જ ગમે છે.” ચેિમ્પયન 

હસ્યો અને બોલ્યો, “િશરીન, તું ભાત અને 
બટાકા ખાઓ તે સા�ં છે, પરંતુ મજબૂત 
અને સ્વસ્થ શરીર માટે તાર ે બી� ઘણી 
વસ્તુઓ પણ ખાવી જોઈએ..”

“જુદા જુદા પ્રકારનાં શાકભા� અને 
ફળો 

ખાઓ.  ચોખા,  રાગી,   જુવાર,  ઘઉં,  બાજરી  અને અન્ય ઘણા 
પ્રકારના અનાજમાંથી બનેલી વસ્તુઓ ખાઓ. કઠોળ ( દાળ ) અને 
બદામ ખાઓ. ઘર ેરાંધેલો ખોરાક ખાવો હંમેશાં સારો રહે છે. .”

િશરીને ચેિમ્પયનની સલાહ માની લીધી. તેણે સખત પ્રેિક્ટસ 
કરી અને ઘર ે રાંધેલી િવિવધ ખા� ચીજો ખાવાનું શ� કયુ�. તે 
સંતુિલત આહારનું મૂલ્ય સમજતી હતી. થોડા મિહના પછી તે પહેલાં 
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કરતાં પણ વધાર ેઝડપથી દોડી શકી. તે ઊ�ર્વાન અને તંદુરસ્ત 
લાગતી હતી. થોડા સમય પહેલાં જ તેણે એક દોડવાની પ્રિતયોગીતામાં 
પોતાની સ્કૂલ માટે મેડલ �ત્યો

શા માટે આપણે તંદુરસ્ત ખોરાક લેવાની જ�ર છે?

નીચે આપેલા િચત્રો પરથી તમે િનયિમતપણે ખાવ છો તે ખા� ચીજોને િટક 
કરો

શાકભા� ફળ સલાડ

િમ�ા�રોટલી ભાત �ુસ

નાસ્તો પનીર�ુસલસ્સીદૂધ

ઉપરના કયા ખોરાક તમને લાગે છે કે સંતુિલત આહારનો ભાગ હોવો જોઈએ?

ચચાર્ કરો

નીચે આપેલા િચત્રો પરથી તમે િનયિમતપણે ખાવ છો તે ખા� ચીજોને િટક 

२પ્રવૃિ�
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ઉનાળામાં અને િશયાળામાં તૈયાર થતાં ફળો અને શાકભા� 
અને ખાસ ખા� પદાથ�ની યાદી બનાવો.

આપણે જુદી જુદી વસ્તુઓ ખાઈએ છીએ 
આપણા પિરવારના વડીલો ઉનાળા અને િશયાળા દરિમયાન જુદા જુદા 
ખોરાક રાંધે છે. �ાર ેગરમી હોય, ત્યાર ેઆપણે  કુલ્ફી  અથવા આઇસક્રીમ 
ખાવાનું પસંદ કરીએ છીએ અને નાિળયેર પાણી પીએ છીએ. િશયાળામાં, 
આપણે ગરમ ખોરાક, સૂપ અને સ્�ૂ ખાઈએ છીએ અને ગરમ પીણાંનો 
આનંદ માણીએ છીએ. આપણને જુદી જુદી ઋતુમાં િવિવધ ફળો અને 
શાકભા� મળે છે. ઉનાળામાં આપણને કેરી અને તરબૂચ મળે છે અને 
િશયાળામાં પુષ્કળ સફરજન મળે છે. 

આપણા દેશના જુદા જુદા ભાગોમાં લોકો િવિવધ પ્રકારના 
સ્વાિદ� ખોરાક ખાય છે. શું એવી કેટલીક વાનગીઓ છે કે જનેા 
િવશે તમે સાંભળ્યું છે પરંતુ હ� સુધી તેનો સ્વાદ ચાખ્યો નથી? તમે, 
તમારા િમત્રો અથવા પિરવારના સભ્યોએ િવિવધ સ્થળોએ પ્રવાસ 
કય� હશે અને ત્યાં ખાવામાં આવતા િવિવધ પ્રકારના ખોરાક મળી 
શકે છે. તમે �ણો છો તે કોઈક દેશના બી� ભાગમાં રહી શકે છે 
અને તમે જ ેખાવ છો તેનાથી અલગ કેટલીક ખા� ચીજો ખાઈ શકે 
છે. આ ખોરાકના નામ �ણો અને તમારા િમત્રો સાથે તેની ચચાર્ 
કરો

િશયાળોઉનાળો

શોધ 
કરો 
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ઉનાળા દરિમયાન, હવામાન ગરમ હોય છે. અમને ઘણો 
પરસેવો થાય છે. �ાર ેઆપણે પરસેવો કરીએ છીએ, ત્યાર ેઆપણે 
આપણા શરીરમાંથી પાણી ગુમાવીએ છીએ. તેથી જ ઉનાળામાં 
આપણે પાણી, છાશ, િનંબુ પાણી (ચૂનાનું પાણી), આમ પ�ા, 
શેરડીનો રસ અથવા નાિરયેળનું પાણી વધુ પીએ છીએ. 

�ાર ેઆપણે રમીએ છીએ અથવા કોઈપણ શારીિરક પ્રવૃિ� 
કરીએ છીએ ત્યાર ેપણ આપણને પરસેવો થાય છે. આપણે વારંવાર 
પાણી પીવું જોઈએ. 

તમે કેટલી વાર પાણી પીઓ છો? 
આપણા શરીરને પાણીની ખૂબ જ જ�ર હોય છે. આપણે 

પાણી િવના �વી શકીએ નહી.ં તેથી જ આપણે ઘણી વાર કહીએ 
છીએ,  ‘પાણી  એ જ �વન  છેʼ.

ખોરાક �ાંથી આવે છે?

• શું તમને ખબર છે કે અનાજ, ખેતરમાં ઉગાડવામાં આવે છે?કેટલાક 
પાકના નામ લખો..

• આ અનાજને જમવા માટે કયા સ્વ�પમાં બનાવવામાં આવે છે તે 
િવશે ચચાર્ કરો અને લખો.

ખોરાક આપણે ખાઈએ છીએખોરાક આપણે ખાઈએ છીએ
આ પીણાંને તમારી ભાષામાં નામ આપો.

નાિળયેર પાણી કેરીનો રસ

આમ પ�ા નારંગીનો રસ લીબંુ પાણી

શોધ 
કરો 
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આપણે છોડના જુદા જુદા ભાગો ખાઈએ છીએ. કેટલાંક ઉદાહરણો નીચે 
મજુબ છે. તમે જ ેવસ્તુઓ ખાવ છો તેની સામે િટક કરો.t

મૂળ

 બીટ ગાજર મૂળા

પાંદડા

સરસવ
મેથી (મેથી)

કોબીપાલક 
(પાલક)

ધાણા 
(ધાણીયા)

ફળ

સફરજન  �મફળ  કેરી ચીકુ 
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કેટલાક લોકો પ્રાણીઓ પાસથેી લવેામાં આવતી વસ્તુઓ પણ ખાય છે, 
જમે કે દૂધ, દહી,ં  ઘી  , ચીઝ,  પનીર  , મધ, ઇંડા અન ેમાંસ.

પઝલ સમય

આપણા સૌથી વધુ ઉપયોગમાં લેવાતા બે ઘટકો ન તો છોડમાંથી મળે છે કે 
ન તો પ્રાણીઓમાંથી. આમાંથી ઓછામાં ઓછા એક ઘટકનું નામ આપો. 

જો તમારો િમત્ર બપોરનું ભોજન ન લાવે તો શું તમે તમારા િમત્ર સાથે 
તમારો ખોરાક વહેંચશો?

દાંડી

ખોરાક આપણે ખાઈએ છીએખોરાક આપણે ખાઈએ છીએ

આદુ બટાકા  ડંુગળી વાંસની ડાળીઓ

બીજ

 અનાજ કઠોળ  સુકા ફળો
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ચાલો આપણે મનન કરીએ     

અ. ચચાર્ કરો
 1. આપણને જુદા જુદા પ્રકારના આહારની શી જ�ર છે?
 2. આપણે શા માટે મોસમી ખોરાક ખાઈએ છીએ?
 3. તમે કેવી રીતે કહી શકો કે આહાર આરોગ્યપ્રદ છે કે િબનઆરોગ્યપ્રદ 

છે?
 4.  ખોરાકનો બગાડ ટાળવો એ શા માટે મહ�વનું છે? શું તમે ઘર ે

ખોરાકનો બગાડ ઘટાડવાની કેટલીક રીતો િવશે િવચારી શકો છો??

બ. લખો

 1. તમારા પિરવારમાં ખાવામાં આવતા ફળો અને શાકભા�ની યાદી 
બનાવો. 

 2. તમારી મનપસંદ વાનગી બનાવવાની રીત લખો.
 3.  વનસ્પિત અને પ્રાણીજન્ય બંને ઘટકોનો સમાવેશ કરતી ખા� 

ચીજવસ્તુઓનું નામ લખો. ઉદાહરણ તરીકે,લસ્સીમાં yogurt/દહીનંો 
સમાવેશ થાય છે જ ે દૂધ (પ્રાણી આધાિરત ઘટક) અને ખાંડમાંથી 
તૈયાર કરવામાં આવે છે જ ેશેરડી (છોડ આધાિરત ઘટક) માંથી તૈયાર 
કરવામાં આવે છે..

ક. દોરો

 1.  તમારી નોટબુકમાં િવિવધ ખા� ચીજવસ્તુઓ સાથે ત્રણ પ્લેટ અથવા 
થાળી દોરો

 2.  આ થાળીઓમાં તમે સવાર,ે બપોર ેઅને રાત્રે ખાવ છો તેવી ખા� 
ચીજોને દોરો અને લેબલ લગાવો.

ડ. સાથે ભોજન લેવું 

 કોઈપણ ફળને વગર્માં લાવો.   તમારા િશ�કની મદદથી ફુ્રટચાટ અથવા 
કચુંબર તૈયાર કરો. તેને તમારા િમત્રો સાથે વહેંચો..

ઈ.   િવચારવું    

કલ્પના કરો કે તમારી પાસે અચાનક તમારા ઘર ેકોઈ મહેમાન મુલાકાતે 
આવે છે. તમે તેમને કેવા પ્રકારનું ભોજન પીરસશો અને શા માટે?</?


