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मुं िहजंी पसंद जो खाधो

 घ� म� ठहण ुवारी त�ाजं ेमनपसंद खाइण जी शयिुन जूं  त�ी�ं बणायो ऐ ंउनजा नाला िलिखयो।

िचटु ठािहयो
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पंिहजं े त�ीर म� ठािहयिल खाइण जी शयिुन खे 
पसंिद करण ज ेसबबिन खे �ास म� ॿधुायो।

असा ं सभेई िक़�-िक़� ज ेखाइण-ुपीअण ु
जूं  शयूं  पसंद कंदा आिहयूं , इनम� कुझ ुिमिठयूं , कुझ ु
खि�यूं , कुझ ु मसालेदा� ऐ ं कुझ ु कौिरयूं  �ंिदयूं  
आिहिन, असा ंपंिहजं ेखाध ेम� फल, भािॼयूं , चावर, 
दाल ऐ ं रोटी खाइंदा आिहिन, असा ं खी�, छाछ, 
ल�ी या जसू िब पीअदंा आिहयूं , छा त�ा ंकॾिह ं
सोिचयो आह ेत असा ंछो खा�दा ऐ ंपीअदंा आिहयूं ?

उ�ाद जा संकेत 
ॿारिन खा ंउनज ेपसंिद जे खाइण ुजी शयिुन जा नाला पुछो, उनजा नाला बोड¢ त ेिलखो ऐ ंॿारिन खे उनज े
बाबित ॿधुाइण ज ेलाइ £िेरत (मुतािस�) कयो। 

पंिहजं ेपिरवार म� वॾिन सा ंगु¦गू कयो ऐ ं�ास म� चचा¢ कयो त असा ंखे खाध ेऐ ंपीअण ुजी 
ज़�रत छो थीदंी आहे?

छ©न भोॻ िहकु ख़ािस िक़� ुजो खाधो 
आह,े िहन खे ख़ािस िॾणिन ऐ ं(सुठे) शुभ 
मौक़े त े पिरवा� ज े म�बरिन, िमटिन 
माइटिन, दो¬िन ऐ ं मेहमानिन जी 
आवभॻित लाइ ठािहयो व�दो आह,े िहन 
भोॻ म� 56 िक़� जा ताम �ंदा आिहिन ऐ ं
खाध े ज े 6 रसिन जो मेलाप �ंदो आह,े 
हीअ छह रस आिहिन —िमठो, ितखो, 
ख़ारो, ख�ो, नमकीन ऐ ंकौड़ो।

शीरीन जी कहाणी — धावक
शीरीन �ास 3 म� पढ़ंदी ²ई, � बहेद तज़े डोरंदी ²ई �ास ज ेसिभनी ॿारिन खा ंवधीक तज़े डोरंदी 
²ई, िहक ॾीहंं ´ूल म� कंिह ंखेल जे वाक़े ज ेदौरान शीरीन िहक धावक सा ंिमली जेको िहक चµिपयिन 
²ई ऐ ं²न घणा ई मेिडल िब जीितया ²आ, शीरीन उनखा ंपुिछयो, “मा ंतो वागंु� कीअं डोरे सघंदी 
आिहया ंऐ ंमेिडल जीत ेसघंदी आिहया?ं”

1सरगम¸
• छा त�ा ंखे ख़ब� आहे?

मालूमात
किरयो
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शीरीन ॿधुायो, “मूंखे �ॻो चावंर ऐ ं पटाटा ई पसंद आिहिन।” 
चµिपयन िखली ऐ ं चयो, “शीरीन, तुं िहजंो चावंर ऐ ं पटाटा खाइण ु सुठी 

ॻािº आह,े पर तोखे सेहतमंद ुऐ ंताक़तव� शरीर ज ेलाइ अञा िब घिणयूं  
-शयूं  खाइण ुघुरजिन।”

“तूं  जदुा-जदुा िक़� जा फल ऐ ंभािॼयूं  खाओ जदुा-
जदुा अनाज, जीअ ं – चावंर, रागी, ¾ा�, कणकु, ॿाजरो 
वग़रैह सा ं ठिहयिल शयूं  िब खाओ, दालंू ऐ ं सुकिल मेवा िब 
खाओ घ� म� ठिहयिल खाधो असंाज ेलाइ हमेशा सुठो �ंदो 
आह।े”
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शीरीन चµिपयन जी सलाह मञी। ²न अञा वधीक अÁास कयो, ऐ ंघ� म� ठिहयिल जदुा-जदुा 
िक़� जा खाधा खाईण ुशु� करे छिॾया ²न खे संतिुलत (बलै�स) खाध ेजी अिहिमयित समझ म� आयी, 

कुझ ुई मिहनिन म� � पिहरीअ ंखा ंवधीक तज़े डोरणु लॻी, हाण े�आ पंिहजंो पाण ुखे वधीक सेहत ऐ ं
ताक़तव� महसूस करे रही ²ई। वेझो ई, िहक डौड़ मुक़ाबले म� ²न पंिहजं े´ूल लाइ िहकु मैडल 
जीितयो। असा ंखे बलै�सड खाधो खाइण जी ज़�रत छो आहे?    

 भाॼी  सलाद फल

चावंरिमठाण दाल फु�ो

नाÂो पनीरजसूलसीखी�

िहन मा ंकिहड़ा खाधा बलै�सड डाइट जा िहसा आिहिन?

हठे िॾनिल त�ीरिन मा ंखाध ेजी उन शयिुन त े(✔) िनशान लॻायो जंिह ंखे त�ा ंबाक़ाइदा  तौ� खा�दा 
आिहयो

चचा� कय�

2सरगम¸
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ऊÄारे ऐ ंिसयारे म� िमलण ुवािरयूं  भािॼयूं  ऐ ंफलिन ऐ ंठिहयिल ख़ािस तािमिन जी 
िलÅु ठािहयो। 

असा ंिक़�-िक़� ज ूशयूं  खा�दा आिहयूं  
असाजं ेपिरवा� म� वॾा माÆ² ऊÄारे ऐ ंिसयारे म� िक़�-िक़� जा खाधा पचा�दा आिहिन, ऊÄारे म� 
असा ंआइसÇीम या कुÈफ़ी खाइण ुऐ ंनािरयल पाणी पीअणु सुठो लॻंदो आहे, िसयारे म� असा ंगरमा 
गरम खाधो, सूप या िॿय ुगम¢ पीअण ुपसंिद कंदा आिहयूं , जदुा-जदुा मौसम (मुं दिन) म� असा ंजदुा-
जदुा भािॼयूं  ऐ ंफ़ल िमलंदा आिहिन ऊÄारे म� असा ंअÊ ुऐ ंतरबजू (िहदंाणो) ऐ ंिसयारे म� सूफ़ जाम 
िमलंदा आिहिन।

असाजं ेमुË ज ेजदुा-जदुा िहसिन म� िक़�-िक़� जा �ादी खाधा खाया व�दा आिहिन, छा 
त�ा ंखाध ेजे कुझ ुशयिुन ज ेबाबत ु�ॻो ॿधुो आह,े पर अञा ता� उन खे चिखयो न आह,े त�ा,ं त�ा ं
जा दो¬ ऐ ंत�ाजं ेपिरवािर जा माÆ²ं केतरिन जॻहिन त ेघुमणु िवया �ंदा, उता ंजा खाइण वारा 
िक़�-िक़� जा खाधा िॾठा �ंदा, थी सघंदो आह ेत त�ा ंजो को सुञातिल मुËु ज ेकंिह ंिॿए िहसे 
म� रहंदो ²ज ेऐ ंत�ा ंज ेखाध ेखा ंजदुा िक़� जो खाधो खा�दो ²ज,े खाध ेज ेअिहड़िन शयिुन जा नाला 
ॻोिºयो ऐ ंपंिहजं ेदो¬िन सा ंगॾु ²नजी चचा¢ कयो।

िसयारोऊ�ारो 

मालूमात
किरयो
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ऊÄारे म� मौसम गरम �ंदो आह ेअसा ंखे तमामु (पघ�) पसीनो �दो आह,े पसीनो अचण ुसा ं
असाजं ेशरीर मा ंपाणी िनिकरंदो आह ेइनकरे असा ंऊÄारे म� तमामु घणो पाणी, छाछ, लीमो पाणी, 
अÊ ुपना, कमंद ुजो रस या नािरयल पाणी पीअदंा आिहयूं  जॾिह ंअसा ं रादं ु कंदा अिहयूं  या को 
मेहनित वारो कमु कंदा आिहयूं , त िब असा ंखे पसीनो �दो आह,े इनकरे असा ंखे बार-पाणी पीअणं ु
घुिरजे।

त�ा ंॾी²ं म� केितरा भेरा पाणी पीअदंा आिहयो? 

असाजं ेशरीर खे घणी पाणी जी ज़�रत �ंदी आह ेअसा ंपाणी खा ंसवाइ िज़दा नथा रही 
सघूं , इन करे असा ंअकसिर चवंदा आिहयूं , ‘जल ई जीवन आहे’। 

असाजंो खाधो िकथा ं�दो आहे?

• छा त�ा ंखे ख़ब� आह ेत खाध ेजूं  किहिड़यूं -किहिड़यूं  शयिन जी खेतिन म� पैदावार थीिंदयूं  
आिहिन? िहनिन मा ंकुझ ुजा नाला िलखो।

• चचा¢ कयो ऐ ंिलखो त इÄिन मा ंकिहड़ा-खाधा पचाया व�दा आिहिन।

हठुे िॾनिल पीअणु ज ेपदाथ¢ जा नाला पंिहजंी ॿोली म� ॿधुायो।

नािरयल पाणी अÊ जो रसु

अ� प�ा मौसÊी जो रस लीमे जो पाणी

मालूमात
किरयो
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जड़ंू

चुक़ंुदिरगाजिर  मूरी

पन

राईमेथी पÑा गोभीपिÑयूं  पालक धाणा

फल

सूफ़ज़तेून    अÊुचकू

असा ंवण-पौधिन ज ेजुदा-जदुा िहसिन खे खाइण ज ेलाइ इ¬मेाल कंदा आिहयूं , हठुे कुझ ुिमसाल िॾनिल िवया आिहिन 
इÄिन मा ंजकेे शयूं  त�ा ंखा�दा आिहयो, ²न ते िनशान (✔) लॻायोः
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कुझ ुमाÆ²ं जानवरिन सा ंिमलण ुवारी शयिुन, जीअ ं– माख़ी, अडंा (बदेा), मासं (तीवण)ु, ख़ीर 
ऐ ंख़ीर सा ंठिहण ुवारे घीह, पनीर, ॾही वग़रैह धयूं  िब खा�दा आिहिन। 

िपरोली भञो-

असाजं ेखाध ेम� सभु खा ंवधीक इ¬मेाल करण ुवािरयूं  ॿ शयूं  न त पौधिन सा ं िमलंिदयूं  आिहिन ऐ ंन ई 
जानवरिन सा,ं िहन मा ंघिट मा ंघिट िहक जो नालो ॿुधायो।

जॾिह ंत�ा ंजो दो¬ ´ूल म� पंिहजं ेलाइ ॾी²ं जो खाधो खणी अचण ुभुलजी वञ ेथो, त छा त�ा ं
पंिहजंो खाधो ²न सा ंसाझा कंदा आिहयो?

तना

अदरक पटाटा बस�साए बास जो तनो

िॿज

 अनाज   दालंू सुकिल मेवो
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अचो त चचा� (मंथन), कयूं !     

(क)  चचा� कयो

1. असा ंखे िक़�-िक़� ज ेखाधिन जी ज़�रत छो थीदंी आहे?
 2. असा ंमौसम (मंुद)ु ज ेमुतािबक़ु खाधो छो खा�दा आिहयूं ?

3. असा ंहीअ कीअ ंॿधुाए सघंदा आिहयूं  त खाधो संतुिलत ुआहे या असंतिुलतु?
4.  खध ेजी बबा¢दी खे रोकणु छो ज़�री आह?े घ� म� खाध ेज ेबबाद¢ िथयण ुखा ंरोकण ुजा कुझ ुतरीक़ा 

ॿधुायो?

(ख) िलखो-

 1. पिरवार म� खाईण ुवारािन फलिन ऐ ंभािॼयिुन जी फ़िहिर¬ ठािहयो।

 2. पंिहजंी पसंद जे किह ंतािम (खाध)े खे ठािहण ुजो तरीक़ो (िविध) िलखो।

 3.  कंिह ंअिहड़े खाध ेजो नालो िलखो जंिहम� इ¬मेाल िथयण ुवारी सामÓी पौधिन ऐ ंजानवरिन, िॿÄी ं
सा ंिमलण ुवारी शयिुन सा ंतयैािर थीदंी आह।े िमसाल तौ� लाइ, लसी, खीर सा ंतयैािर ॾही मा ं
ठहंदी आह ेजकेा जानवरिन मा ंिमलण ुवारी सामÓी आह,े अिहड़ी तरह खंडु असा ंखे कमंद ुमा ं
िमलंदी आहे ऐ ंकमंद ुपौधिन मा ंिमलणु वारी सामÓी आह।े

(ग) त�ीर ठािहयो

 1.  पंिहजंी कॉपी म� िटिन Õटेिन या थािलयिुन जी त�ीर ठािहयो।

 2.  हाणे िहन म� खाइणु जी उनु शयिुन जी त�ीर बणायो जंिह ंखे त�ा ंसब²ु, मंझंद ुऐ ंरात ज ेखाध ेम� 
खा�दा आिहयो।

(घ) िमली करे खाओ-  

 �ास म� लो िब िहकु फल खणी अचो पंिहजं ेउ¬ाद जी मदद ुसा ंफलिन जी चाट या सलाद ठािहयो 
सभेई िमली करे खाओ।

(ङ)   सोिचयो-     

 सोिचयो त जकेॾिह ंत�ा ंज ेघ� म� औिचतो ई को मेहमािन अची वञ,े त त�ा ंउन खे उÄीअ विØ 
छा खारा�दा ऐ ंछो? 


