
इकाई 3

इकाई के विषय मेें

इस इकाई मेें स््वस््थ जीवन हते ुसंतलुित आहार, व््ययायाम 
और विश्राम की महत््वपरू््ण भमूिका पर चर््चचा की गई ह।ै

प्रत््ययेक व््य�क्‍त स््वस््थ एवं प्रसन्‍न रहना चाहता ह।ै इस 
इकाई मेें विद्यार््थथियोों को उन विभिन््न प्रकार के खाद्य पदार्थथों 
से परिचित कराया गया ह ैजो शरीर के निर््ममाण मेें, शरीर 
को ऊर््जजा दनेे मेें और रोगोों से सरुक्षा करने मेें सहायक होते 
हैैं। इस इकाई मेें छह प्रमखु स््ववादोों (षड्-रस) को उदाहरणोों 
के साथ प्रस््ततुत किया गया ह ैऔर विद्यार््थथियोों को संतलुित 
आहार तथा पर््ययाप्‍त स््वच््छ जल की आवश््यकता के 
विषय मेें भी बताया गया ह।ै

यह इकाई सावधानीपरू््वक भोजन करने, दनैिक 
व््ययायाम की आवश््यकता, समचुित विश्राम और सभी 

संसाधनोों के प्रति कृतज्ञता ज्ञापित करने पर भी केें द्रित 
ह।ै इसमेें बताया गया ह ै कि किस प्रकार अनेक तत््वोों, 
व््य�क्‍‍त‍योों एवं पशओु ंके कठिन प्रयासोों से प्रत््ययेक अन््न 
का उत््पपादन संभव होता ह।ै इसमेें विद्यार््थथियोों को अन््न के 
प्रत््ययेक दाने को महत््व दनेे और भोजन को कभी व््यर््थ न 
करने की शिक्षा दी गई ह।ै इसमेें समचुित स््ववास््थ््य सरुक्षा 
के लिए व््ययायामोों और खलेोों के उदाहरण भी दिए गए 
हैैं और सभी के लिए पर््ययाप्‍त विश्राम की आवश््यकता 
को भी इगंित किया गया ह।ै इस इकाई मेें उन विभिन््न 
समदुायोों के उदाहरण भी दिए गए हैैं, जो अपनी फसलोों 
की दखेभाल करते हैैं और सभी के योगदान का सम््ममान 
करते हैैं।

स््ववास््थ््य एवं आरोग््य
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सगुमकर््तता के रूप मेें शिक्षक — 
•	 विद्यार््थथियोों की आय ुके अनसुार 

उपयकु्‍त चार््ट, फ््ललैशकार््ड तथा खाद्य 
समहूोों, भोजन पकाने की विधियोों 
और संतलुित आहार पर लघ ुवीडियो 
के प्रदर््शन की व््यवस््थथा करेेंगे एवं 
विद्यार््थथियोों को अपने अवलोकनोों का 
अभिलखन करने हते ुमार््गदर््शन करेेंगे।

•	 एक ‘आहार मेला’ आयोजित करेेंगे, 
जहाँ विद्यार्थी अपने घर का बना भोजन 
लाएगँे; क्षेत्रीय भोजन की थालियोों का 
प्रदर््शन करेेंगे और खाद्य विविधता पर 
चर््चचा करेेंगे। साथ ही भोजन कोलाज 
बनाने तथा सोच-समझकर भोजन करने 
के अभ््ययास जैसी गतिविधियाँ करने मेें 
विद्यार््थथियोों की सहायता करेेंगे।

•	 विद्यार््थथियोों के लिए ‘ध््‍ययानपरू््वक भोजन 
करने’ की गतिविधि का आयोजन 
करेेंगे, जिससे वे भोजन के महत््व 
को समझेें; भोजन को व््यर््थ करने से 
बचेें; सोच-समझकर भोजन करने का 
अभ््ययास करेें; नियमित व््ययायाम करेें; 
और शरीर के लिए आवश््यक समिु‍चत 
विश्राम करेें।

•	 विद्यार््थथियोों को खाद्य पदार्थथों पर लगे 
लेबल पढ़ने, खाना पकाने की विधियाँ 
समझने और भोजन की प्रकृति के स््ववाद 
पर ध््‍ययान दनेे के लिए प्रोत््ससाहित करेेंे। 
उन्‍हें घर पर गहृकार््य देें, जैसे– खाद्य 
डायरी बनाना अथवा भोजन की एक 
संतलुित थाली तैयार करना।

•	 किसी पोषण विशषेज्ञ अथवा स््थथानीय 
किसान को आमतं्रित करेेंे, जो 
विद्यार््थथियोों से स््वस््थ भोजन एवं खाद्य 
स्रोतोों पर चर््चचा कर सकेें । साथ ही 
विद्यार््थथियोों के लिए सामदुायिक रसोई 
या खते की यात्रा का आयोजन करेें, 
जिससे खाद्य उत््पपादन और भडंारण की 
प्रक्रिया को जाना जा सके।

शिक्षकोों के लिए

इस इकाई मेें अध््ययाय 5 — ‘स््‍ववास्‍‍थ््‍य के लिए भोजन’ और अध््ययाय 6 — 
‘स््वस््थ रहो, प्रसन्‍न रहो’ सम््ममिलित हैैं। इन अध््ययायोों मेें प्रस््‍ततुत प्रमखु 
अवधारणाए ँनिम्‍नलिखित हैैं —

अध््ययाय 5

	• विद्यालय मेें आयोजित एक रोचक ‘आहार मलेे’ के माध््यम से 
यह अध््‍ययाय विद्यार््थथियोों को भोजन की विविधता से परिचित 
कराता ह ै और उनमेें संतलुित आहार की समझ विकसित 
करता ह।ै इसके माध्‍यम से विद्यार्थी ऊर््जजावान, शरीरवर््धक और 
रोगनिवारक खाद्य पदार्थथों को अपने आहार मेें स�म््मलित करने 
की आवश््यकता को समझ सकेें गे।

	• यह अध््ययाय हमारे दशे मेें उपयोग किए जाने वाले पारंपरिक 
खाद्य पदार्थथों की विविधता और परिवार के प्रत््ययेक सदस््य के 
अच््छछे स््ववास््थ््य के महत््व पर भी चर््चचा करता ह।ै

अध्यााय 6

	• इस अध््ययाय मेें स््ववास््थ््य एवं आरोग््य की आवश््यकता पर चर््चचा 
गई ह।ै इसमेें अनाज की यात्रा को दर््शशाया गया ह ैऔर बताया 
गया ह ैकि प्रकृति, व््य�क्‍त और अन््य जीव-जंत ुइस यात्रा मेें कैसे 
योगदान करते हैैं। यह विद्यार््थथियोों को प्रत््ययेक प्रयास और सभी के 
योगदान से शिक्षा ग्रहण करके उसका सम््ममान करना और उसके 
प्रति  आभार व््यक्‍त करना सिखाता ह।ै यह उन्‍हें भोजन व्‍यर््थ न 
करने की भी शिक्षा दतेा ह।ै

	• यह अध््ययाय विद्यार््थथियोों को प्रतिदिन सावधानीपरू््वक भोजन 
करने, व््ययायाम करने, अच््छछे से विश्राम करने और सभी संसाधनोों 
के प्रति कृतज्ञता व््यक्‍त करने के संबंध मेें मार््गदर््शन करता ह।ै 
यह सभी के लिए सरुक्षित वातावरण की आवश््यकता को भी 
इगंित करता ह।ै
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वि�द्याालय

आहाार मेेलेे मेंं
आपका स््‍ववागत है।

अंतंतःः आहाार मेलेेे काा दि�न आ हीी गयाा! वि�द्याार्थीी और उनकेे मााताा-पि�ताा मेलेेे केे 
लि�ए वि�भि�न्न प्रकाार केे खााद्य पदाार्थथ लााए हैंं।

5 स््‍ववास्‍‍थ््‍य के लिए भोजनस््‍ववास्‍‍थ््‍य के लिए भोजन
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मलेे मेें व‍‍िभ‍‍िन््न स््टटॉलोों पर ताजे फल, साग-स�ब््जयाँ, अकुंरित अनाज, ढोकला, 
लिट््टी-चोखा, दाल-बाटी-चरूमा, बाजरे की खिचड़़ी, छेनापोड़़ा, कढ़़ी-पकौड़़ा, 
केर-सांगरी, सिड्डू, भनुा हुआ मक््कका, चटपटी चटनी, गरमागरम डोसा, कुरकुरा 
वड़़ा, ज््ववार का उपमा, रागी के लड्डू और बहुत कुछ प्रदर््शशित किया गया।
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स््‍ववास्‍‍थ््‍य के लिए भोजनस््‍ववास्‍‍थ््‍य के लिए भोजन 7373

यदि आपको अपने विद्यालय मेें एक आहार मलेे का आयोजन करना हो तो आप उसमेें 
कौन-कौन से व््ययंजन स�म्‍‍म‍ल‍‍ित करना चाहेेंगे? एक सचूी बनाइए।

व‍‍िद्यार्थी भिन्‍न प्रकार के खाद्य पदार्थथों का स््‍ववाद चखने के लिए उत््ससुक थे। वे 
एक-एक करके प्रत््‍ययेक स््टटॉल पर गए।

अनूठा मसाला मिश्रण
मकेुश और उसके मित्र ‘अनठूा मसाला मिश्रण’ नाम के एक रंग-बिरंगे स््‍टटाॅल पर 
जाकर पं�क्‍त मेें खड़़े हो गए, जहाँ उनके सहपाठियोों द्वारा बनाया गया एक अनोखा 
व््ययंजन था। इस व््‍ययंजन का स््‍ववाद थोड़़ा मीठा, थोड़़ा नमकीन तथा हल््‍कका कड़वापन 
लिए हुए था। इस व््‍ययंजन मेें प्रयोग की गई सामग्रियोों के व‍‍िषय मेें अनमुान लगाने के 
खले से दकुान उल््‍ललास और जिज्ञासा से भर गई।

जिज्ञासावश उन्‍होंने पछूा, “हम सभी को इसका स््ववाद इतना अलग-अलग क्‍यों 
लग रहा ह?ै” दकुान पर खड़़े विद्यार््थथियोों ने मसु््ककु राते हुए बताया, “यह उगादि 
पचड़़ी ह,ै जो आधं्र प्रदशे, कर््ननाटक और 
तेलंगाना का पारंपरिक व््ययंजन ह।ै इसमेें 
छह प्रकार के अलग-अलग स््ववाद होते 
हैैं — मीठा, खट््टा, नमकीन, तीखा, 
कड़वा और कसैला। प्रत््‍ययेक स््ववाद इसे 
विशषे बनाता ह।ै जब ये सभी स््ववाद 
सही मात्रा मेें मिलाए जाते हैैं तो यह और 
भी स््ववादिष्‍ट लगता ह।ै”

सोोच‍ि�िए और लि�ख‍ि�िए
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हमारा अद्भ्तु संसार  हमारा अद्भ्तु संसार  कक्षा 4कक्षा 47474

क््यया आप न‍‍ीच ेसचूी मेें द‍‍िए गए प्रत््‍ययेक स््ववाद से मले खाने वाली कम-से-कम पाँच सामग्रि‍योों 
या खाद्य पदार्थथों के नाम जानते हैैं? उन््हेें नीच ेदिए गए स््थथानोों मेें लिखि‍ए। नीच ेएक उदाहरण 
दिया गया ह ै—

स््ववाद खाद्य सामग्री

मीठा गडु़

खट््टा इमली

नमकीन पाेहा

तीखा हरी मिर््च

कड़वा करेला

कसैला नीम

छोटे समहूोों मेें चर््चचा कीजिए और ऐसे 
खाद्य पदार्थथों की पहचान कीजिए, 
जिनमेें कम से कम तीन अलग-अलग 
स््ववाद होों — 

चर्चाा� कीीजि�ए

पोषक आहार की दुकान
सरुभि और उसके म‍‍ित्ररों ने ‘श्री अन््न’ अर््थथात मोटे अनाज से बने खाद्य पदार्थथों के 
स््टटॉल पर जाने का निर््णय लिया। व््‍ययंजन-सचूी दखेकर सरुभि को याद आया कि 
उसकी दादी सर््ददियोों मेें ज््ववार और बाजरे की रोटी खाती थीीं और गर््ममियोों मेें जौ की 
रोटी खाया करती थीीं। श्री अन््न पोषक तत््वोों के समदृ्ध स्रोत हैैं। व‍‍िद्याि‍र््थयोों ने ‘ज््ववार 
उपमा’ मगँाया और स््‍ववास्‍‍थ््‍यप्रद ‘श्री अन््न’ से बना भोजन खाकर प्रसन्‍न हुए।

लि�ख‍ि�िए

क्याा आप जाानतेे हंैं?

मीठा, खट््टा, नमकीन, तीखा, कड़वा और 
कसैला – ये छह स््ववाद आयरु्वेद मेें ‘षड्-रस’ 
के नाम से जाने जाते हैैं। आयरु्वेद के अनसुार 
‘षड्-रस’ यकु्‍त संतलुित भोजन स््ववास््थ््य के 
लिए लाभकारी होता ह।ै
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अपने घर मेें श्री अन््न (मोटे अनाज) से बने किसी खाद्य पदार््थ के विषय मेें और अध‍‍िक  
जानकारी प्राप्‍त कीजिए।

भोजन हमारी सहायता क‍‍िस प्रकार करता है?
व‍‍िद्यार्थी एक बैनर की ओर आकर््षषित हुए जिस पर लिखा था — 

‘थाली मेें रंग-बिरंगा भोजन, सदा दगेा स्‍वस्‍थ और आरोग्‍य जीवन’

पताा कीीजि‍�‍ए

हमेें व‍‍िभ‍‍िन्‍न प्रकार के खाद्य पदार््थ क््योों खाने चाहिए?

चर्चाा� कीीज‍ि�िए
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हमारे शरीर को स््वस््थ, ऊर््जजावान और सदुृढ़ बने रहने के लिए विभिन््न प्रकार 
के खाद्य पदार्थथों की आवश््यकता होती ह।ै हमारे शरीर की संतलुित वदृ्धि के लिए 
भोजन आवश््यक ह।ै चूकँि क‍‍िसी भी एकल खाद्य पदार््थ मेें हमारे शरीर के ल‍‍िए 
आवश्‍यक सभी पोषक तत््व नहीीं होते, इसलिए विभिन््न प्रकार के खाद्य पदार्थथों का 
सेवन करना महत््वपरू््ण ह।ै

खाद्य समूह

भोजन हमारे 
शरीर के निर््ममाण 

मेें सहायक 
होता ह।ै

भोजन हमेें ऊर््जजा 
प्रदान करता ह।ै

भोोजन हमेंं 
रोोगोंं सेे 

बचााताा है।ै
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यदि हम प्रतिदिन केवल एक ही प्रकार के खाद्य समहू का भोजन करेें, तो क््यया होगा?

चर्चाा� कीीज‍ि�िए

चावल, आल,ू गेहू,ँ मक््कका, केला, सेब, 
शकरकंद, शहद, बाजरा आदि खाद्य पदार््थ 
ऊर््जजा से भरपरू होते हैैं। मक््खन, घी, तेल आदि 
भी हमारे शरीर को ऊर््जजा प्रदान करते हैैं।

दालेें, फलियाँ, सोयाबीन, चने, मूगँफली, 
टोफू, दधू, पनीर, समे, बादाम, अखरोट, 
अडें, माँस, मछली आदि खाद्य पदार््थ हमारी 
माँसपशेियोों के निर््ममाण, शरीर की वदृ्धि‍ और 
उसे सदुृढ़ बनाने मेें सहायता करते हैैं। इन््हेें 
दहेवर््धक खाद्य पदार््थ कहा जाता ह।ै

इसी प्रकार नीब,ू संतरा, गाजर, पपीता, 
पालक, पत्ता गोभी, आवँला, टमाटर, अमरूद 
आदि फल और साग-स�ब््जयाँ हमेें रोगोों 
से लड़ने और हमारी रक्षा करने मेें सहायता 
करती हैैं। अत: इन््हेें सरुक्षा प्रदान करने वाले 
खाद्य पदार््थ कहा जाता ह।ै
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1.	 क््यया आप कुछ और प्रसंस््‍ककृ त खाद्य पदाथा� के नाम बता सकते हैैं?

2.	 आपको क््योों लगता ह ै कि हमेें प्रसंस््‍ककृ त खाद्य पदाथा� का सवेन करने से 
बचना चाहिए?

3.	 ऐसे प्रसंस््‍ककृ त खाद्य पदाथा� की सचूी बनाइए, जिन््हेें आप खाने से बचेेंगे।

लि�ख‍ि�िए

प्रससं््ककृ त खाद्य सामग्री को ‘ना’ कहेें
कुछ खाद्य पदार््थ ऐसे होते हैैं जिन्‍हें हम यदि नियमित रूप से और अधिक मात्रा मेें 
खाए ँतो ये हमारे स््ववास््थ््य के लिए हानिकारक सिद्ध होते हैैं। इनमेें तेल, नमक, चीनी 
आदि की मात्रा बहुत अधिक होती ह।ै इन््हेें प्रसंस््‍ककृ त खाद्य सामग्री कहा जाता ह।ै 
प्रसंस््‍ककृ त खाद्य सामग्री के कुछ उदाहरण हैैं— सॉफ््ट ड््रििंक््स, चिप््स, ब्रेड पकौड़़ा, 
समोसा, बर््गर, पिज््जजा और अत््यधिक प्रसंस््‍ककृ त ड‍‍िब््‍बबाबंद खाद्य पदार््थ आदि। 
अत््यधिक प्रसंस््ककृ त या ड‍‍िब््‍बबाबंद खाद्य पदार्थथों की तलुना मेें घर का बना ताजा 
भोजन कहीीं अध‍‍िक अच््‍छछा होता ह।ै
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भोजन दैनंदिनी

1.	 एक सप््‍तताह के लिए अपनी दनैिक दिनचर््यया की एक भोजन 
दनंैदिनी बनाइए। इसमेें किसी एक द‍‍िन के अपने भोजन के बारे 
मेें लिखिए कि सबुह के अल््‍पपाहार मेें, दोपहर मेें और रात के 
भोजन मेें आप क््यया-क््‍यया खाते हैैं। इसका एक उदाहरण नीच े
दिया गया ह।ै इस तालिका को एक सप््‍तताह के लिए बढ़़ाइए।

2.	 जो खाद्य पदार््थ स््ववास््थ््यवर््धक हैैं, उन््हेें गोल घरेे मेें चिह्नन‍ित कीजिए और जो 
स््ववास््थ््यवर््धक नहीीं हैैं, उन पर गलत (X) का चिह्न लगाइए।

3.	 आपकी दिनचर््यया मेें किन खाद्य-समहूोों की कमी ह,ै पहचानिए। अपने माता-पिता 
से चर््चचा कीजिए कि इन खाद्य-समहूोों को दिनचर््यया मेें कैसे स�म््मलित किया जा 
सकता ह।ै

दिन समय खाया गया भोजन

पहला दिन

अल््‍पपाहार इडली, सांभर, चटनी 

मध््यया� भोजन

रात्रि भोजन 

दसूरा दिन

अल््‍पपाहार

मध््यया� भोजन

रात्रि भोजन 

सतुंलित भोजन की थाली 
सतंलुित भोजन की थाली मेें तीनोों खाद्य समहूोों के खाद्य पदार््थ सही मात्रा मेें स�म्‍‍म‍लित 
होते हैैं — सरुक्षा दनेे वाले खाद्य पदा‍र््थ (फल और साग-स�ब््जयाँ) सबसे अधिक 
मात्रा मेें, उसके बाद शरीर बनाने वाले खाद्य पदार््थ और कुछ मात्रा मेें ऊर््जजा दनेे वाले 
खाद्य पदा‍र््थ। इससे हमेें स््वस््थ, सक्रिय एवं प्रसन््न बने रहने मेें सहायता म‍‍िलती ह।ै

1गति�वि�धि�

शिक्षण सकेंत

विद्यार््थथियोों को सभी प्रकार के स््ववास््थ््यवर््धक भोजन का सवेन करने के लिए प्रोत््ससाहित करेें।
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भारत मेें हर क्षेत्र की एक विशषे ‘थाली’ होती ह,ै जिसमेें विभिन््न प्रकार के 
खाद्य पदार््थ होते हैैं। इनके स््ववाद एवं स््ववास््थ््य लाभ अलग-अलग होते हैैं। अतलु 
और उसके म‍‍ित्र थाली के स््ववादिष्‍ट व््ययंजनोों के स््‍ववाद को चखने के लिए बहुत 
उत््ससाहित थे!

अपने क्षेत्र की ‘भोजन की थाली’ के बारे मेें पता लगाइए और उसमेें स�म्‍‍म‍ल‍‍ित खाद्य पदार्थथों 
की सचूी बनाइए।

स््ववास््थ््य के लिए जल
जल हमारे आहार का एक महत््वपरू््ण अगं ह।ै यह भोजन 
के पाचन मेें और हमारी त््वचा एवं शरीर को स््वस््थ रखने 
मेें सहायता करता ह।ै जल हमारे शरीर से अपशिष्‍ट पदार्थथों 
को मतू्र, पसीने और मल के माध््यम से बाहर निकालने मेें भी 
सहायता करता ह।ै इसके अत‍‍िर‍‍िक्‍त तरबजू और खीरे जसेै 
पानी से भरपरू फल खाने से भी शरीर मेें जल की मात्रा बनी 
रहती ह।ै पर््ययाप्‍त मात्रा मेें पानी पीना हमारी स््वस््थ आदतोों का 
अगं होना चाहिए।

पताा क‍ीी�ज‍ि�िए
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न‍‍िम््‍नाांकित सचूी मेें दिए गए खाद्य पदार्थथों को बनाने के लिए उपयोग की जाने वाली व‍‍िध‍‍ियोों 
की पहचान कीज‍‍िए। इसका एक उदाहरण दिया गया ह।ै आप अपने परिवार के सदस््योों की 
सहायता से भोजन बनाने की अन्‍य विधियाँ जोड़ सकते हैैं।

लि�ख‍ि�िए

भोजन बनाने की व‍‍िध‍‍ियाँ
सरुभि और उसके म‍‍ित्ररों ने आहार मलेे मेें विभिन्‍न प्रकार के व््ययंजनोों का आनंद 
लिया। वे यह जानने के लिए उत््ससुक थे कि ये व््ययंजन कैसे बनाए जाते हैैं।

पकाानेे कीी व‍ि�िध‍ि�ियाँँ� भोोजन

 भााप मेंं पकाानाा इडि�यप्पम 

उबाालनाा

भनूना

भााप मेंं पकाानाा

ग्रि�ल करनाा

तलनाा

बेेक करनाा

इडली		  दोसा		  चावल		      सांबर		                       पापड़

 खीर			  पोहा		    पडे़़ा		  गलुाब जामनु		भि  डंी की सब््‍जजी
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कुछ खाद्य पदार््थ ऐसे होते हैैं, जिन््हेें बिना पकाए भी खाया जा सकता ह ैजैसे कि 
स््‍ववादिष्‍ट फलोों की चाट, कुछ स�ब््जयोों का सलाद आदि।

1.	 क््यया आप घर पर खाना बनाने मेें सहायता करते हैैं?

2.	 क््यया आपको लगता ह ै कि परिवार के सभी सदस््योों को खाना बनाना आना 
चाहिए? क््योों?

चर्चाा� कीीजि�ए

क्याा आप जाानतेे हंैं?

शफे, एक व्‍यवसायिक एवं कुशल रसोइया 
होता ह,ै जो खाना बनाने के सभी पहलओु ं
मेें कुशल होता ह।ै फ्ररें च भाषा मेें ‘शफे’ 
शब््द का अर््थ रसोई का निर्देशक या प्रमखु 
होता ह।ै

क्याा आप जाानतेे हंैं?

हम सौर कुकर मेें भी भोजन पका सकते 
हैैं, जिसमेें गैस चलू््हहे की आग या बिजली 
की ऊष््ममा के स््थथान पर सरू््य के प्रकाश 
का उपयोग किया जाता ह।ै यह धआु ँया 
राख नहीीं छोड़ता जिससे पर््ययावरण प्रदषूित 
नहीीं होता।
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1.	 क्रियात्‍मक गतिविधि — खाद्य पदाथा � का कोलाज बनाना

	 सामग्री — परुानी पत्रिकाए,ँ समाचार-पत्र, कैैं ची, गोोंद और एक सादा कागज।

	� खाद्य पदार्थथों के चित्र काटकर तीन भागोों वाला एक कोलाज बनाइए — ऊर््जजा 
दनेे वाले खाद्य पदार््थ, शरीर न‍‍िर््ममाण करने वाले खाद्य पदार््थ और सरुक्षा दनेे वाले  
खाद्य पदार््थ।

आइए विचार करेें

शहदशहद
परू््ण प्राकृतिक

बिना चीनी मिलाए
शदु्ध और स्वादिष्‍ट

कुल वजन	 : 	 400 ग्राम
पैकिग तिथि	 : 	 08.03.2025
उपयोग तिथि	 :	 07.03.2026

2.	 विवरण पट‍‍््िटका (लेबल) की जाँच करना 

(क) 	 घर पर अपनी रसोई से कोई भी 
ड‍‍िब््‍बबाबंद खाद्य पदार््थ लीज‍‍िए। 
विवरण प�ट््टका दखेि‍ए और 
और उसमेें दी गई समा�प्‍त तिथि 
तथा प्रयकु्‍त दो मखु््य सामग्रियाँ 
नोट कीज‍‍िए।

(ख)	ड‍‍ि ब््‍बबाबंद खाद्य पदार््थ खरीदने 
अथवा खाने से पहले विवरण 
प�ट््टका की जाँच करना क््योों 
महत््वपरू््ण ह?ै
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3.	 आहार मेले का आयोजन
व‍‍िद्यार्थी घर का बना खाना ला सकते हैैं और विद्यालय मेें आहार मलेे का आयोजन 
कर सकते हैैं। अभिभावकोों को भी आहार मलेे मेें भाग लेने के लिए प्रोत््ससाहित किया 
जा सकता ह।ै

4.	 शब्‍द खोजि‍ए और घेरा लगाइए
नीच ेदी गई वर््ग पहलेी मेें भोजन से संबंधित शब््द बनाइए तथा उन पर गोला लगाइए। 
एक उदाहरण दिया गया ह।ै

चाा व ल तीी म चंं सुु ड़ीी गुु

सुु ठ क्ष अंं क् ई शूू ज्ञ ड़

ख ढ़ टाा म्् काा बाा घ रि� म

मंं कीी भाा जुु चीी जंं ॠ ऐ व:

रि� फ त्र ङ कीी राा आ म ष

क्् हीी ध‍ि�ि केे लाा जाा ऊ ताा पाा

इ य ञ जोो औ भाा ढ़ स ल

म बंं नुु वाा नि� गंं ठाा लीी क

लीी थ बीी सेे ब झीी वाा ह द
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