
�ाना सा खेायाण: सेहतमु� दा ज़िजु� जुो हिहकु 
हिह�ो

3
अ

�
ाया

कोऽरुक्? कोऽरुक्? कोऽरुक्? 
हिहतभाक्ु मिमुतभाक्ु ऋतुभाक्ु

(सुभाानिषत)
केरु सेां�तामें� द? केरु सेां�तामें� द? केरु सेां�तामें� द? हूं जीेको खाादो खााए जीेको 

सेां�ताबु�, वि�चंोली मिमेंकदाद ऐं � मेंौसांमें, �क्त ऐं � जीगा� लाय मुेंनासिसांबु हुन्जीे।

(हूंकमेंता �ारोो चंयण) 

मेेंद ुऐं � मिमेंवि� रोोज़ �ूल जीे नोकिटेसां बुोडेड ता े
अॼा जीो खायाल पढ़ीदा अकि��विन। अॼा जीो 
खायाल अन्नेन जीातााविन जीी�स्किन्त, हुन्नखेा 
मेंताजीस्सीुसां ठाायइ�दो आ�े। मिमेंवि� मेेंद ुखेा 
चंयाय ता कि�य कि�क सां� �ृता चंयणी आ�े 
जींजीो मेंतालबु आ�े जिजीयरोन खेा खाादो 
जिज़न्दागाी किडे�दो आ�े। .’ 

�लो कि�न चं�ाणीअ जीी अ�मिमेंयता खेा सांमेंझण जीी कोभिशाशा कयउ�।

3.1 पोाण छा खेायाउँँ था? 

सरर्गगमुी 3.1 :  हलोो रिरकॉडग कयाउँँ 

असांा� सां�ई रोोज़ खाादो खााईंदा आहु्यो� । खाादो असांा�जीी रोोज़मेंरोाड जीी जिज़�दगाीअ जीो कि�क ज़रूरोी 
कि�स्सीो आ�े। टेेबुल 3.1 मंें कि�न �फ्तेे ताव्हांा� जीेकिक खाादे जीी शायुविन जीो �ाकि�पो कयु� हुनजीी 
फेे�रिरोस्त ठाायो।

अन्नेाना जुातानिना जुीवाहिन्त
annena jātāni jivanti
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टेेबल 3.1 मंें इकट्ठाा कयल डेेटाा सांं� तव्हांं� पहिं�ंजेे खाादेे जोो मुुशााहि�दोो छाा ठााए सि�घोो ताा?  छाा 
तव्हांं� रोोज़ हर खाादेे मंें हि�क जेेहड़ोो खाादोो खााईंदाा आह्योो याा तव्हांं�जीी पसंं द बदलदीी आहेे? 
पहिं�ंजेे दोोस्त पाारांं� ठाायल फेेहरि�स्त साा पहिं�जंीी फेेहरि�स्त जीी मुुवााज़ि�नाा कयोो। पहिं�ंजेे दोोस्त ऐं ं
पााण पाारांं� वााहि�पोो कयल खाादेे मंें मुुमाासलत ऐं ंइख्ति�लााफाात खेे ॻॊॊल्ह्योो। तव्हांं� छाा ॻॊॊल्ह्योो? 
पहिं�जंीी नोोटबूूक मंें पहिं�ंजेे नतीीजन खेे रि�कॉॉर्डड कयोो। तव्हांं� इहोो ध्याान डि�नोो हूंंदोो त तव्हांं�जेे 
दोोस्त ऐं ंतव्हांं� पाारांं� खाादल खाादेे मंें हि�क वरााइटीी आहेे।
छाा तव्हांं� सोोचंंदाा आह्योो त असांं�जेे मुुल्क जीी सभि�नीी रि�याासतन मंें खाादेे मंें एहड़ोो तनवु्वुव रहंंदोो 
आहेे?

3.1.1 जुदुाा जुदुाा खेेत्रन मंें खाादोो

सरर्गगर्मीी 3.2: हलोो त दरि�यााफ्त कयउँँ

	� इंंडि�या ा जेे घणनि� रि�याासतन मंें उगाायल फसल्यूंं�  ऐं ंरीीवाायतीी तौौर तेे इस्तेेमााल कंं दड़ खाादेे 
जीी कि�स्म्यूंं�  ॻॊॊल्ह्योो। तव्हांं� माालुुमाात कट्ठीी करण लााए पहिं�जंीी लााइब्रेेरीी जीी कि�तााबूंं�  जोो 
हवाालोो ॾई ऐं ंइन्टरनेेट तेे ॻॊॊल्ह्यण ऐं ंपहिं�ंजेे दोोस्तन, परि�वाार ऐं ंपड़ोोसींं � सांं� ॻऻऻलॿॊॊल करेे 
सघि�न्दाा आह्योो।

टेेबल 3.1: हफे्ते मंें वााहि�पोो कयल खाादेे जीी शयुनुि�

डि�हू खाादेे जीी शयुुनि�

सूूमर

मंंग ल

बुुधर

वि�श्पत

शुुक्कर

छंंछर

आतवाार
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छोो असांं� मुुल्क जेे वधीीक रि�याासतन मंें खाायदड़ रि�वाायतीी खाादेे मंें तनवु्वुव डि�सउ ताा?
टेेबल 3.2 मंें तव्हाान्जेे पाारांं� कट्ठोो कयल डेेटाा खेे दरि�यााफ्त कयोो। कुुझ खाादेे जीी शयुुनि� एहड़ीी 
आहि�न जेेकाा वधीीक रि�याासतन मंें आम आहि�न? हुन खाादेे जीी शयुुनि� जीी फेेहरि�स्त ठाायोो। 
तव्हाा खेे मि�लीी सघि�न्दोो आहेे त कुुझ खाादोो वधीीक रि�याासतन मंें आम आहि�न ॿॆॆतरफ कुुझ रुॻॊॊ 
खाास रि�याासतन मंें हीी ख़ाायोो वेंंदोो आहेे।
लोोकल उगॉॉयल फसल्यूँँ�  ऐं ंरीीवाायतीी खाायदड़ खाादेे जीी शयुुनि� जेे वि�च तव्हााखेे छाा रि�श्तोो समझ 
मंें इन्दोो आहेे? तव्हांं� इहोो ध्याान डि�नोो हूंंदोो त केेहड़ीी भीी रि�याासत जोो रीीवाायतीी खाादोो आम तौौर 
तेे हुन्न रि�याासत मंें उगड़ वाारीी फसलन जेे आधाार तेे हूंंदोो आहेे। भाारत हि�कुु जुुदाा जुुदाा मि�ट्टीी ऐं ं
मौौसम जीी कि�स्म्यूंं�  वाारोो खेेतीीकंं दड़ मुुल्क आहेे। घणनि� फ़सल्यूंं�  मि�ट्टीी ऐं ंमौौसम जेे हाालाातन जे े
आधाार तेे पहिं�ंजेे घणनि� खेेत्रन मंें उगााइ वेंंदीी आहि�न।
भाारत जेे घणनि� खेेत्रन मंें, खाादेे जीी पसंं द हुन खाास खेेत्र मेंं खाादेे जीी फसल्यूंं�  खेे पोोखण, 
ज़ााइकीी तरज़ीीहाात, सक़ााफ़त ऐं ंरीीवाायत जेे आधाार तेे जुुदाा जुुदाा थीी सघींं �दीी आहि�न।

टेेबल 3.2: भाारत जीी कुुझ रि�याासतन मंें कुुझ रीीवाायतीी खाादोो

रि�याासत लोोकल उगॉॉयल 
फसल्यूँँ�   रीीवाायतीी खाायदड़ खाादेे जीी शयुुनि� मशरुबाात

पंंजा ाब भुुट्टोो, गोोहूँँ , कााबलीी 
चनाा, दााल्यूंं�  

मक्के जीी रोोटीी, सरसोो जोो सााग,छोोलेे 
भटूरेे, परांं�ठाा, हलुओं,ं खीीर

लस्सीी,  छांं�छ (बटर 
मि�ल्क), खीीरू, चााय

कर्नाा�टक चाावर, राागीी, उरद, 
नाारेेल

इडलीी, डोोसाा, सांं�भर, नाारेेल जीी चटनीी, 
राागीी मुुदे्दे, पााल्याा, रसम, चाावर

बटर मि�ल्क, कााफीी, 
चााय

मणि�पुुर चाावर, बैंंबूू, 
सोोयााबीीन

चाावर, इरोंं �बाा (चटनीी), उट्टीी ( पीीलीी 
मटर ऐं ंसााए बसर जीी कढ़ीी) सिं�ंगजुु, 
कांं�गसोोई

काारीी चााय

ॿ्योो कोोई

	� टेेबल 3.2 मंें, वधीीक रि�याासतन खेे जोोडे़े ऐं ंगड कयल डेेटाा भर्योो। कुुझ मीीसााल्यूंं�  पहरांं� 
खाा डि�नल आहि�न।
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3.1.2 बदालो� देा समुया सा� पोचाइण जुा तरीका हिकया थी वायाा आहिहना?
ताव्हांा� सिसांख्यूंो ता खाादे जीी आदता सांभि�न रिरोयासांतान मंें जीुदा जीुदा आकि�न। असांा�जीी खाादे जीी 
पसां� द गाड्डीोगाड्डी खाादो पचंाइण जीा तारोीका कि�क ॿॆॆ सांा� अलगा आकि�न। छाा असांा�जीी खाादे जीी 
आद�ू ऐं � खाादो पचंाइण जीा तारोीका सांमेंय सांा� बुदली �या आकि�न?

सरर्गगमुी 3.3 हलोो त ॻॊॊल्ह्युयंा�  ऐ � ॻॊालोॿॊलो कयाउँँ

� पकि��जीे खाादे जीी आद�ू�  ऐं � पचंाइण जीे तारोीकन जीे बुारेो मंें पकि��जीे �ॾन खाा मेंालुमेंाता कट्ठाो 
करेो सां�ालन जीी कि�क फेे�रिरोस्त ठाायो। सां�ालन जीी कुझ मिमेंसांाल्यूंु �ेठा किडेनल ता� —
 के�ड़ोी तारो� जीो खाादो ताव्हांा� अञाा खााईंदा आह्योो ऐं � छाा नओं आ�े?
 पचंाइण जी ेतारोीकन मंें सांमेंय सांा� छाा बुदला� आयो आ�?े
 कि�न बुदला� जीी के�ड़ोी �जी� आ�े?

� ठायल सां�ालन जीे आधारो ताे कुझ �ॾन सांा� इ� टेरो�ू कयो।

(अ) चुं�ा (रोी�ायताी स्टाो�) (बु) आधुविनक गैासां स्टाो�

फेोटूे 3.1: सांमेंय सांा� पचंाइण मंें बुदला�

(सां) सिसांल - बुट्टीो (स्टाोन ग्रुाइ�डेरो) (घो) वि�दु्यता ग्रुाइ�डेरो
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�� आ�ारो, �� जीी�न
Eat Healthy, Live Healthy

ताव्हांा� जीकेो इ�टेरो�ू कयो हूं�झी छाा नताीज़ा विनकताा? खाादे जीा तारोीका, क�लोनाारी तरीका �ी चं��दा 
आकि�न, सांमेंय सांा� बुदली �या आकि�न। रोी�ायविता ऐं � मेंॉडेनड कलिलनारोी तारोीकन जी ेवि�चं कि�कु अ�में 
अ�तारो हूं�दो आ�।े प�रोा�, �धीक खाादो चुं� ेता े�ी ठाईंदो हुयो (फेोटूे.3.1 अ)। अॼा कल, �धीक 
खाादो मेंोडेनड गैासां स्टाो� जी ेइस्तमेेंाल सांा� ठाय�दो आ� े(फेोटूे.3.1 बु)। प�रोा�, सिसांल - बुट्टीो इस्तमेेंाल 
करेो �थीन सांा� �धीक विपसांण जीी कमुें थीी �दो हुओं (फेोटूे.3.1 सां)। कि�न किदयण, असांा� कि�कु एलेब्जिक्टके 
ग्रुाइ�डेरो जीो इस्तमेेंाल करेो आसांानी सांा विपसांण जीो कमुें क� दो आहु्यो�  (फेोटूे.3.1 द)। ॻॊॊल्ह्योो छाा ॿ्या 
तारोीका पचंाइण ऐं � विपसांण जीा थीी �दा हुआ। पचंाइण जीा तारोीका छाो सांमेंय सांा� बुदलजीी �दंा आकि�न? 
इ� ेबुदला� �जी�न जीी �जी� सांा थीी सांघोीन ताा जिजीय ता टेे�ोलॉजिजीकल तारोक्की, बु�ेतारो टेाे�सांपोटेड ऐं � 
बु�ेतारो मुें�ासांलाता।

3.2 खेादेा जुा अज्�ा छा आहिहना?

मेेंदं ऐं � मिमें�स्टा �ूल मंें �लदड़ो रोी�ायताी खाादे जीे फेे�स्टा�ल ताे �या। फेे�स्टा�ल जीो मेंौजीू हुओं 
खााओं सेां�तामें� द, रो�ो सेां�तामें� द।

फेे�स्टा�ल मंें रिरो�ायताी पक�ान जीी घोणविन किकसांर्म्यूू डेेखााईदड़ो घोणविन स्टााल लगाल हुआ। 
डेॉ पोभिशाताा, गाज़ाइयता जीी मेंाकि�रो, शाामिगादडन खेा सांमेंझाए पयी ता सेां�ता सांभि�नी खाा �ॾॊ धनु 
आ�े।

    रोाजी�ानी खाादो      गाुजीरोाताी खाादो        असांामेंी खाादो
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�लो ता सांमेंझऊ�  डेॉ पोभिशाताा जीे कि�न बुयान जीो छाा मेंतालबु आ�े।
छाा ताव्हांा� कॾकि� मेंानी छाडेी ता�? जीॾकि� ताव्हांा� मेंानी छाकिडे ताव्हांा�खेा किकय 

लगाो �ो?
असांा� थी�ल ऐं � घोटे तााक़ाता �ारोो में�सूांसां क� दा आकि�यू�  जीॾकि� असांा� कुझ देरो तााईं 

न खााईंदा आकि�यू� । छाा ताव्हांा� सांोचंो ता� ता कि�क मैेंरोाथीन रोनरो रेोसां मेंाल ऐं � हुनखाा� पोए 
�कूोसां जीो पाणी छाो विप�दो आ�?े 

�कूोसां फेौरिरो ता�ानायी मुें�यैा करंोदो आ�।े �कूोसां 
काबुो�ाइडेेटेे जीी कि�क मिमेंसांाल आ�।े काबुो�ाइडेेटेे 
असांा�जीी गाीज़ा जीी कि�क बुवुिनयादी ज़रिरोयो आ�।े अनाजी 
जिजीय गेाहूं�, चंा�रो ऐं � मेंक्का, �ाॾ्यू�  जिजीय बुटेाटेा ऐं � गा�जीी ऐं � 
फेल जिजीय केलो, अन्नानासां ऐं � अम्बु ुकाबुो�ाइडेेटेे जीा कुझ 
ज़रोीया आकि�न ( फेोटूे.3.2)।

छाा ताव्हांा� ॼऻणदा आह्योो ता आमें खा� डे� �ी 
काबुो�ाइडेेेटे जीी कि�क किकस्म आ�े?

छाा ताव्हांा� सांोचिचं�दा आह्योो ता असांा� थीद्दे मंें पकि��जीी 
रोी�ायताी गाीज़े जीे कि�क कि�स्सीे जीे रूप मंें लडं्डी खाायण छाो 

पसां� द क� दा आकि�यू� ? 
बुेसांन या गेाहूं� जीो अट्टीो (अट्टीो) ऐं � घोीउ गूा� द (खाायण �ारोी 

गाो �द), म़ेें�ा ऐं � विबुज्ज सांा� गाड्डी लडं्डी जीा अ�में अजी हूं�दा 
आकि�न। घोी ऐं � घोणविन तारो� जीा ताेल खाादे जीी जीज़्बु जीी ॿॆ ॆ
तारो� जीी किकस्म जीे अ�दरो गु्रुप कई �ंदी आ�े, जीेका चंबुी 
चंयो �ंबुो आ�े।  

�ा, मुें� �जीी दादी मेंोन की बुधायो �ो 
ताा� गेा� ऐंन मिमेंयॉ� सां�  �रेोल लादो 
असांा� किक गारोमें रोाखान ले ता�ानाई 

फेरो�में कान थीा।

बुेसांन या गेाहूं� जीो अट्टीो (अट्टीो) ऐं � घोीउ गूा� द (खाायण �ारोी 
गाो �द), म़ेें�ा ऐं � विबुज्ज सांा� गाड्डी लडं्डी जीा अ�में अजी हूं�दा 
आकि�न। घोी ऐं � घोणविन तारो� जीा ताेल खाादे जीी जीज़्बु जीी ॿॆ ॆ
तारो� जीी किकस्म जीे अ�दरो गु्रुप कई �ंदी आ�े, जीेका चंबुी 

(फेोटूे.3.3) मेें�ा, जिजीय 
मूें� गाफेली, अखारोोटे, नारेोल, बुादामें ऐं � बुुज्ज जिजीय कदं्दे 
जीा विबुज्ज़, सुांरोजीमुेंखाी जीा विबुज्ज़ चंबुी जीा अ�में 
जीरोीया थीी �दा आकि�न। चंबुी जीखाीरोो सिथीयल ता�ानाई 
जीो कि�क ज़रोीयो आ�े।

फेोटूे.3.2: काबुो�ाइडेेेटे जीा कुझ ज़रिरोया

आलू, गान्नो, केलो, 

अन्नानासां,

गा�जीी,

गाेहु�, 

चंा�रो,

बुाज़रोा, मेंकई 

अ�बुु,
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�ा�, मुेंकि��जीी ॾऻॾई मुेंखेा च्य��दी हुई ता घोी ऐं � मेें�न सांा� रोच्यल लडं्डी असांा� खेा गारोमें रो�ण लाए 
ता�ानाई मुें�ैया करोाईंदा आकि�न।

कारोबुो�ाइडेेेटे ऐं � चंबुी घोणविन कम्म करोण लाय ता�ानाई मुें�यैा करोाईंदा आकि�न। इन्ही करेो, 
उ� े तवाानााई ॾॆयाण वाारो खेादाो च्य�ाईंदा आकि�न। �धीक खाादे जीी प�चंान कयो जीकेा 
कारोबुो�ाइडेेेटे ऐं � चंबुी जीा सुांट्ठाा ज़रोीया आकि�न।   

प्रो�टेना �ी असांान्जी ेखाादे जीो कि�कु अ�में कि�स्सीो आ�।े रोा�दन �ारेो मेंाण्हूं खाे पकि��जीी मेंा�सां पेभिशायू�  
ठाायण लाए �धीक मेंात्रा मेंं प्रोोटेीन जीी ज़रूरोता हूं�दी आ�।े मेंाण्हूं खाे बुोटेन गाड्डीोगाड्डी जीान�रोन खाा� 
प्रोोटेीन मिमेंली �ंदो आ�।ेप्रोोटेीन ॾॆयण �ारोा कुझ तामेंामें सुांट्ठाा बुोटेा दाल्यूंू� , �भिणयू� , मेंटेरो ऐं � मेंे�ा 
आकि�न (फेोटूे.3.4अ)। जीान�रोन जी ेज़रिरोये मिमेंलण �ारोा प्रोोटेीन खाीरो, पनीरो, अ�डेो,मेंच्छीी ऐं � मेंीटे 
(फेोटूे.3.4बु)। प्रोोटेीन �ारोो खाादो असांा�जी ेजिजीस्म खाे �धण ऐं � मेंरोम्मता मेंं मेंदद क� दो आ�।े इ�,े 
इन्ही करेो, ज़िजु� ठायाण वाारो खेादाो च्य�ाईंदा आकि�न।

(फेोटूे.3.4) प्रोोटेीन जीा कुझ ज़रिरोया

(अ) बुोटेन जीे ज़रिरोये

चंना, 

मुें� गा, ताुअरो दाल, रोाज़मेंा,

मेंटेरो,

सांोयाबुीन 

(बु) जीान�रोन जीे ज़रिरोये

मेंच्छीी, अ�डेा

पनीरो,

चिचंकन,

�ोक 3.3: चंारोबुीए जीा काजी ज़रिरोया

अख़ारोोटे, 

सुांरोजीमुेंखाी जीा 
विबुज्ज़, 

विपस्ता,

सांोयाबुीन,

काजीु

विताल के बुीजी

मुें� गाफेली, 

बुादामें,

मेंक्खण

ॾ�ी,

वाधीक ॼाणो

कुताबुी रोीछा (polar bear) पकि��जीी चंमेंड़ोी जीे अ�दरो घोणी �ी 
चंबुी जीमेंा क� दा आकि�न। इ�ा चंबुी ता�ानाई जीे ज़रिरोये जीे रूप मंें 

कमें इन्दाी अथीन। इ�ा में�ीनो ल�बुी सांदी जीी विन�े (कि�बुरोनेशान) मेंाल 
हुननजीी मेंदद क� दी तान, बुगैारो खााए हुन्नखेा जिज़�दा रो�ण जीे काविबुल 
ठााइ�दी तान।

कमें इन्दाी अथीन। इ�ा में�ीनो ल�बुी सांदी जीी विन�े (कि�बुरोनेशान) मेंाल 
हुननजीी मेंदद क� दी तान, बुगैारो खााए हुन्नखेा जिज़�दा रो�ण जीे काविबुल 
ठााइ�दी तान।कुताबुी रोीछा 

खाीरो
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प�रोो मेंामेंलो1
प�रेो जीे सांमेंय, ल�बुे सांमें� दरिरो सांफेरो मेंाल, में�ा� अक्सरो खूान ��दड़ो ऐं � सुां�ल मेंसुांड़ोन सांा� 
दखुाी थीी �ंदा हुआ। 1976 मंें सांमें� दरिरो सांफेरो मेंाल, �ॉकिटेशा ताबुीबु जीे� लिल�डे ध्याान किडेनो 
ता में�ा� जीेका नीबुु�  ऐं � सांन्तरोा खाायन पया कि�न अलामेंा�ू�  खाा ॿॆा�रो थीी �या। खूान ��दड़ो 
ऐं � सुां�ल मेंसुांड़ोा �वाी नाले जीे मेंज़ड जीी अलामेंा�ू�  आकि�न।

ॿ्यो मेंामेंलो  2
I1960 मंें, कि��दस्तानी सांाइ� सिसांदान ॼऻणो ता कि�मेंालय जीे खेात्रन ऐं � �ारोता जी े
उत्तेरोी मैेंदान �ागा मंें मेंाण्हुन जीी आबुादी जीे वि�चं, गाले जीे अ�ौ सुांज़न 
जीी विनशाान्यूंू�  मेंरूजीा हुयू� । �ारोता सांरोकारो जीे कानून जीे मुेंतााविबुक, आयोकिडेन 
नमेंक ठाायण लाए आयोकिडेन मंें आमें नमेंक़ा मिमेंलायण जीी क�ायद कयी 
�यी। आयोकिडेन नमेंक जीी ख़ापता कि�नी अलामेंा�ू�  खेा ज़ाकि�रोी ताौरो ता े
खातामें करेो रोखाय। कि�य अलामेंा�ू�  कि�न खेात्र जीी मिमेंट्टीी मंें आयोकिडेन जीी 
कमेंी जीी �जी� सांा नताीजीतान लॉकल खाादे ऐं � पाणी जीी सां�ाई मंें आयोकिडेन जीी कमेंी जीी �जी� 
सांा हुयू� । गाले जीे अ�ौ सुांज़न र्गोइटेर बुीमेंारोी जीी विनशाान्यूंू�  चंई �ंदी आ�े।

 ता कि�मेंालय जीे खेात्रन ऐं � �ारोता जी े
उत्तेरोी मैेंदान �ागा मंें मेंाण्हुन जीी आबुादी जीे वि�चं, गाले जीे अ�ौ सुांज़न 
जीी विनशाान्यूंू�  मेंरूजीा हुयू� । �ारोता सांरोकारो जीे कानून जीे मुेंतााविबुक, आयोकिडेन 
नमेंक ठाायण लाए आयोकिडेन मंें आमें नमेंक़ा मिमेंलायण जीी क�ायद कयी 
�यी। आयोकिडेन नमेंक जीी ख़ापता कि�नी अलामेंा�ू�  खेा ज़ाकि�रोी ताौरो ता े
खातामें करेो रोखाय। कि�य अलामेंा�ू�  कि�न खेात्र जीी मिमेंट्टीी मंें आयोकिडेन जीी 

प्रोोटेीन जीी सां�ी मेंात्रा �ध� दे ॿॊऻरन लाय हुनजीे सां�ी �ाधारेो ऐं � तारोक्की लाय खाादे मंें शाामिमेंल 
करोण घोणो �ी ज़रूरोी आ�े। कि��ा के�ड़ोो खाादे जीा जीज़बु ताव्हांान्जीे रोोज़ाना खाादे  जीा कि�स्सीा 
आकि�न?

छाा ताव्हांा� कॾकि� मेंशारूमें किडेसांा आकि�न? उ�े घोणोकरेो अ�धेरोी ऐं � नमें 
जीगा� ताे उगााया �ेम्बुा आकि�न। खाायण �ारोा मेंशारूमें प्रोोटेीन जीा 
सुांट्ठाा ज़रिरोया आकि�न। 

मेंशारूमें
वाधीक ॼाणो

छाा ताव्हांा� सांोचिचंन्दाा आह्योो ता असांा�खेा पकि��जीे रोोज़मेंरोाड खाादे मंें फेल, �ाॾ्यू�  ऐं � ॿ्या बुोटेन सांा� 
मिमेंल्यूंल खाादे जीो कि�स्सीो शाामिमेंल करोण लाय सांला� किडेविन �ंदी आ�े। �लो �ेठा किडेनल विबुन 
मेंामेंलन खेा पकिढोकरेो कुझ ॿ्यन खाादे जीे जीज़्बु जीी अ�मिमेंयता खेा सांमेंझऊ —

प�रेो मेंामेंले खेा पढ़ीी ताव्हांा� छाा तााबुरो कयो थीा? ��ी छाा सांा ठाीक थीी �ई? विन�बु ुऐं � सां� तारोो ��ी 
खेा ठाीक करोण मंें मेंदद क� दो आ�।े ��ी वि�टेामिमेंन सांी जीी कमेंी सांा थीी �दो आ�।े निवाटेामिमुना सांी 
सिसांटेसेां �ारेो फेलन जिजीय नी �बु ुऐं � सां� तारेो मंें हूं�दो आ� ेजीकेो कि�न बुीमेंारोी खेा ठाीक क� दो आ�।े
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ताव्हांा� ॿ्यन खाादे जीी जीज़्बु जीे बुारेो मंें किकय पताो लगााइ�दो जीेका असांा�जीे जिजीस्म खेा घोणविन 
विबुमेंारिरोयू�  सांा बुचंाइ�दा आकि�न?

सरर्गगमुी 3.4: हलोो हिहक सवा� कयाउँँ 

� घोणविन खाादे जीी जीज़्बु जीे ज़रोीयन ऐं � कम्मन खेा ॻॊॊ�ण लाय फेोटूे.3.5 मंें किडेनल 
चंाटेड जीो मुेंताालो कयो। वि�टेामिमेंन ऐं � मिमेंनरोल जीे �धीक ज़रिरोयन खेा ॻॊॊल्ह्योो। कि�न 
खाादे जीी जीज़्बु जीी कमेंी सांा सिथीयण �ारोी बुीमेंारिरोन जीी विनशाान्यूंू �ी सांमेंझो।

� पकि��जीे आसां पडेोस़ां मंें �ञाो ऐं � मेंाण्हुन सांा� ॻऻऻलॿॊॊल कयो ऐं � पताो लगाायो ता कोई 
मेंाण्हूं चंाटेड ताे फेे�रिरोस्त सिथीयण विनशाा�ू�  ॾॆखाारेो ताो।( उस्ताद जीी कि�दायता सांा� गाड्डी 
शाामिगादडन पारोा� कि�न तारो� जीो कि�क ता�किककी प्रोोजीेक्ट खाड़ोी सांसिघो�बुो आ�े)।

� पकि��जीे खाादे सांा� कि�न्ही विनशाा�ू�  जीो लागाापो करेो ऐं � कमेंी जीी  बुीमेंारोी या खारोाबुी जीी 
प�चंान कयो।

� ॾॆखााई किडेदण विनशाा�ू�  जीे लाय मुेंमेंकिकन �जी�न ऐं � सुांधारो लाय खाादे ज़रूरोता जी े
बुदला� जीी सांला� ॾ्यो।

� �धीक सांला� लाय हुनखेा कि�क डेॉक्टरो ॾॆ �ञाण जीी सांला� ॾ्यो।

ॿॆॆ मेंामेंले जीो ताव्हांा� छाा नातीजुो कढो थीा? 
ताव्हांा� अख़ाबुारो, इश्तोे�ारो या कि�क नमेंक जीे पैकेटे ताे कि�नजीे बुारेो मंें पढ़ीी करेो 

आयोकिडेन नमेंक जीे बुारेो मंें सिसांखाी ताा सिसांघोो। कि�नजीो छाा मेंतालबु आ�े? आयोकिडेन 
नमेंक आयोकिडेन जीो नमेंक़ा जीी ज़रूरोता जीी मेंात्रा मिमेंल्यूंल सांादो आमें नमेंक़ा �ी थीी �दो 
आ�े।

नमेंक़ा जीी खेाताी अगारिरोयासां नाले जीी कबुीली विबुरोादरोी जीो कि�क रोी�ायताी 
रिरो�ाज़ आ�े। उ�े न� ढेो कच्छी जीे रोण ऐं � गुाजीरोाता जीे ॿ्यन कि�स्सीन मंें नमेंक़ा 
जीी खेाताी क� दा आकि�न। अट्ठा में�ीनन तााईं, उ�े रेोमिगास्तान जीी �य� करो 
गामेंी मंें रो��दा आकि�न ऐं � सांमें� दरो जीे पाणीअ सांा� नमेंक़ा कढोण जीे लाइ 
ॾाढोी कड़ोी मेें�नता क� दा आकि�न।

वाधीक ॼऻणो
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खााद्य घटक 
(वि�टाामि�न/

खनि�ज) काार्यय कुुझ जरि�ए 
कमीी बीीमाारीी/ 

खरााबीी नि�शाान्यूंं�  

वि�टाामि�न ए 
अख्यूंं�  ऐं ंस्कि�न 
खेे सेेहतमन्द 
रखंंदो ो आहेे

पपीीतोो, गज़र, अंंबूू, 
खीीर

डि�सण जीी 
तााक़त जीी कमीी

कमजोोर नज़र, 
अंंधेेरेे मंें डि�सण मेंं 
कमीी (night 
blindness), 
कॾहि� डि�सण जीी 
तााक़त ख़तम 

वि�टाामि�न बीी

दि�ल खेे 
सेेहतमन्द रखंंदो ो 
आहेे ऐं ंजि�स्म खेे 
घणनि� कम्म 
करण मंें मदद 
कंंदो ो आहेे।

वड़ीीयूू, मेेवाा, पूूरोो 
अनााज, बि�ज़्ज, खीीर 
साा  ठयल शयुुनि�

बेेरीीबेेरीी
सुुजण, पेेर ऐं ंहत्थन 
मंें झूंं� झुुनीी याा जलन, 
सांं�स वठण मंें 
तकलीीफ़

वि�टाामि�न सीी
बि�माारि�यूंं�  साा 
लड़ण मंें मदद 
कंंदो ो आहेे।

आवलोो, अमरुद, 
सााहीी मि�र्चच, सन्तरोो, 
नि�म्बुु

स्कर्वीी
खूून वााराा मसूूड़ाा, 
जख्म धीीरेे ठीीक 
थि�यण

वि�टाामि�न डीी

हड्डीी ऐं ंॾंंन्द जीी 
सेेहत लााय 
कैैल्शि��यम 
सोोखण मंें जि�स्म 
जीी मदद कंंदो ो 
आहेे।

सूूरज जीी रोोशनीी तेे 
वेेहण, खीीर, मक्खन, 
मच्छीी, अंंडाा

रि�केट््स मुुलाायम ऐं ंमुुड़््यल 
हॾ्डि�यूंं�

कैैल्शि��यम
हड्डीी ऐं ंॾंंन्द खेे 
सेेहतमन्द रखण 
मंें मदद कंंदो ो 
आहेे।

खीीर, सोोयाा खीीर, ॾहीी, 
चीीज़, पनीीर

हड्डीी ऐं ंॾंंन्द जीी 
खरााबीी 

कमज़ोोर हड्डीी ऐं ंॾंंन्द 
जीी खरााबीी

आयोोडीीन
जि�स्माानीी ऐं ं
ज़हनीी सरर्गगरू्म्यू� 
करण मंें मदद 
कंंदो ो आहेे।

समन्दरीी शि�वााल, 
सि�घााड़ाा, आयोोडि�न 
नमक 

घोंं �घोो गले जेे अग्याा सूूजन

आइरन रक्त काा 
महत्वपूूर्णण घटक

सााहि� पत्तेे वाारीी भााॾ््यूंं� , 
चुुकंं दर, अनाार एनीीमि�याा कमज़ोोरीी, सांं�स जोो 

नंंढोो थि�यण

फोोटूू.3.5: वि�टाामि�न ऐं ंमि�नरल जोो चाार्टट, हुनजाा कम्म, कुुझ जरि�ए, कमीी बीीमाारीी/खरााबीी ऐं ंनि�शाान्यूंं�

खाादेे जीी जज़्ब (वि�टाामि�न/मि�नरल)
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फोोटूू.3.5 खांं�, तव्हांं� सि�ख्यौौ त वि�टाामि�न(ए, बीी, सीी ऐं ं डीी) ऐं ं मि�नरेेल्स (कैैल्शि��यम, 
आयोोडीीन ऐं ंआयरन) खाादेे जेे जज़्ब जाा ॿ गु्रुप जेेकाा असांं�जेे जि�स्म खेे घणनि� बीीमाारि�न खाँँ� 
बचााईंदाा आहि�न। पर, असांं� कि�य वि�टाामि�न ऐं ंमि�नरेेल्स जीी कमीी साा थि�यण वाारीी बीीमाारि�न ऐं ं
खरााबीी सांं� ॿऻऻहर नि�करीी सिं�ंघूू थाा?

(अ) वि�टाामि�न ए जाा कुुझ जरि�याा 

पपीीतोो

अम्बूू गज़र

(ब) वि�टाामि�न बीी1 जाा कुुझ जरि�याा

गेेहु 
चाावर

पनीीर

फ्लेेक्स बि�ज्ज 

कद्दूू जाा बि�ज्ज़ 

(स) वि�टाामि�न सीी जाा कुुझ जरि�याा (द) वि�टाामि�न डीी जाा कुुझ जरि�याा 

संंत रोो

टमााटोो

आमलाा नींं �बू ू

अमरुद

सााहीेे� मि�र्चच 

मच्छीी

खाायण वााराा 
मशरूम 

अंंडाा

मक्खन

चि�त्र 3.6: वि�भि�न्न वि�टाामि�नोंं � केे कुुछ स्रोोत

खाादेे जाा जज़्ब जेेकाा तवाानााई मुुहैैयाा करााइंंदाा आहि�न, वााधाारेे जीी हि�माायत कंंदा ा आहि�न, 
मरम्मत मंें मदद ऐं ं जि�स्म खेे बीीमाारीी खाा बचाायण ऐं ंघणनि� जि�स्माानीी कम्मन खेे बरकराार 
रखींं �दाा आहि�न, गि�ज़ााई मवााद च्यवााइंंदाा आहि�न। असांं�जेे खाादेे मंें अहम गि�ज़ााई मवााद मंें 
काार्बोोहााइड्रेे�ट, प्रोोटीीन, चर्बीी, वि�टाामि�न ऐं ंमि�नरल शाामि�ल आहि�न।

वि�टाामि�न ऐं ंमि�नरल हि�फााज़तीी गि�ज़ााई मवााद च्यवााइंंदाा आहि�न। इहे ेगि�ज़ााई मवााद जि�स्म खे ेबीीमाारीी 
खाा बचााईंदाा आहि�न ऐं ंअसांं�खेे सेेहतमंंद रखंंदाा आहि�न। तव्हांं�जाा मााउ पीीउ 

खीीर
खीीर

खीीर
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ताव्हांा� खेा खाीरो, सांा�ी �ाॾ्यू� , फेल ऐं � पूरोो अनाज़ बुाकायदा रोोज़ �ठाण जीी सांला� ॾई सांसिघोन 
थीा। इ� ेखाादे जीी शायवुिन वि�टेामिमेंन ऐं � मिमेंनरोल (फेोटूे.3.6) जीा कुझ जीरिरोया आकि�न। अगारो ता 
वि�टेामिमेंन ऐं � मिमेंनरोल जीी न�ढोी मेंात्रा जीी ज़रूरोता हूं�दी आ�,े उ� ेअसांा�जी ेजिजीस्म खेा सेां�तामें�द रोखाण 
लाए विन�ायताी ज़रूरोी आकि�न।

ताव्हांा� क�ी ऐं � पचंल �ाॾय्ू�  मंें छाा अ�तारो ना�र ईंदो आ�?े छाा ताव्हांा� ध्याान किडेनो आ� ेता 
�ाॾ्यू�  कॾकि� कॾकि� पकि��जीो चंमेंकीलो रो�गा छाॾॆ किडे�दी आकि�न या जीॾकि�� पचंाइ�ू�  आकि�न ता 
�धीक मुेंलायमें ऐं � घोटे कुकुड रोी थीी �दंी आकि�न? कुझ मिगाज़ाई में�ाद जिजीय वि�टेामिमेंन सांी ऐं � ॿ्या 
�धीक ताजे़ आ�चं ता ेपचंण जी ेदौरोान गुामें थीी �दंा आकि�न। छाा फेल ऐं � क�ी �ाॾ्यू�  खेा पकि��जी ेखाादे 
मंें शाामिमेंल करोण हुकमेंता �ारोो फैेसांलो न थीी �दो। फेल ऐं � �ाॾ्यू�  खेा धोयण कटेण या लिछालड़ो जी े�ी 
नताीजीतान कुझ वि�टेामिमेंन गुामें थीी सांघोविन थीा। ताॾकि�� �ी, तामेंामें घोणी सिसांफेारिरोशा कई �ई आ� ेता 
सां�ई फेल ऐं � �ाॾ्यू�  सां�ी सांा धोई करेो इस्तमेेंाल करोण घोजुी।े

फेल ऐं � �ाॾ्यू�  गाज़ाई फेाइबुरो सांा� मेंालामेंाल हूं�दी आकि�न। �लो ता किडेसांउ गाज़ाई फेाइबुरो किकय 
असांा�जीे लाय फेायदे �ारोो थीी �दो आ�े।
ज़रूरोी मिगाज़ाई में�ाद जीे अला�ा, पकि��जीे जिजीस्म खेा गाज़ाई फेाइबुरो ऐं � पाणीअ जीी ज़रूरोता आ�े। 
गाज़ाई फेाइबुरो खेा रफे� �ी चंयो �ंबुो आ�े, जीेको असांान्जीे जिजीस्म खेा को �ी मिगाज़ाई में�ाद 
मुें�ैया न करोाईंदो आ�े। �रोी �ी,उ�े असांा�जीे खाादे जीा ज़रूरोी जीज़्बु आकि�न। उ�े �ज़में न 
सिथीयल खाादे खेा ॿॊऻर्हेर कढोण मंें जिजीस्म जीी मेंदद क� दो आ�े ऐं � सू्टाल खेा सांौलो रोस्ते खेा यकिकनी 
बुनाइ�दो आ�े। असांा�जीे खाादे मंें रोफेेज़ खाासां ताौरो ताे मुेंनासिसांबु बुोटेन जीी शायुविन जीे ज़रिरोये मिमेंल�दो 
आ�े।

छाा असांा� खेा बुोटेन ऐं � जीान�रोन खाा सांॾ्या मिगाज़ाई में�ाद मिमेंली �ंदा?
न, मेेंदं। मिगाज़ाई में�ाद जिजीय लुड़ो सांमें� दरो 

जीे पाणी या पत्थरोन खाा� मिमेंली सांघोविन 

थीा।

न, मेेंदं। मिगाज़ाई में�ाद जिजीय लुड़ो सांमें� दरो 

जीे पाणी या पत्थरोन खाा� मिमेंली सांघोविन 

वि�टेामिमेंन डेी ता सूांरोजी जीी रोोशानी मंें 
पकि��जीे जिजीस्म खेा गाीनी �ञाण सांा �ी 

कुदरोताी मिमेंली सांघोे थीो।
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सांाई पत्तेे �ारोी �ाॾ्यू� , तााज़ा फेल, पूरोो 
अनाज़, दाल्यूंू ऐं � मेें�ा रोाफेेज़ जीा सुांट्ठाा 
ज़रिरोया आकि�न। 

मेंुमेंकिकन �द तााई लोकल उग्याल ऐं � 
बुोटेन ता े�धल खाादो खाायण, जिजीस्म लाय 
सेां�ता �ारोो �ी काने परो असांा�जीे मेंा�ौल ऐं � 
असांा�जी ेग्रु� लाय �ी तामेंामें सुांट्ठाो आ�।े

पोाणी �ी असांान्जीे खाादे जीो 
कि�कु अ�में कि�स्सीो आ�े। इ�ो जिजीस्म खेा खाादे 
खाा मिगाज़ाई में�ाद खेा जीज़्बु करोण मंें मेंदद 
क� दो आ�े। इ�ो जिजीस्म खाा पसांीने ऐं � मुेंटेे पारोा� 
गा�द ुकढोी �दो आ�े। असांा� खेा ज़रूरोता �रो पाणी 
पाण खेा सेां�ता �ारोो रोखाण लाए बुकायदे पीणो 
घोुजीे।

मुेंकि��जीी दादी खेा सू्टाल कढोण मंें किदक्कता अथीसां। 

�ाणे मूें�  सांमें�ो ता छाो डेॉक्टरो हुन्न खेा �धीक 

फेाइबुरो �ारेो खाादे खाायण जीी सांला� किडेविन।
मुेंकि��जीी दादी खेा सू्टाल कढोण मंें किदक्कता अथीसां। 

�ाणे मूें�  सांमें�ो ता छाो डेॉक्टरो हुन्न खेा �धीक 

फेाइबुरो �ारेो खाादे खाायण जीी सांला� किडेविन।

कोलंोथर र्गोपोालो (1918-2019) �ारोता मेंं गाज़ाइयता जीी 

ता�कीक शाुरू कई हुई। हुन 500 खाा �सिधक कि��दसु्तानी खाादे 

जीो, हुनजेी गाज़ाइयता जीी कीमेंता जी ेलाय ताब्जिज्जयो कयो हुयईं ऐं � 

कि��दसु्तानी ��ाले सांा� कि�क मेंुनासिसांबु खाुरोाक जीी ताजीवि�ज़ 

कयउ�। हुन प्रोोटेीन, ता�ानाइ ऐं � ॿ्यन खाादे जी ेजीज़्बु जीी �रो 

जीगा� फै़ल्यूंल कमेंी जीी प�चंान क� दे हुए �ारोता जीी आबुादी जीी गाज़ाईयता जीी �ालता ता े

सां�े जीी अगाुआई कयउ�। इन्ही �जी� सांा 2002 मेंं मिमेंडे डेे मेंील जीो, �ाण ेकि�क ' पी एमें 

पोषण ' शाुरुआता, सांरोकारोी ऐं � सांरोकारोी मेंान्यूंताा मिमेंल्यूंल �ूलन मेंं अमेंल शाुरू �ो। इ�ा 

�ीमें देशा �रो जी ेकरोोड़ोन ॿॆऻरोन जीी गाज़ाईयता ऐं � सेां�ता खाे �धायण मेंं कि�क अ�में 

किकरोदारो अदा कयउ�।

हिहक साइ��सदााना खेे ॼऻणो

खाादे जीा के�ड़ोा जीरिरोया आकि�विन जीकेा असांा�जीे जिजीस्म खेा पाणी 
मेंु�यैा करोाईंदा आकि�विन? सुांन्न 
जीी कि�क फेे�रिरोस्त ठाायो ?
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3.3  खेादेा जुी मुु��लोफ जुज़्ब जुी जुा�च हिकया थे ? 

�लो घोणविन खाादे जीी शायुविन मंें मिमेंलदड़ो गाज़ाई में�ाद जीी खाोजी कयउ� ।
कुझ गाज़ाई में�ाद जिजीय �ाचग ( काबुो�ाइडेेेटे जीी कि�क किकस्म), चंबुी ऐं � प्रोोटेीन जीो सांरोल सांादी 

जीा�चं जीो इस्तेमेंाल करेो पताो लगााए सांघोबुो आ�े, परो ॿ्यन जीो कि�क चंगाी तारो� सांा� लेसां लेबुोरेोटेरोी मंें 
�ी पताो लगााए सांघोबुो आ�े। �लो दयाडफ्ते कयउ�  ता किकय असांा� कुझ खाादे जीी शायुविन मंें स्टााचंड, चंबुी 
ऐं � प्रोोटेीन जीी मेंौजीूदगाी जीो पताो लगााए सांघोबुो आ�े।

3.3.1 �ाचग जेु लोाया जुा�च

सरर्गगमुी 3.5: हलोो तहहिकक कयाउँँ

� खाादे जीी कुझ शायुविन जीी न�ढोी मेंात्रा ख़ायो जिजीय आलू जीी कि�क टुेकड़ोो, खाीरोो, ढोॿॆल, कुझ 
उबुलयल चंा�रो, उबुल्यूंल चंणा, कुट्यल मूें� गाफेलिल, ताेल, मेंक्खण ऐं � कुट्यल नारेोल। 
ताव्हांा� जीा�चं लाय ॿ्या �ी खाादे जीा सांामेंान खाड़ोी सिसांघोो ताा।

3.3.2 चबी जुी जुा�च

सरर्गगमुी 3.6: हलोो तहहिकक कयाउँँ

� खाादे जीे सांामेंान जीो कि�क न�ढोो कि�स्सीो कयो जिजीय ताव्हांा� सांरोगाडमेंी 3.5 मंें स्टााचंड जीी मेंौजीुदगाी 
जीी जीा�चं कयउ� ।

� �रो खाादे जीे सांामेंान खेा कि�क अलगा कागाज़ जीे टुेकडे़ो ताे रोख्यूंो। 
� खाादे जीे इदड मिगादड कागाज़ खेा लपेटेो ऐं � दॿॆऻयो।  सां� �ली करेो कागाज़ फेटेड़ोो न घोुजीे।
� अगारो खाादे जीे सांामेंान मंें थीोड़ोो पाणी आ�े, कागाज़ खेा सुांकड़ो ॾ्यो।
छाा कागाज़ ता ेताले �ारोो पेचं ठाई �यो आ�?े ताव्हांा� कि�न पैचं जी ेलाय छाा �जी� सांोच्यो ताा? अगारो 
ताले या मेंक्खन खाादे जी ेसांामेंान मेंं मेंौजीदू आ�,े हुन कागाज़ ता ेताले �ारोो पैचं छाॾॆ किडेनो ताय। 
�ाण,े कागाज़ खाे रोोशानी जी ेअ�ा पकड़ोो। छाा ताव्हांा� कि�न पैचं खाा चंमेंकदी रोोशानी खाे किडेसांी सिसांघोो 
ताा? कागाज़ ताे कि�क ताले �ारोो पैचं खाादे जी ेसांामेंान मेंं चंबुी खाे ॾॆखाारेो ताो।  कि�न मेंा के�डे़ो सांामेंान 
मेंं चंबुी आ�?े टेेबुल 3.3 मेंं पकि��जीो मुेंशााकि�दो रिरोकॉडेड कयो।

3.3.3 प्रोटेीना जुी जुा�च

सरर्गगमुी 3.7: हलोो तहहिकक कयाउँँ
कि�य सांरोगाडमेंी उस्ताद पारोा� सांाविबुता करेो सांसिघो�बुी आ�े।
� प�रोो सिथीयल सांरोगाडमेंी मंें जी� च्यल खाादे जीे सांामेंान खेा खायो।
� पत्थरो या मेंाटेडरो जीे इस्तेमेंाल सांा� खाादे जीे सांामेंान जीो पेस्टा या पाउडेरो ठाायो।
� कि�क अलगा सांफ़ा परोखानली मंें �रो खाादे जीे सांामेंान जीो अधु चंम्मचं वि�झो। 

(फेोटूे.3.7) घोणविन खाादे जीे सांामेंान मंें स्टााचंड जीी मेंौजीुदगाी जीी जीा�चं

� कि�क अलगा बुताडन ताे �रो सांामेंान जीो कि�क न�ढोो टुेकड़ोो रोखुा।
� डेोे�रो जीी मेंदद सांा �रो खाादे जीे सांामेंान जीे मेंत्था आयोकिडेन जीे �ल जीी 2-3 बुू� द किकरोायो 

(फेोटूे.3.7)।
� ध्याान सांा किडेसांो ता खाादे जीे सांामेंान जीे रो�गा मंें कोई बुदला� आयो आ�े। छाा उ�े कारोा - 

नीरोा थीी �या आकि�न? टेेबुल 3.3 मंें पकि��जीो मुेंशााकि�दो रिरोकॉडेड कयो।
कारोो नीरोो रो�गा स्टााचंड जीी मेंौजीुदगाी जीी तारोफे इशाारोो करेो थीो।
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3.3.2 चबी जुी जुा�च

सरर्गगमुी 3.6: हलोो तहहिकक कयाउँँ

� खाादे जीे सांामेंान जीो कि�क न�ढोो कि�स्सीो कयो जिजीय ताव्हांा� सांरोगाडमेंी 3.5 मंें स्टााचंड जीी मेंौजीुदगाी 
जीी जीा�चं कयउ� ।

� �रो खाादे जीे सांामेंान खेा कि�क अलगा कागाज़ जीे टुेकडे़ो ताे रोख्यूंो। 
� खाादे जीे इदड मिगादड कागाज़ खेा लपेटेो ऐं � दॿॆऻयो।  सां� �ली करेो कागाज़ फेटेड़ोो न घोुजीे।
� अगारो खाादे जीे सांामेंान मंें थीोड़ोो पाणी आ�े, कागाज़ खेा सुांकड़ो ॾ्यो।
छाा कागाज़ ता ेताले �ारोो पेचं ठाई �यो आ�?े ताव्हांा� कि�न पैचं जी ेलाय छाा �जी� सांोच्यो ताा? अगारो 
ताले या मेंक्खन खाादे जी ेसांामेंान मेंं मेंौजीदू आ�,े हुन कागाज़ ता ेताले �ारोो पैचं छाॾॆ किडेनो ताय। 
�ाण,े कागाज़ खाे रोोशानी जी ेअ�ा पकड़ोो। छाा ताव्हांा� कि�न पैचं खाा चंमेंकदी रोोशानी खाे किडेसांी सिसांघोो 
ताा? कागाज़ ताे कि�क ताले �ारोो पैचं खाादे जी ेसांामेंान मेंं चंबुी खाे ॾॆखाारेो ताो।  कि�न मेंा के�डे़ो सांामेंान 
मेंं चंबुी आ�?े टेेबुल 3.3 मेंं पकि��जीो मुेंशााकि�दो रिरोकॉडेड कयो।

3.3.3 प्रोटेीना जुी जुा�च

सरर्गगमुी 3.7: हलोो तहहिकक कयाउँँ
कि�य सांरोगाडमेंी उस्ताद पारोा� सांाविबुता करेो सांसिघो�बुी आ�े।
� प�रोो सिथीयल सांरोगाडमेंी मंें जी� च्यल खाादे जीे सांामेंान खेा खायो।
� पत्थरो या मेंाटेडरो जीे इस्तेमेंाल सांा� खाादे जीे सांामेंान जीो पेस्टा या पाउडेरो ठाायो।
� कि�क अलगा सांफ़ा परोखानली मंें �रो खाादे जीे सांामेंान जीो अधु चंम्मचं वि�झो। 

एहनितयाात

• इ�े केमिमेंकल नुकसांान �ारोा आकि�न ऐं � ध्याान सांा इस्तेमेंाल करोण जीी जीरुरोता आ�े।  
कि�न मेंा के�डे़ो �ी केमिमेंकल खेा न छुायो अगारो चंयो न �ञाे।

• अगारो कोई केमिमेंकल ताव्हांान्जीे जिजीस्म ताे फै़ली �ञाे, फेौरोन हुन मुेंताासिसांरो जीगा� खेा 
पाणीअ सांा धोई छाॾॊ।

• कि�न मेंा के�डे़ो �ी केमिमेंकल खेा पकि��जीे मुें� � मंें न वि�झो, या सूां� घोण जीी कोभिशाशा न 
कयो।
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� �रो जीा�चं परोखानली मंें 2-3 चंम्मचं पाणी मिमेंलाए करेो ऐं � हुन खेा ठाीक सांा� कि�लायो।
� डेॉे�रो जीी मेंदद सांा �रो जीा�चं परोखानली मेंं कॉपरो सां�ेटे घोोल जीी 2 बुू� दा वि�झो। 
� �ाणे, कि�क ॿ्यो डेॉे�रो खाड़ोी ऐं � 10 बुू� दा का�स्टाक सांोडेा घोोल जीी �रो परोखानली मंें वि�झो।
� ठाीक सांा मिमेंलायो ऐं � कुझ मिमें�टेन लाय बुगैारो छेाडे़ो जीा�चं परोखानली खेा छाॾॆ रोखाो। 

फेोटूे.3.8 घोणविन खाादे जीे सांामेंानन मंें प्रोोटेीन जीी मेंौजीूदगाी जीे लाय जीा�चं

ढोॿॆलपत्थरो ऐं � मेंाटेडरो चंा�रो मूें� गाफेली 

मेंटेरो

सांोयाबुीन

ताव्हांा� छाा मेंुशााकि�दो कयो? छाा कि�क जी�ेड़ोी जीा�चं परोखानली जीो सांामेंान बुगंानी थीी �या? इ�ो 
बुगंानी रो�गा खाादे जी े सांामेंान मेंं प्रोोटेीन जीी मेंौजीदूगाी जीी तारोफे इशाारोो करोदो आ�।े पकि��जीो  
मेंुशााकि�दो टेेबुल 3.3 मेंं लिलख्यूंो।
टेेबुल 3.3 सांा� ताव्हांा� के�ड़ोा नताीजीा कढोी सिसांघोो थीा? के�डे़ो खाादे जी ेसांामेंान खाा �सिधक गाज़ाईं 
में�ाद जीी मेंौजीदूगाी ॾॆखााइ ॾॆ थीी? के�डे़ो खाादे जी ेसांामेंान खाा प्रोोटेीन ऐं � चंबुी विबुविनन जीी मेंौजीदूगाी 
ॾॆखााइ ॾॆ थीी? मेंू� गाफेली प्रोोटेीन ऐं � चंबुी विबुविनन जीी मेंौजीूदगाी ॾॆखाारेो थीी। इ�ो इशाारोो करेो थीो ता 
कोई खाादो जीकेो असांा� खाायउ थीा, घोणा �ी गाज़ाइ में�ाद हुनमंें थीी सांघोविन थीा। छाा कोई ए�ड़ोो 
खाादो आ� ेजीमैेंे के�डे़ो �ी गाज़ाइ में�ाद जीी कमेंी आ�?े कि�नमेंा केड़ोो खाादो ताव्हांा� रोोज़ इस्तमेेंाल 
क� दा आह्योो? ॿ्यो खाादो ॻॊॊ�ण जीी कोभिशाशा कयो जीकेो स्टााचंड, चंबुी ऐं � प्रोोटेीन जीो सुांट्ठाो ज़रिरोयो 
आ�।े
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3.4	 मुुत्वााज़ि�न खुरुााक

छाा गज़ााइ मवााद जीी ज़रूरत सभि�नीी जीी हि�क जेेहड़ीी हूंंदीी आहेे? छाा तव्हांं� ऐं ंतव्हांं� जेे ॾऻऻॾॆॆ 
जीी हि�क जेेहड़ीी याा गज़ााइ मवााद जीी हि�क जेेहड़ीी माात्राा जीी ज़रूरत आहेे? उमर, जिं�ंस, जि�स्माानीी 
सरगर्मीी, सेेहत जीी हाालत, तर्ज़़ ज़ि�न्दगीी, ऐं ंइन्हई तरह जेे आधाार तेे हि�क खुुरााक मंें गज़ााइ 
मवााद जीी कि�स्म ऐं ंमाात्राा जुुदाा जुुदाा थीी सघि�न्दीी आहि�न।

सरगर्मीी 3.8 हलोो त ॻॊॊलु्ह्यु  

सरगर्मीी 3.1 मंें हफ्तेे भर इस्तेेमााल कयल खाादेे जीी फेेहरि�स्त तैैयाार कई आहेे। चेेक कयोो त 
तव्हांं�जेे खाादेे मंें वााधाारेे ऐं ंतरक्कीी लााय ज़रूरीी साामाान ऐं ंसञाा गज़ााइ मवााद आहि�न। गर न, चेेक 
कयोो केेहड़ाा गज़ााइ मवााद याा ॿ्याा खाायण जाा जज़्ब शाामि�ल करण ज़रूरीी आहि�न।

हि�क खुुरााक जेेहमे जि�स्म जीी सहीी वााधाारोो ऐं ंतरक्कीी लााय सञाा गज़ााइ मवााद, रााफेेज ऐं ंसहीी 
माात्राा मेंं पााणीी हि�क मुुतवााज़ि�न ग़ि�ज़ाा जे ेरूप मेंं ॼााणोो वेंंदोो आहे।े हि�क मुुतवााज़ि�न ग़ि�ज़ाा ठाायण 
लााए तव्हांं� पहिं�जंीी खुुरााक मेंं छाा तब्दीीलि�यांं� कन्दौौ?

टेेबल 3.3: घणनि� खाादेे जे ेसाामाान मंें मौौजूूद गज़ााइ मवााद जीी तलााश

खाादेे जेे साामाान जोो 
नाालोो

स्टाार्चच जीी जांं�च लााय खाादेे जेे 
साामाान जोो रंंग

चर्बीी जीी जांं�च लााय तेेल वाारोो पैैच
प्रोोटीीन परीीक्षण मंें खााद्य पदाार्थथ काा रंंग – 

जाामुुनीी (बैंंगनीी)।
स्टाार्चच जीी 

मौौजूूदगीी हांं�/न

चर्बीी जीी 
मौौजूूदगीी 

हांं�/न

प्रोोटीीन जीी 
मौौजूूदगीी हांं�/न

आयोोडीीन 
जांं�च खाा पहराँँ� 

आयोोडीीन 
जांं�च खाा पोोए अगकथीी हांं�/न मुुशााहि�दोो हांं�/न प्रोोटीीन जांं�च खाा पहराँँ�   प्रोोटीीन जांं�च खाा पोोए

बटााटाा

खीीरोो

उबल्यल चाावर 

ऊबल्यल चणाा 

मूंं� गफलीी 

ढॿल/
बुुर्कोंं

मक्खण

नाारेेल 

ॿ्योो कोोई
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र्ग�ाइ मुवाादा जुी मुालुोमुात
(100 ग्रा� जेु लोाया)

ता�ानाई
536.0 केलोरोी 

(किकलो कैलोरोीजी)

चंबुी 35.0 ग्रुा

काबुो�ाइडेेेटे 53.0 ग्रुा 

प्रोोटेीन 7.0 ग्रुा 

खुारोाकी फेाइबुरो 4.8 ग्रुा

र्ग�ाइ मुवाादा जुी मुालुोमुात
(100 ग्रा� जेु लोाया)

ता�ानाई
355 kcal

355 केलोरोी (किकलो 
कैलोरोीजी)

चंबुी 6.26 ग्रुा

काबुो�ाइडेेेटे 58.58 ग्रुा 

प्रोोटेीन 18.64 ग्रुा 

खुारोाकी फेाइबुरो 16.8 ग्रुा

सरर्गमुी 3.9 हलोो त मुुकाबलोो कयाउँँ

कि�त्तेे ॾॆखााइ किडेन्दाड़ो आलू जीे �ेफेसांड जीे कि�क पैकेटे ऐं � रोध्याल चंणन जीो कि�क पैकेटे लाय �ेठा 
किडेनल गाज़ाइ में�ाद जीी मेंालुमेंाता खेा पढ़ीयो।

(अ) आलू �ेफेसांड (बु) रोध्याल चंणा

मेंथीे िडॖनल खाादे जीे पैकटेविन ताे िडॖनयी �ई पोषण सांा� ॻॊॾयल जाणॖजे आधारो ता े
ता��ा�केकि�डेो खाादो चूं� किडे�दो ? ऐं छाो?
कुछा खाादे जीी शायुविन मंें शुागारो ऐं �सां जीी मेंात्रा �धीक थीे�ड़ो जीे करेो कैलोरोी जीी मेंात्रा �धीक 
हूं�दी आ�े।कि��मेें प्रोोटेीन,खाविनजी, वि�टेा मिमेंन, ऐं खाायण �ारोी शायुविन मंें रेोशाा डेाऻढोी घोटे मेंात्रा मंें 
हूं�दा आकि�न।कि�न खाादे के जी� क फूेडे कयो �ंदो आ�े।कि�न खाादे मंें आलू �ेफेसांड,कंडेी, ऐं 
कबुोनेटे विपयण जीी शाय मिमेंलं थीी।कि�न खाादे जीी शायुविन खेा  बुारो बुारो �ठाण सुांठाो काने। छाोजी े
इ�ो असांा�जीी सेां�ता लाए सुांठाो काने।इ�ो आसांाखेा मेंोटेरो करेो थीो।कि�न तारोीके मेंाण्हूं खेा केई 
सेां�ता �ारोी चिचंज़विन खेा नज़रो कणो प�� दो आ�े।ता��ा� खेा डेा. पोभिशाताा जीी कि�न गाा� खेा 
�मेेंशाा याद रोखाण घोुजीे किक"सेां�ता �ी सां�ीन खाा� �डेी कुन्जीी आ�े।"�� रो�ण लाय आसांाखेा 

3.5 जुअुर: र्ग�ाईंयात सा� भारपंोर अनााजु 

ताव्हांा� जीुअरो, बुाज़रोा, रोागाी ऐं � सांन�ा 
(फेोटूे.3.9)। इ�ा �ारोता जीी मेंकामेंी 
फेसांल आ�े (फेोटूे.3.9)। इ�ा आसांानी 
सांा घोणविन मेंौसांमेंी मेंा�ौल मंें उगााइ�  
�ञाी सांसिघोम्बुी आ�े। इ�े �धीक 
गाज़ाईंयता सांा� �रोपूरो अनाजी मिमु�ेटे्स
�ी चंया �ंदा आकि�न। छाा ताव्हांा� कि�न 
मिमें�ेटे सांा� ठायल खाादे जीा मेंाल कॾकि� 
�ी खाादा ता�? 

मिमें�ेटे्सां न� ढेो आकारो �ारोा अनाजी 
हूं�दा आकि�न ऐं � सांदीयन खाा �ारोता जीी खुारोाक जीो कि�क 
रोच्यल ��ल कि�स्सीो रोह्योो आ�े। कि�न सेां�ता जीी पकि��जीी 
घोणविन खाासिसांयताू�  जीी �जी� सांा �रोी मेंक़ाबुुलिलयता �ासिसांल कयो ताय। इ�े वि�टेामिमेंन ऐं � मिमेंनरोल जिजीय 
आइरोन ऐं � कैकि�शायमें, खुारोाकी फेाइबुरो जीा �ी सुांट्ठाा ज़रिरोया आकि�न। इन्ही �जी� सांा कि�न खेा 
गाज़ाईं-अनाज़ चंयो �ंदो आ�े। इ�े असांा�जीे जिजीस्म जीी आमें कम्म कारो लाय ज़रूरोी कि�क 
मुेंता�ाजिज़न खुारोाक ॾॆयण मंें अ�में किकरोदारो अदा क� दी आ�े।
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पाकि��ज़ शारोीरो जीो ध्याान रोखाण घोुजीे। बुैलंसां डेाइटे खेा �ठाण ऐं जीा�क फूेडे सांा परो�ेज़ 
करेो,पकि��जीी सेां�ता खेा बुे�तारो ठाायण मंें शाक़ाड ता करोण घोुजीे।

बुड़ोीया सेां�ता असांान्जीी सुांठाी जिजी�दमिगाय जीी अगा�ाणी क� दी आ�े। केकि�डेा ॿॆ खाादा ता��ा� 
सांगाडमेंी 3.9 मंें  जी� क फूेडे खेा ले�ल थीेल करोण थीा?

फेोटूे.3.9: सां� �ा (बुनडयाडेड मिमेंलेटे्सां)

3.5 जुअुर: र्ग�ाईंयात सा� भारपंोर अनााजु 

ताव्हांा� जीुअरो, बुाज़रोा, रोागाी ऐं � सांन�ा 
(फेोटूे.3.9)। इ�ा �ारोता जीी मेंकामेंी 
फेसांल आ�े (फेोटूे.3.9)। इ�ा आसांानी 
सांा घोणविन मेंौसांमेंी मेंा�ौल मंें उगााइ�  
�ञाी सांसिघोम्बुी आ�े। इ�े �धीक 
गाज़ाईंयता सांा� �रोपूरो अनाजी मिमु�ेटे्स
�ी चंया �ंदा आकि�न। छाा ताव्हांा� कि�न 
मिमें�ेटे सांा� ठायल खाादे जीा मेंाल कॾकि� 
�ी खाादा ता�? 

मिमें�ेटे्सां न� ढेो आकारो �ारोा अनाजी 
हूं�दा आकि�न ऐं � सांदीयन खाा �ारोता जीी खुारोाक जीो कि�क 
रोच्यल ��ल कि�स्सीो रोह्योो आ�े। कि�न सेां�ता जीी पकि��जीी 
घोणविन खाासिसांयताू�  जीी �जी� सांा �रोी मेंक़ाबुुलिलयता �ासिसांल कयो ताय। इ�े वि�टेामिमेंन ऐं � मिमेंनरोल जिजीय 
आइरोन ऐं � कैकि�शायमें, खुारोाकी फेाइबुरो जीा �ी सुांट्ठाा ज़रिरोया आकि�न। इन्ही �जी� सांा कि�न खेा 
गाज़ाईं-अनाज़ चंयो �ंदो आ�े। इ�े असांा�जीे जिजीस्म जीी आमें कम्म कारो लाय ज़रूरोी कि�क 
मुेंता�ाजिज़न खुारोाक ॾॆयण मंें अ�में किकरोदारो अदा क� दी आ�े।

पैकेटे �ारेो खाादे मंें हुनजीे क�रो ताे गाज़ाइ में�ाद जीी मेंालूमेंाता ज़रूरो सिथीयण 
खापे। मेंालूमेंाता मंें �रो गाज़ाइ में�ाद जीी मेंात्रा जीी फेे�रिरोस्त हूं�जीण घोुजीे। 
कॾकि� कॾकि�, प्रोोसेांसिसां�गा  दौरोान गाज़ाइ मेंयारो �धायण लाय �धीक गाज़ाइ 
में�ाद खाादे मंें जीोडे़ो रोखा� दा आकि�न। आयोडेीन लूड़ो ऐं � कुझ ॿॆारोन �ारेो खाादा 
फेोटेडफेाइडे खाादे जीी मिमेंसांाल्यूंू�  आकि�न। �ारोताीय खााद्य सां� रोक्षा ऐं � मेंानक 
प्रोासिधकरोण (एफे एसां एसां ए आई) कि�क सांरोकारोी एजींसांी आ�े जीेका �ारोता 
मंें खाादे जीी मेंयारो खेा क� टेेोल करोदी आ�े। वाधीक ॼ�णो
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3.6 फंड मुीलो: खेेत खेा असा�जुी था�लोअ ताईं 

खाादो खेाता खाा असांा�जीी थीालिलअ तााईं किकय पुञादो आ�े? कि�न अमेंल मंें के�ड़ोा कदमें शाामिमेंल 
आकि�न? कि�न अमेंल मंें के�ड़ोा मेंाण्हूं लग्याल हूं�दा आकि�न? छाा ताव्हांा खेा ॼाऻण आ�े ता गेाहूं�  जीा 
विबुज्ज फुे�ण खाा� पोए हुनजीो अट्टीो ठाायण मंें केत्रो �क्त ऐं � मेें�नता लगा�दी आ�े? �लो ता 
फेोटूे.3.10 किडेसांीकरेो फुेलको, जीेको असांा� खााईंदा आहु्यो� , ठाायण जीे पूरेो अमेंल खेा सांमेंझऊ।

कण्क जीी थीैली या काई �ी खाादे जीी शाय, पैदा क� दड़ो खाा खारोीद क� दड़ो तााई पूरेो फेासांले खेा 
फूेडे मेंील सुांञााताो �ञाे थीो। फूेडे मेंील खेा घोटेाइण अ�में आ�े छाो ता इ�ो लागाता ऐं � अचंण 
�ञाण मंें प्रोदंषण खेा घोटेाइण मंें मेंदद क� दो आ�े, इ�ो मेंकामेंी किकसांान जीी मेंदद क� दो आ�े ऐं � 
इ�ो खाादे खेा तााज़ो ऐं � सेां�ता �ारोो रोखा� दो आ�े।

फेोटूे.3.10: खेाता खाा थीाली तााईं

किकसांान गेाहूं�  उगााइ�दो आ�े

अनाजी खेा पीसांण ऐं � पैकिक� गा करोण

परोचूंन जीी दकुान ताे पुञाण

फुेले्क जीी आखााणी: खेाता खाा थीाली तााईं

सांा�झी थीाली ताे खाादो अनाजी जीी झाड़ोी ऐं � छालनी

अनाजीो � जीो जीखाीरोो �
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� घोणविन खाादे जीा जीज़्बु �ारिरो खाायण जीी शायुविन �ारोता �रो जीा मेंाण्हूं खााईंदा आकि�न।

� खाादे जीी पसां� द के�डे़ो खेात्र मंें खाायण �ारोी फ़सांलन जीी खेाताी  सांक़ााफ़ता ऐं � रोी�ॉयता जी े
आधारो ताे अलगा अलगा थीी सांघो� दी आकि�न।

खेलुोासो �

घोणविन मेंाण्हूं खाादो नुकसांान क� दा आकि�न, बुगैारो खााए थीालिल मंें छाॾॆ 
डेी �दा आकि�विन। असांा� खेा इ�ो याद रोखाणो घोुजीे ता असांा� जीा किकसांान ऐं � ॿ्या 
मंेंम्बुरो खाादो खेाता खाा असांा�जीी थीाली तााई पुञााय� ण मंें केत्रो सांमेंय ऐं � 
मेें�नता लगााईदा आकि�न। असांा� खेा ओंतारोो �ी खाादो खाड़ोणो घोुजीे जीेतारोो 
असांा� खााई सांीघोउ। इ�ो खाादे जीी बुबुाडदी घोटे क� दो आ�े। खाादो खेाता खाा 
असांा�जीी थीाली तााई पुञााय� ण मंें शाामिमेंल अमेंल जीी टेाइमें लाइन खेा 
ॻॊॊ�ण जीी कोभिशाशा कयो। फेोटूे.3.10.

सेहत वाारो खेावा, बाट्यो ऐ � खेादेा जुी कद्र कयाो। आसे पोासे वाारे पैोदाा क� दाड़ जुी हिहमुायात 
कयाो!

क�वाड्गस

आसे पोासे जुो खेादाो 
खेायाण सा� फंड मुीलो 
घटे �थयाण मंु हिकया 
मुदादा मिमुलो� दाी आहे?

?

वि��ेषण करंो

सां�े

�धाए बुुधायण 

अगाकथीी 

ध्याान सांा किडेसांण

ता�कीक करोण

ताकड  करोना

मुें�ाज़ना करोण

काबुो�ाइडेेेटे

खाादे जीी में� 

कमेंी सेां �ोने �ाले रोोगा

��ी 

       चंबुी

रिरोकेटे्सांखाादे जीी जीज़्बु 

फूेडे मेंील 

मिमेंनरोल्स 

पोषक तात्व

बाजुरा

प्रोोटेीन

रोाफेेज़

वि�टेामिमेंन

आयोडेीन नमेंक 

च�र्गा लोफ्�
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पोहिह�जेु �सखेण खेे वाधायाण

� खाादे जीी में� सांमेंय सांा� बुदल�दी आ�े। रोी�ायताी ऐं � मेंोडेनड पचंाइण जीे तारोीकन मंें 
अ�में अ�तारो आ�े।

� खाादो असांा� खेा तााकता, �ाधारेो मंें मेंदद, जिजीस्म जीी मेंरोम्मता ऐं � बुीमेंारिरोन सांा बुचंंदो 
आ�े।

� असांा�जीे खाादे मंें अ�में गाजीाई में�ाद काबुो�ाइडेेेटे, चंबुी, प्रोोटेीन, वि�टेामिमें� ऐं � 
मिमेंनरोल्स आकि�न। गाड्डी, खाादे मंें खुारोाकी फेाइबुरो ऐं � पानी �ी हु�दो आ�े।

� काबुो�ाइडेेेटे, चंबुी बुुविनयादी तााक़ाता जीा ज़रिरोया आकि�न जीबुकिक प्रोोटेीन जिजीस्म 
ठाायण �ारोो गाज़ाइ़ में�ाद आकि�न।

� वि�टेामिमें� ऐं � मिमेंनरोल्स जिजीस्म खेा मेंज़बुूता क� दा आकि�न, इफेे�न खाा बुचंईंदा 
आकि�न ऐं � सेां�ता �ारोो रोखा� दा आकि�न।

� मुेंत्वाज़ीन खुारोाक ज़रूरोी रोफेेजी ऐं � पाणी सांा� गाड्डी सां�ई गाजीाइ में�ाद सां�ी मेंात्रा मंें 
मुें�ै या करोाइ�दी आ�े। 

� असांा�जीी खुारोाक मंें लम्बुे सांमेंय ताई कि�क या �धीक गााज़ाई में�ाद जीी कमेंी बुीमेंारोी 
ऐं � किदक्कता खेा न्यूंोताो किडे�दी आ�े।

� जी� क फूेडे सेां�ता �ारोो ना�े छाो ता उ�मेें खाडे ेऐं � चंबुी जीी �ादा मेंात्रा परो प्रोोटेी न, 
मिमेंनरोाल्स, वि�टेामिमेंन ऐं � खुारोकी फेाइबुरो घोटे हूं�दो आ�े।

� जी�ारो गाज़ाईं-अनाज़ चंयो �ंदो आ�े। इ�े असांा�जीे जिजीस्म जीी आमें कम्म कारो लाय 
ज़रूरोी कि�क मुेंता�ाजिज़न खुारोाक ॾॆयण मंें अ�में किकरोदारो अदा क� दी आ�े। इ�ा 
आसांानी सांा घोणविन मेंौसांमेंी मेंा�ौल मंें उगााइ�  �ञाी सांसिघोम्बुी आ�े।

� जीसेां तााईं थीी सांघोे आसेां पासांे उग्याल ऐं � बुोटेन सांा� मिमेंल्यूंल खाादे खाायण खापे, इ�ो न 
रुॻॊॊ असांा�जी ेजिजीस्म लाय सेां�ता �ारोो आ� ेपरो असांा�जी ेमेंा�ौल ऐं � ग्रु� लाय �ी सुांट्ठाो 
आ�।े

� काई �ी खाादे जीी शाय, पैदा क� दड़ो खाा खारोीद क� दड़ो तााई पूरेो फेासांले खेा फूेडे मेंील 
सुांञााताो �ञाे थीो। असांा� खेा फूेडे मेंील खेा घोटे कणो घोुजीे।

� असांा� खेा खाादो बुबुाडद मेंा करोणो घोुजीे ऐं � ओंतारोो �ी �ठाड़ोो घोुजीे जीेतारोो इस्तेमेंाल करेो 
सिसांघोे।

1. कि�क अलगा खेा खायो ऐं � �जी� बुुधायो
  (i)  जीुअरो, बुाज़रोा, रोागाी, चंना 
 (ii)  रोाज़मेंा, �रोा बुेसांन, सांोयाबुीन, चंा�रो
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2.	 भाारत जीी रि�वाायतीी ऐं ंमॉॉडर्नन  पचााइण जीी तकनीीक जीी चर्चाा� कयोो।

3. 	 उस्तााद चयंंदो ो आहेे त सुुठोो खाादोो दवाा वांं�गुुर कम करेे सघुंं� दोो आहेे। रवि� हि�न बयाान जेे 
बाारेे मंें लाालाायि�त आहेे ऐं ंपहिं�ंजे उस्तााद लााय हुनजाा कुुझ सवााल अथस।

4. 	सभ ई मज़ेेदाार खाादाा ज़रूरीी नााहेे त सेेहत वााराा भीी हूंंजन, उन्हीी तरह सभई गेेज़ााई मवााद 
वााराा खाादाा हमेेशाा मज़ोो अचण वााराा हीी हुंंजन। पहिं�ंजाा खयाालाात कुुझ मि�साालन सांं� गड्ड 
शेेयर कयोो।

5. 	मे ेदूू भााॾ््यूंं�  न खााइंंदोो आहेे पर बि�स्कुट, नुुडल ऐं ंअच्छीी ॾॿल मजोो वठीी। हुन खेे कॾई 
पेेट मंें सूूर ऐं ंकब्जि�यत हूंंदीी तस। हि�न परेेशाानि�न साा चुुटकाारोो पाायण लााए ऊनखेे पहिं�जंीी 
खुुरााक मंें छाा बदलााव कर्णोो घुुजेे? पहिं�ंजोो जवााब तफसीील सांं� बयाान कयोो।

6.	रे शमाा खेे हलकीी रोोशनीी मंें शयुुनि� खेे डि�सण मंें मुुश्कि�ल थींं �दीी अथस। डॉॉक्टर अखि�न 
जीी रोोशनीी चेेक कयाास ऐं ंहि�क खाास वि�टाामि�न सप्लि�मेेट मुुकर्ररर कयाास। हुन पहिं�जंीी 
खुुरााक मंें कुुझ शयुुनि� खेे शाामि�ल करण जीी सलााह डि�नस।

  (i)		  ऊहाा केेहड़ीी कमीी जीी बीीमाारीी सांं� परेेशाान थीी रहीी आहेे?

(ii) 		के  हड़ीी खाादेे जीी जज़्ब जीी कमीी हुनजीी खुुरााक मंें अथस?

(iii)	 कुुझ खाायण जीी शयुुनि� जीी सलााह ॾ््योो जेेकाा हू शाामि�ल करेेकरेे हि�न परेेशाानीी खाा 
ॿऻऻहर नि�करीी वञण घुुर्जेे?

7.	त व्हांं� खेे हेेठ डि�नल शयुुनि� मुुहैैय करााई वञण तीी:

  (i)		  दबे्बे वाारोो फल जोो जूूस 

(ii) 		  तााज़ोो फल जोो जूूस

(iii) 		 तााज़ोो जूूस

तव्हाा केेहड़ोो खड़दौौ ऐं ंछोो?

8.	 गौौरव खेे पहिं�ंजेे पेेर मंें प्रेेक्चर थीी वयुुस। हुनजेे डॉॉक्टर हड्डि�न खेे सि�धोो कयउँँ  ऐं ंप्लाास्टर 
ॿधीी छॾस। डॉॉक्टर हुनखेे कैैल्शि��यम जीी गोोरीी भीी डि�नस। ॿॆॆ दौौरेे तेे, डॉॉक्टर कैैल्शि��यम 
जीी गोोरीी सांं� वि�टाामि�न डीी जोो सि�रप हुनखेे डि�नस। फोोटूू.3.5 खेे डि�सोो ऐं ंहेेठ डि�नल 
सवाालन जोो जवााब ॾ््योो:

  (i)		गौ  ौरव खेे डॉॉक्टर कैैल्शि��यम जीी गोोरीी छोो डि�नि�?

(ii) 		  ॿॆॆ दौौरेे तेे, डॉॉक्टर कैैल्शि��यम जीी गोोरीी सांं� वि�टाामि�न डीी जोो सि�रप छोो डि�नस?

(iii) 		 दवाा ॾॆॆयण मंें डॉॉक्टर जीी पसंं द जेे बाारेे मंें तव्हाान्जेे दि�मााग मंें केेहड़ाा सवााल 
अचन थाा?
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अर्गते �सखेण

� अगाली बुारो पचूंडन जीी दकुान ताा खारोीदारोी करोण खाा� पोए घोणविन खाादे जीे सांामेंान जी े
पैकेटे खेा खाोलण मंें पकि��जीी मेंाउ जीी मेंदद क� जीॉउ। घोटे मंें घोटे टेे फेोटेीफेाइडे खाादे जी े
सांामेंान जीी �ज़ाई में�ाद जीी मेंालुमेंाता पढ़ीजीॉउ।

� अरुणाचंल प्रोदेशा जीी आपतानी कबुीलो � पकि��जीी खुारोाक जीी ज़रूरोता पूरोी करोण लाय तापयो 
नाले जीो लू�ण ठाायईंदा आकि�न। हुननजीी लू�ण ठाायण जीी अमेंल ऐं � पकि��जीो खुाद जीो लू�ण 
ठाायण जीी ज़रूरोता जीे बुारेो मंें इन्टरोनेटे खाा �सिधक मेंालुमेंाता कट्ठाी क� दा। चंाटेड पेपरो ता े
ता�ीयू� कट्ठाी करेो चिचंपकायो। लू�ण ठाायण जीी अमेंल ऐं � कि�नजीी अ�मिमेंयता जीे बुारेो मंें कि�क 
पेरोाग्रुाफे �ी लिलखा� दा।

� बुगैारो किकसांानन जीे पोख्यूंल जी� गाल ऐं � बुगाल जीे मैेंदान मंें कुदरोताी ताौरो सांा पैदा सिथीयल 
�ाॾ्यू�  ऐं � फेल जी� गाली किकस्म्यूंू�  मेंनी �ंदी आकि�न। रोी�ायताी ताौरो ताे, घोणविन कबुीले जीा गु्रुप 
कि�न जी� गाली किकस्म्यूंू�  ताे �ी इ�न्हसांारो आकि�न, जीेको हुनजीे खाादे जीो कि�क कि�स्सीो ठााइ�दी 
आ�े। में�ारोा�े जीी रोण�ाजीीसां ऐं � कि�मेंाचंल प्रोदेशा जीे खाायदड़ो मेंसांरूमें जीे बुारेो मंें पढ़ीो। 

9. खा� डे ेकाबुो�ाइडेेेटे जीी कि�क मिमेंसांाल आ�े। खा� डे ेजीी जीा�चं आयोडेीन घोोल सांा कई �ई परो 
हुनमंें नीरेो-कारेो रो�गा मंें बुदला� न सिथीयो। छाा �जी� थीी सां� घोीदी आ�े?

10.  रोमेंन जीे बुयान के बुारेो मंें ताव्हांा� छाा सांोचंी �दा आह्योो, सां�ई स्टााचंड काबुो�ाइडेेेटे आकि�न परो 
सां�ई काबुो�ाइडेेेटे स्टााचंड कोनेन। कि�न जी�ाबु जीी जीा�चं करोण लाय कि�क सांरोगाडमेंी जीी 
खााको ताैयारो कयो।

11.  लेबुॉरेोटेरोी मंें आयोडेीन इस्तेमेंाल क� दे मेंाल, कुझ बुूदं� मिमें�स्टा जीे मेंोज़े ताे किकरोी पयू�  ऐं � कुझ 
हुनजीे उस्ताद जीी सांाड़ोी  ताे। सांाड़ोी ताे कीयडल आयोडेीन जीी बुूदं� नीरोी कारोी थीी �ई परो  
मेंोज़े ताे रो�गा न बुदल्यूंो। छाा मुेंमेंकिकन �जीहूं� थीी सांघोविन ताी?

12.  जीु�रो खाादे जीी सेां�ता मेंा�द पसां� द किकय थीी सांघो� दी आ�े? छाा जिजीस्म जीी �ज़ाई में�ाद जीी 
ज़रूरोता रुॻॊॊ जीु�ऱ सांा� पूरोी थीी सांघोविन थीी? चंचंाड कयो।

13.  ताव्हांा�खेा जीेको घोोल जीो कि�क सां�ल किडेनो �यो। ताव्हांा� किकय जीा�चं क� दा ता इ�ो आयोडेीन 
जीो �ी घोोल आ�े?
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छाा तव्हांं� पहिं�ंजेे खेेत्रन खाा खाादेे जीी एहड़ीी जंंगली ी कि�स्म्यूंं�  सुुञााण्दाा आह्योो? जमाात मंें 
चर्चाा� कयोो।

	� जंं क फूूड जीी फेेहरि�स्त ठाायोो जेेकाा तव्हांं� अक्सर खााईंदाा आह्योो। एहड़ीी फेेहरि�स्त ठाायण 
लााए पहिं�ंजेे दोोस्तन खाा भीी पूूछोो। हि�न फेेहरि�स्त जेे आधाार त, सू्कूल जेे अंंदर कुुझ जंं क 
फूूड तेे पााबंंदी ी लगाायण लााए दरर्ख्वाा�स्त कंं दड़ हि�क खत पहिं�ंजेे प्रिं�ंसि�पल खेे लि�खोो। कुुझ 
सेेहत वाारीी शयुुनि� जोो सुुझााव ॾ््योो।

	� उमर, जि�स्माानीी सरर्गगर्मीी ऐं ंसेेहत जीी हाालत जेे आधाार तेे जुुदाा जुुदाा मााण्हुन जीी गेेज़ााई 
मवााद जीी ज़रूरत मंें तग्यू्यूर खेे ॻॊॊल्ह्योो। चर्चाा� ऐं ंतत्ज़ि��योो कयोो।

	� ॿऻऻरे्हे साालेे जेे ॿऻऻर लााय मुुतवााज़ि�न खुुरााक मुुहैैयाा कराायण लााए हि�क खुुरााक जीी चाार्टट 
ठाायोो। खुुरााक जीी चाार्टट मेंं खाादेे जीी साामाान शाामि�ल थेेड़ोो घुुरे्जे जेेकाा महंंगोो न हुजेे ऐं ंआम 
तौौर तेे तव्हांं� जेे खेेत्र मेंं मि�लण वाारोो हुन्जेे।



नोटस


