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इका सेह्तामंांदे र्शेंरेीरे। खुार्शेंह्ा� जी�ने जीनेे आंस्तेंै चंगेी सेह्् ता �ाजमांी ऐ।
गेवितावि�सिंध 3.9 च ताुं 'देे आंसेआं अ�यांने काीताे गेेदेे दे'ऊं खााद्य पदेाथं विबाच्चा कुास गेी जंका 

फूड देे रूप च �ेबा� काीताा जाई सकादेा ऐ ?

वि�त्र 3.9 : सीां�ा ( बीानर्याडीर् बीाजरा )

3.5 बाजरेंा : पोश� कानै्नै भोरेंपूरें अनाज

ताुसं �ारे, बााजरेा, रेागेी ताे सां�ा देे 
बाारेे च सुनेेआं ह्ोगे ( त्तिचत्र 1 )। 
3.9). एह्् भोारेता किदेयांां देेसी फस�ा ं
ने (त्तिचत्र 3)। 3.9). इ'नंे गेी बाक्ख-
बाक्ख आंबाोह्�ा स्थिस्थावितायंां च असानेी 
कान्नैै खेाताी काीताी जाई सकादेी ऐ। 
इ'नंे अविता पौविष्टका अनेाजं गेी बााजरेा 
बाी आंखेाआं जंदेा ऐ। क्याा ताुसं कादंे 
इ'नंे बााजरेे कान्नैै बानेे देे खााद्य पदेाथक 
खााए ने ?

बााजरेा �ौह्् केा आंकाारे देे अनेाज ने ताे सकिदेयंां र्शेंा भोारेताी भोोजने देा इका अनेत्रुट्टी किह्स्सीा रेेह्् 
ने। अपनेे केाईं स्वाास्था फायांदंे देे काारे� उ'नंे �ोकाविप्रयांताा परेवितायैां ह्ास� काीताी ऐ। ओह्् 
वि��ामिमांने, आंयांरेने ताे कैाकि�र्शेंयांमां जनेेह्् खाविनेज ताे खाानेे-पीनेे आंह्् �े रेेरं्शें देे बाी खारेे स्रोोता ने। इ'यैां 
काारे� ऐ जे उ'नंे गेी पोर्शेंका अनेाज बाी आंखेाआं जंदेा ऐ। ओह्् साढे़े र्शेंरेीरे देे सधारे� काम्में-
कााज आंस्तेंै �ोड़ेंचदेी संताु�ता खुारेाका च म्हत्ती�पू�क जोगेदेाने किदंेदेे ने।

किडब्बााबंादे खााद्य पदेाथं देे का�रे परे पोर्शेंका तात्वं देे बाारेे च जानेकाारेी ह्ोनेी चाकिह्देी। 
जानेकाारेी च ह्रे इका पोर्शेंका तात्व देी मांात्तीरेा गेी सूचीबाद्धा कारेनेा चाकिह्देा। कादंे-
कादंे, प्रसंस्कृरे� ( किका�ेबंादेी ) देे देौरेाने भोोजने च मांताे पोर्शेंका तात्व जोडे़ें जंदेे ने 
ताा ंजे एह्् देी पोर्शेंका गुे��त्तीा च सधारे काीताा जाई सकैा। आंयांोडीने यांुक्त �ूने ता े
किकार्शें ञ्यांा�े खााद्य पदेाथक किका�ेबंादे खााद्य पदेाथं किदेयांा ंमांसा�ा ंने। भोारेताी खााद्य 
सुरेक्षा ताे मांानेका प्रासिंधकारे� ( ऐ�.ऐस्सी.ऐस्सी.ए.आंई.) इका सरेकाारेी अजंसी ऐ 
जेह्् ड़ेंी भोारेता च खााद्य गुे��त्तीा गेी विनेयंांत्रता कारेदेी ऐ।.  जानने आसै्तै 

होरें �ता !
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3.6 खेाद्य �ाइ� : फा�थ काोलाा साढ़ी �ेट तगरें

रुट्टीी खेातारे काो�ा साढ़ेी था�ी तागेरे किका'यांा ंपुजदेी ऐ ? इस वि�धी च केाह्् गंे र्शेंामां� ने ? इस वि�धी 
च र्शेंामां� �ोका केाह्् डे़ें ने ? क्याा ताुस जानेदेे ओ जे खेातारे च बाीऽ देे देानेे देे अंकुारिरेता ह्ोनेे देे परंेत्ती 
कानेका देा आं�ा ह्ास� कारेनेे आंस्तेंै किकान्नैे समंां ताे जताने देी �ोड़ें ह्ोदंेी ऐ ? आंओ अस खाानेे 
आंह्् �ी रेो�ी बानेानेे देी पूरेी प्रकिक्रयांा गेी समांझनेे आंस्तेंै त्तिचत्र 3.10 गेी किदेक्खचै।

उत्पाादेका काो�ा उपभोोक्ता तागेरे, कानेका देे इका थै�े जा ंकुासै ह्ोरे खााद्य पदेाथक आंसेआं तायां 
काीताी गेेदेी पूरेी दूेरेी गेी एह्् देे खााद्य मांी� देे रूपै च जानेेआं जंदेा ऐ। खााद्य मांी� गेी घाट्टी कारेनेा 
म्हत्ती�पू�क ऐ काी जे एह्् अपनेे परिरे�ह्ने देे देरुेाने �ागेता ताे प्रदूेर्शें� गेी घाट्टी कारेनेे च मांदेदे कारेदेा 
ऐ, एह्् स्थाानेी कारेसानंे देी मांदेदे कारेनेे च मांदेदे कारेदेा ऐ, ताे एह्् साढे़े भोोजने गेी तारेोतााजा ता े
सेह्तामंांदे बाी रेखादेा ऐ। 

वि�त्र 3.10: खेतर कोलाा 
�ेटा त�र

किकासाने का�का उगेाताे हुए

अनेाज पीसनेा ताे पैकिकंागे कारेनेा

खुादेरेा देकुााने ताका परिरे�ह्ने

चपाताी देी काह्ानेी:
खेाता ताो ंथा�ी ताका

साडी था�ी च खाानेा अनेाज कुा�नेा ताे �ीने 
कारेनेा

अनेाज देा भंोडारे�
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� पूरेे भोारेता च �ोका बाक्ख-बाक्ख किकासमंां देा भोोजने कारेदेे ने, जेह्् देे च बाक्ख-बाक्ख खााद्य 
घा�का ह्ोदेंे ने।

� भोोजने देा वि�काल्प कुासै खेातारे च खााद्य फस�ं देी खेाताी, स्वाादे �रेीयांतााएं, संसृ्कृविता ता े
परंेपरेाएं बागैेरेा देे मांतााबाका बाक्ख - बाक्ख ह्ोई सकादेा ऐ।.

सारेंा�श

 केाईं �ोका रुट्टीी बाबााकदे कारेदेे ने, जेह्् देे कारेी एह्् देी खापता अपनेी 
प्लाे�ं च नेेईं ह्ोई जंदेी ऐ। साढे़े कारेसानंे ताे विबारेादेरेी देे ह्ोरेनंे सदेसं्या 
आंसेआं खेातारे थमांा ंसाढ़ेी था�ी च रुट्टीी पुजानेे च �ाए गेेदेे समंां ताे जतानंे 
गेी चेताा रेक्खनेा चाकिह्देा। असंगेी उन्नैा गैे खाानेा �ैनेा चाकिह्देा जिजन्नैा अस 
खााई सकानेे आं।ं एह्् भोोजने देी बाबााकदेी गेी घाट्टी कारेगे। बाक्ख-बाक्ख 
प्रकिक्रयांाएं आंस्तेंै �ाइमां�ाइने ताुप्पनेे देी काोर्शेंर्शें कारेो खेातारे काो�ा प्लाे� 
ताक्करे भोोजने ह्ास� कारेनेे च र्शेंामां� (त्तिचत्र 3.10)।

सेहत�� � खेाओ, सा�झा कारेंो ते भोोजन �ा सम्मान कारेंो। स्थाानी उ�ा�कंा �ा 
स�र्थथन कारेंो!

का��डीथ

स्थाानेी भोोजने खाानेे कान्नै ै
भोोजने देे मांी� गेी घाट्टी 
कारेनेे च किका'यांा ंमांदेदे 
थ्ह्ोगे?

?

वि�शे्लेष� कारेो

स��क्खने

व्या�ा

भोवि�क्ख�ा�ी

�ाने कान्नैै किदेक्खनेा

ताफ्तेीर्शें कारेनेा

अंदेाज़ा �ाओ 

मांकााबा�ा कारेनेा

कााबाोह्ाइडेे�

पाका का�ा देी प्रथाएं

कामांी आंह्् लि�यांा ंबामांारिरेयांां

स्कृ��

�सा

रिरेकेा�्सखााद्य घा�का 

खााद्य मांी� 

खाविनेज

पोषका तात्व

बााजरेे

प्रो�ीने

खुारेदेरेा

वि��ामिमांने

आंयांोडीनेयांुक्त नेमांका
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आओ अस अपनी णिशक्षा गी ब�ाच

� समंां देे कान्नैै पाका पद्धावितायांा ंबादे�ी गेेइयांा ंने। रुट्टीी पकाानेे देे पारंेपरिरेका ताे आंधुविनेका तारेीकंा 
देे विबाच्च म्हत्ती�पू�क फकाक  ऐ।

� भोोजने असंगेी ऊजाक प्रदेाने कारेदेा ऐ, वि�काास च मांदेदे कारेदेा ऐ, साढे़े र्शेंरेीरैे देी मांरेम्मेंता 
कारेदेा ऐ ताे असंगेी बामांारिरेयंां र्शेंा बाचादंेा ऐ।

� साढे़े भोोजने च प्रमुांखा पोर्शेंका तात्व कााबाोह्ाइडेे�, �सा, प्रो�ीने, वि��ामिमांने ताे खाविनेज ने। 
एह्् देे अ�ा�ा, भोोजने च खाानेे-पीनेे आंह्् �े रेेरे्शें ताे पानेी बाी ह्ोदंेा ऐ।

� कााबाोह्ाइडेे� ताे �सा प्राथमिमांका ऊजाक स्रोोता ने, जदे ्केा प्रो�ीने र्शेंरेीरे विनेमांाक� पोर्शेंका तात्व 
ने।

� वि��ामिमांने ताे खाविनेज साढे़े र्शेंरेीरे गेी मांजबाूता कारेदेे ने, असंगेी संक्रमां�ं र्शेंा बाचादेंे ने ता े
असंगेी सेह््तामंांदे रेखादेे ने।

� संताु�ता खुारेाका �ोड़ेंचदेी खुारेदेरेापने ताे पानेी देे कान्नैै-कान्नैै स्ह्ेई मांात्तीरेा च सारेे �ाजमांी 
पोर्शेंका तात्व प्रदेाने कारेदेी ऐ।

� �म्मेंे समंां तागेरे साढ़ेी रूट्टीी च इका जा ंमांताे पोर्शेंका तात्वं देी कामांी कान्नैै कामांी आंह्् लि�यांा ं
बामांारिरेयांा ंताे वि�काारे ह्ोई सकादेे ने।

� जंका फूड अस्वाा�कारे ह्ोदेंे ने काी जे उं'देे च खंाड ताे �सा देा उच्च स्तेंरे ह्ोदंेा ऐ परे 
प्रो�ीने, खाविनेज, वि��ामिमांने ताे आंह्ारे सरेबंाधी रेेरे्शें घाट्टी ह्ोदेंे ने।

� बााजरेा गेी पोर्शेंका अनेाज देे रूपै च जानेेआं जंदेा ऐ काी जे ओह्् साढे़े र्शेंरेीरैे देे सधारे� 
काम्में-कााज आंस्तेंै �ाजमांी जैदेातारे पोर्शेंका तात्व प्रदेाने कारेदेे ने। बाक्ख-बाक्ख आंबाोह्�ा 
स्थिस्थावितायंां च उं'देी खेाताी असानेी कान्नैै काीताी जाई सकादेी ऐ।

� स्थाानेी रूप कान्नैै उगेाए जानेे आंह्् �े ताे बाूह्् �ं परे अधारेता भोोजने खाानेा, जिजतंू्थें तागेरे 
मुांमांकाने ह्ोऐ, नेा ंछड़ेंा साढे़े र्शेंरेीरैे आंस्तेंै सेह््तामंांदे ऐ, बा�े साढे़े बााताा�रे� ताे साढे़े ग्रह् 
आंस्तेंै बाी चंगेा ऐ।

� कुासै खााद्य पदेाथक आंसेआं अपनेे उत्पाादेने आंह्् �े थाह्् रैे काो�ा उपभोोक्ता तागेरे देी दूेरेी 
गेी खााद्य मांी� आंखेाआं जंदेा ऐ। असंगेी भोोजने देे मांी� गेी घाट्टी कारेनेे देा �क्ष रेक्खनेा 
चाकिह्देा।

� असंगेी कादंे बाी रूट्टीी बाबााकदे नेेईं कारेनेी चाकिह्देी ताे उन्नैा गैे �ैनेा चाकिह्देा जिजन्नैा अस खााई 
सकानेे आं।ं.

1. बाेजोड़ें गेी चुनेो ताे काारे� देस्सीो : 
  (i)  जा�र, बीाजरा, रागी, �ना
 (ii)  गुेदे� किदेयांा ंबाी�, ह्रेी चनेा, सोयांा बाीने, चौ�
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2.	 भाारत च पाारंंपरि�क बनााम आधुुनि�क पााक प्रथााएंं पर चर्चाा� करोो।

3.	 इक शि�क्षक दाा आखनाा ऐ जेे चंंगाा भोोजन दोोआई देे रूप च कम्म करीी सकदाा ऐ। रवि� 
इस ब्याान देे बाारेे च उत्सुुक ऐ तेे अपनेे शि�क्षक आस्तैै उंं'देे कोोल कि�श सुुआल न। घट्ट 
कोोलाा घट्ट द'ऊंं सोोआलें दीी सूूचीी बनााओ जेेह्् डे़े ओह्् पुुच्छीी सकदेे न।

4.	 जरूरीी नेेईं जेे साारेे स्वाादि�ष्ट खााद्य पदाार्थथ सेेह््तमंद होंं� देे न, जदूंं� केे साारेे पौौष्टि�क खााद्य पदाार्थथ 
मे्हेशांं� सुुखद नेेईं होंं� देे न। कि�श मसाालांं� देेइयैै देे कन्नैै अपनेे बि�चाार सांं�झाा करोो।

5.	मे ेडूू सब्जि�यांं� नेेईं खांं�दाा पर बि�स्कुट, नूूडल्स तेे चि�ट्टीी रुट्टीी दाा नंंद लंैंदाा ऐ। उ'नंें गीी 
आमतौौरंें पर ढि�ड्डैै च पीीड़ तेे कब्ज होंं�दी ी ऐ। इ'नेंं समस्यााएंं शाा छुुटकााराा पाानेे आस्तैै उ'नेंं 
गीी अपनीी रूट्टीी च केेह्् बदलााऽ करनाा चााहि�दाा ? अपनाा जवााब समझााओ।

6.	 रेेशमाा गीी चीीजेंं गीी मद्धम रोोशनीी च दि�क्खनेे च परेेशाानीी होोई। डााक्टर नेे उंं'दीी नजरीी दीी 
परख कीीतीी तेे इक बशेश वि�टाामि�न पूूरक दि�त्ताा। उ'नेंं गीी अपनीी रूट्टीी च कि�श खाानेे-पीीनेे 
आह्् लि�यंें चीीजेंं गीी शाामल करनेे दीी सलााह्् बीी दि�त्तीी।

  (i)		  ओह्् कुुस कमीी आह््लीी बमाारीी कन्नैै पीीड़त ऐ ? 

 (ii)		उं  'दीी खरााक च कुुस खााद्य घटक दीी कमीी होोई सकदीी ऐ ?

(iii)		 कि�श खााद्य पदाार्थेंं दाा सुुझााऽ देेओ जि�'नंें गीी इस समस्याा ( कुुसैै बीी चाार ) गीी दूूर 
करनेे आस्तैै अपनीी रूट्टीी च शाामल करनाा चााहि�दाा।

7.	तु ुसंें गीी नि�म्नलि�खत चीीजांं� प्रदाान कीीति�यांंं�� गेेइयांं� न :

  (i)		डि�  ब्बााबंंद फलंें दाा रस

 (ii)		  तााजेे फलंें दाा रस 

(iii) 		 तााजाा फल

तुुस कुुस गीी पसंंद करगेे तेे कीी ? 

8.	 गौौरव देे पैैर च फै्रैक्चर होोई गेेआ। उंं'देे डााक्टर नेे हड्डि�यें गीी संंरेेखि�त कीीताा तेे प्लाास्टर 
लाायाा। डााक्टर नेे उ'नंें गीी कैैल्शि��यम दि�यांं� गोोलि�यांं� बीी दि�त्ति�यांं�। दूूई मुुलााकाात पर, 
डााक्टर नेे उ'नंें गीी कैैल्शि��यम दि�यें गोोलि�यंें देे कन्नैै वि�टाामि�न डीी सि�रप दि�त्ताा। चि�त्र 3.5 
गीी दि�क्खोो तेे हेेठ लि�खेे देे सोोआलें देे जवााब देेओ :

  (i)		डा  ाक्टर नेे गौौरव गीी कैैल्शि��यम दि�यांं� गोोलि�यांं� कीी दि�त्ति�यांं�?

 (ii)		दू  ई मुुलााकाात पर, डााक्टर नेे कैैल्शि��यम दि�यें गोोलि�यंें देे कन्नैै वि�टाामि�न डीी सि�रप 
कीी दि�त्ताा ?

(iii)		डा ाक्टर आसेआ दोोआइयांं� देेनेे च कीीतेे गेेदेे वि�कल्पेंं देे बाारेे च तुंं� 'देे मनैै च केेह्् 
सुुआल पैैदाा होंं�दा ा ऐ ?
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अ�ं धिसक्खना

� अगे�ी बाारेी कारेेआंनेे देी खारेीदेारेी कारेनेे देे परंेत्ती बाक्ख-बाक्ख खााद्य पदेाथं देे पैकेा� खाोह्् 
�नेे च अपनेी मांा ंदेी मांदेदे कारेो। घाट्टी काो�ा घाट्टी त्र'ऊं किका�ेबंादे खााद्य पदेाथं देी पोर्शें� 
सरेबंाधी जानेकाारेी पढ़ेो ताे उं'देा वि�शे्लेर्शेंने कारेो।

� अरु�ाच� प्रदेेर्शें देी अप�ानेी जनेजाविता अपनेी आंह्ारे सरेबंाधी जरूरेतां गेी पूरेा कारेनेे 
आंस्तेंै तााप्याो नेाSं देे �ूने देा उत्पाादेने कारेदेी ऐ। इं�रेनेे� थमांा ंउं'देी �ूने बानेानेे देी वि�धी 
ताे अपनेा �ूने बानेानेे देी �ोड़ें देे बाारेे च मांताी जानेकाारेी किकाट्ठेा कारेो। तास्वाीरेा ंकिकाड्डिट्ठेयांा ंकारेो 
ताे उ'नंे गेी चा�क पेपरे परे त्तिचपकााओ। कान्नैै गैे, इस �ूने गेी बानेानेे देी प्रकिक्रयांा ताे एह्् देी 
उपयांोमिगेताा देे बाारेे च इका पैरेाग्राफ लि�खाो।

� सब्जि�यांा ंजा ंफ� जेह्् डे़ें कारेसानंे आंसेआं खेाताीबााड़ेंी काीताे बागैेरे जंगे� जा ंआंस्सीै-पास्सी ै
देे खेातारंे च कुादेरेताी रूप कान्नैै उगेदेे ने, उ'नंे गेी जंगे�ी किकास्मेंा ंमांन्नैेआं जंदेा ऐ। परंेपरेागेता 
रूप कान्नैै, भोारेता च केाईं आंकिदेबाासी समूांह्् इ'नंे जंगे�ी किकास्मेंं परे विनेभोकरे ने, जेह्् डे़ें उं'देे 
भोोजने देा इका किह्स्सीा ने। मांह्ारेा�े देी रंेभोाजिजयंां ताे किह्मांाच� प्रदेेर्शें देे खााद्य मांर्शेंरूमां देे 
बाारेे च पढ़ेो। क्याा ताुस अपनेे खेातारे देे भोोजने देी इस चाल्लीी देी कुासै जंगे�ी किकासमां देे 
बाारेे च जानेदेे ओ ? �ास च चचाक कारेो।

9. खंाड कााबाोह्ाइडेे� देी इका मांसा� ऐ। खंाड देी परेखा आंयांोडीने घाो� कान्नैै काीताी जंदेी ऐ 
परे एह्् नेी�े-काा�े रंेगे च नेेईं बादे�देी ऐ। संभोा�ता काारे� केाह्् ह्ोई सकादेा ऐ ?

10. ताुस रेमांने देे ब्यााने देे बाारेे च केाह्् सोचदेे ओ, "सारेे स्टाचक कााबाोह्ाइडेे� ह्ोदेंे ने परे सारेे 
कााबाोह्ाइडेे� स्टाचक नेेईं ह्ोदेंे ने।" अपनेे ज�ाबा देी परेखा कारेनेे आंस्तेंै कुासै गेवितावि�सिंध देे 
किडजाइने देा ��कने कारेो।

11. प्रयांोगेर्शेंा�ा च आंयांोडीने देा इस्तेंेमांा� कारेदेे समंां, आंयांोडीने किदेयांां किकार्शें बाूं देां मिमांष्टी किदेयंां 
जरेाबां परे किडग्गेंी पेइयांां ताे किकार्शें उं'देे णिर्शेंक्षका देी साड़ेंी परे किडग्गेंी पेइयांां। साड़ेंी परे 
आंयांोडीने किदेयांां बाूं देां नेी�ी-काा�ी ह्ोई गेेइयांां जदंूे केा जरेाबां देा रंेगे नेेईं बादे�ेआं। 
संभोा�ता काारे� केाह्् ह्ोई सकादेा ऐ ?

12. बााजरेा गेी भोोजने देा सेह्तामंांदे वि�काल्प काी मांन्नैेआं जंदेा ऐ ? क्याा र्शेंरेीरे देी पोर्शें� 
सरेबंाधी जरूरेतां आंस्तेंै छड़ेंा बााजरेा खाानेा कााफी ह्ोई सकादेा ऐ ? चचाक कारेो।

13. ताुसं गेी समांाधाने देा इका नेमूांनेा किदेत्तीा जंदेा ऐ। ताुस एह्् देे आंयांोडीने समांाधाने ह्ोनेे देी 
संभोा�नेा देी परेखा किका'यांां कारेगेे?
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	� जंंक फूूड दीी सूूचीी बनााओ जि�'नंें गीी तुुस आमतौौरंें पर खंंदेे ओ। अपनेे मि�त्तरें गीी बीी नेेहीी 
सूूचि�यांं� बनाानेे आस्तैै आखोो। इ'नेंं सूूचि�यें देे अधाार पर, अपनेे प्रिं�संि�पल गीी इक चि�ट्ठीी 
लि�खि�यै सू्कूल परि�सर देे अंंदर कि�श जंंक फूूड पर रोोक लाानेे दीी वि�नतीी करोो। कि�श 
सेेहतमंद वि�कल्प सुुझााओ।

	� उमर, शरीीर सरबंधीी गति�वि�धि� तेे स्वाास्थ स्थि�ति�यें देे अधाार पर बक्ख-बक्ख व्यक्ति�यें 
दि�यें पोोशण सरबंधीी जरूरतेंं च भि�न्नताा दाा पताा लााओ। अपनेे टि�प्पणि�यंें गीी दर्जज करोो। 
चर्चाा� करोो तेे वि�शे्लेशन करोो।

	� बाारांं� ब'रंें देे ञ्यााणेे गीी संंतुुलत आहाार प्रदाान करनेे आस्तैै इक आहाार चाार्टट त्याार करोो। 
आहाार चाार्टट च नेेह्् खााद्य पदाार्थथ शाामल होोनेे चााहि�देे जेेह््ड़े मंैंह्् गेे नेेईं होोन तेे आमतौौर पर 
तुंं� 'देे खेेतर च उपलब्ध होोन।.



टि�प्पणि�यांं�


