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पोोषणक जाानकाारीी 
(प्रति� १०० ग्रााम)

ऊर्जाा�
536.0 kcal

(kilocalories)
वसाा 35.0 g

काार्बोोहााइडे्रे�ट 53.0 g
प्रोोटीीन 7.0 g

आहाार फााइबर 4.8 g

पोोषणक सूूचनाा
(प्रति� 100 ग्रााम)

ऊर्जाा�
355 kcal

(kilocalories)
वसाा 6.26 g

काार्बोोहााइडे्रे�ट 58.58 g
प्रोोटीीन 18.64 g

आहाार फााइबर 16.8 g

क्रि�यााकलााप 3.9: आउ तुुलनाा करीी 

आलूू चि�प्सक पैैकेेट आ भुुजल चनााक पैैकेेटक लेेल नीीचाा देेल गेेल पोोषणक जाानकाारीी 
एतय देेखााओल गेेल अछि�।

(क) आलूू वेेफर  (ख) भुुजल चनाा

ऊपर देेल गेेल भोोजन केे पैैकेेट पर पोोषण संंबंंधीी जाानकाारीी केे आधाार पर, अहाँँ� 
कोोन भोोजन केे चुुनब? कि�यै? 

कि�छु खााद्य पदाार्थथ मेे शर्ककरा ा आ वसााक माात्राा बेेसीी होोयबााक काारणेँँ � कैैलोोरीी बेेसीी 
होोइत छैैक। एकर अति�रि�क्त, एहि� मेे प्रोोटीीन, खनि�ज, वि�टाामि�न, आ आहाार फााइबरक 
माात्राा बहुत कम होोइत छैैक। एहि� खााद्य पदाार्थथकेँँ �  जंंक फूूड कहल जााइत अछि�। एहि� 
खााद्य पदाार्थथ सभ मेे आलूू चि�प्स, कंैंडीी बाार आ काार्बोोनेेटेेड पेेय सम्मि�लि�त अछि�। एहि� 
खााद्य पदाार्थथ सभक बेेर-बेेर सेेवन करब नीीक नहि� अछि� कि�एक तँँ ई अपन शरीीरक 
लेेल स्वाास्थ्यवर्धधक नहि� अछि�। ओ आदमीी केे मोोट कए दैैत अछि�। एहन व्यक्ति� 
कतेेकोो स्वाास्थ्य समस्याासँँ पीीड़ि�त भऽ सकैैत अछि�। अहांं� केे सदि�खन डॉॉ पोोशि�ताा केे 
ई कथन यााद रखबााक चााहीी जेे स्वाास्थ्य परम धन अछि�। स्वस्थ रहबााक लेेल अपनाा 
सभ केे अपन शरीीरक देेखभााल करबााक चााहीी। संंतुुलि�त आहाार खेेनााइ आ जंंक 
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फूूडसँँ परहेज करब एहि� दि�शाामेे योोगदाान दैैत अछि�। सुुखीी जीीवन जीीबय लेेल नीीक 
स्वाास्थ्य आवश्यक अछि�।
गति�वि�धि� ३.९ मेे अहाँँ� जेे दूूटाा खााद्य पदाार्थथक अध्ययन कयलहुँँ ओहि�मेसँँ कोोन-कोोन 
खााद्य पदाार्थथकेँँ �  जंंक फूूडक रूपमेे चि�ह्नि�त कयल जाा सकैैत अछि�?

चि�त्र 3.9: सनवाा (बर्ननयाार्डड श्रीीअन्न)

3.5	मो ोट अनााज (श्रीीअन्न): पोोषण संं भरपूूर अनााज
अहांं� जौौ, जनेेर, मरुआ, आ 
सनवाा केे वि�षय मेे सुुननेे हेेबय 
(चि�त्र 3.9). ई भाारतक देेशीी 
फसल अछि� (चि�त्र 3.9). अलग-
अलग जलवाायुु परि�स्थि�ति� मेे 
एकर खेेतीी आसाानीी सँँ कैैल जाा 
सकैैत अछि�। एहि� अत्यधि�क 
पौौष्टि�क अनााजकेँँ �  मोोट अनााज याा 
श्रीीअन्न  सेेहोो कहल जााइत अछि�। 
कीी अहांं� कहि�योो एहि� मोोट 
अनााज याा श्रीीअन्न संं बनल खााद्य 
पदाार्थथ खेेनेे छीी?

श्रीीअन्न(Millets)  छोोट आकाारक अनााज अछि� आ संैंकड़ोंं� साालसँँ भाारतीीय 
आहाारक अभि�न्न अंंग रहल अछि�। अपन अनेेक स्वाास्थ्य लााभक काारणेँँ � ओ पुुनःः  
लोोकप्रि�यताा प्रााप्त कयलक अछि�। ई वि�टाामि�न, आयरन आ कैैल्शि��यम सन खनि�ज, 
आ आहाार फााइबरक सेेहोो नीीक स्रोोत अछि�। यैैह काारण अछि� जेे एकराा पोोषक-
अनााज सेेहोो कहल जााइत अछि�। ई सभ अपन शरीीरक साामाान्य काार्ययकलाापक लेेल 
आवश्यक सनु्तुलि�त आहाारमे महत्वपूूर्णण योोगदाान दैैत अछि�।

पैैकेेज्ड खााद्य पदाार्थथक आवरण पर पोोषक तत्वक वि�षय मेे जाानकाारीी 
होोयबााक चााहीी। जाानकाारीी मेे प्रते्येक पोोषक तत्वक माात्रााकेँँ �  सूूचीीबद्ध 
करबााक चााहीी। कखनोो-कखनोो भोोजनक पोोषणक गुुणवत्ताा मेे सुुधाार 
लेेल प्रसंंस्करण (fortification))क क्रममे बेेसीी पोोषक तत्व जोोड़ल 
जााइत अछि�। आयोोडााइज्ड नूून आ कि�छु शि�शु खााद्य पदाार्थथ 
फोोर्टि�िफााइड खााद्य पदाार्थथक उदााहरण अछि�। भाारतीीय खााद्य सुुरक्षाा 
आ माानक प्रााधि�करण (एफएसएसएआई) एकटाा सरकाारीी एजंेंसीी 
अछि� जेे भाारतमेे खााद्य गुुणवत्तााकेँँ �  नि�यंत्रि�त करैैत अछि�। आउर 

जाानबााक लेेल!
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3.6	 खााद्य याात्राा: खेेत संं अपन पे्लेट धरि�।
खेेत संं अपन पे्लेट धरि� भोोजन कोोनाा पहुँँचैत अछि�? एहि� प्रक्रि�याा मेे कोोन चरण 
सम्मि�लि�त अछि�? एहि� प्रक्रि�याा मेे शाामि�ल लोोक केे छथि�? कीी अहांं� जनैैत छीी जेे खेेत 
मेे बीीजक दाानाा अंंकुुरि�त भेेलााक बााद गहूमक आटाा प्रााप्त करबााक लेेल कतेेक समय 
आ प्रयाासक आवश्यकताा होोइत अछि�? आउ हम चि�त्र 3.10 केे देेखैैत छीी जााहि� सँँ 
हम जेे सोोहाारीी(रोोटीी) खााइत छीी ओकराा बनेबााक पूूराा प्रक्रि�याा केे बुुझि� सकब।

गहूमक झोोराा वाा कोोनोो आन खााद्य पदाार्थथ, उत्पाादकसँँ उपभोोक्ताा धरि� तय कयल 
गेेल पूूराा दूूरीीकेँँ �  एकर खााद्य याात्राा रूपमेे जाानल जााइत अछि�। खााद्य याात्राा केँँ �  कम 
करब महत्वपूूर्णण अछि� कि�एक तँँ ई एकर परि�वहनक क्रममे लाागत आ प्रदूूषणकेँँ �  कम 
करबाा मेे सहाायताा करैैत अछि�, ई स्थाानीीय कि�साान सभकेँँ �  सहाायताा करबाा मेे योोगदाान 
करैैत अछि�, आ ई अपन भोोजनकेँँ �  तााजाा आ स्वस्थ सेेहोो रखैत अछि�।

चि�त्र 3.10: खेेत संं पे्लेट तक

कि�साान गहूम उगबैैत अछि�

दाानाा पीीसनााइ आ पैैकिं�ग

खुुदराा दोोकाान तक 
परि�वहन

सोोहाारीी(रोोटीी)क खि�स्साा: 
खेेत संं थाारीी धरि�।

अपन पे्लेट पर 
भोोजन

थे्रेशिं�ग आ
दाानााक जीीतनााई

दाानााक भंंडाारण



55

	� भाारत भरि� मेे लोोक वि�भि�न्न प्रकाारक भोोजन खााइत छथि�, जााहि�मे वि�भि�न्न खााद्य 
घटक होोइत अछि�।

	� कोोनोो के्षेत्र मेे खााद्य फसलक खेेतीी, स्वााद प्रााथमि�कताा, संंसृ्कृति� आ परम्पराा 
आदि�क अनुुसाार भोोजनक चुुनााव अलग-अलग भऽ सकैैत अछि�।

सााराँँ�श

बहुतोो लोोक भोोजन बर्बाा�द कऽ दैैत छथि�, एकराा अपन पे्लेट 
पर बि�नु खेेनेे छोोड़ि� दैैत छथि�। खेेतसँँ भोोजन अपन थाारीी मेे 
पहुँँचेबाा मेे अपन कि�साान आ समुुदाायक अन्य सदस्य द्वााराा कयल 
गेेल समय आ प्रयाासकेँँ �  मोोन रखबााक चााहीी। हमराा सभ केे 
ओतेेक भोोजन लेेबााक चााहीी जतेेक हम खाा सकैैत छीी। इ भोोजन 
केे बर्बाा�दीी केे कम करत। वि�भि�न्न प्रक्रि�याा सभ क' लेेल टााइमलााइन 
खोोजबााक कोोसि�स करू खेेत संं पे्लेट मेे भोोजन प्रााप्त करबाा मेे 
शाामि�ल (चि�त्र 3.10)।

स्वस्थ खााउ, सााझाा करू, आ भोोजनक सम्माान करू। स्थाानीीय 
उत्पाादक केे समर्थथन करू!

बीीजशब्द

स्थाानीीय भोोजन 
खएलाासँँ खााद्य 
याात्राा कम करबाा मेे 
कोोनाा सहाायताा 
भेेटत?

?

वि�शे्लेषण करू

सरे्वेक्षण

अनुुवााद करनााइ

भवि�ष्यवााणीी

अवलोोकन

जाँँ�च-पड़तााल करनााइ

अनुुमाान लगााउ

तुुलनाा

काार्बोोहााइडे्रे�ट

 पााक पद्धति�  

कमीी रोोग

स्कर्वीी 

वसाा

रि�केट््सखााद्य घटक

भोोजन मीील

खनि�ज

पोोषक तत्व

बााजराा

Proteins

रगेज

Vitamins

आयोोडीीनयुुक्त नमक
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आउ हम अपन सीीख केे बढ़ााउ

	� समयक संंग पााक पद्धति� बदलि� गेेल अछि�। भोोजन बनयबााक पाारम्परि�क आ 
आधुुनि�क पद्धति�मे महत्वपूूर्णण अन्तर अछि�।

	� भोोजन अपनाा सभकेँँ �  ऊर्जाा� प्रदाान करैैत अछि�, वि�काास मेे सहाायताा करैैत अछि�, 
अपन शरीीरक मरम्मत करैैत अछि� आ रोोगसँँ बचााबैैत अछि�।

	� अपन भोोजन मेे प्रमुुख पोोषक तत्व काार्बोोहााइडे्रे�ट, वसाा, प्रोोटीीन, वि�टाामि�न आ 
खनि�ज अछि�। एकर अति�रि�क्त, भोोजन मेे आहाार फााइबर आ पाानि� सेेहोो होोइत 
छैैक।

	� काार्बोोहााइडे्रे�ट आ वसाा प्रााथमि�क ऊर्जाा�क स्रोोत अछि�, जखन कि� प्रोोटीीन शरीीर 
नि�र्माा�णक पोोषक तत्व अछि�।

	� वि�टाामि�न आ खनि�ज अपन शरीीरकेँँ �  मजबूूत करैैत अछि�, अपनाा सभकेँँ �  
संंक्रमणसँँ बचााबैैत अछि�, आ अपनाा सभकेँँ �  स्वस्थ रखैत अछि�।

	� संंतुुलि�त आहाार पर्याा�प्त रुक्षांं�श आ पाानि�क सङ्ग सभटाा आवश्यक पोोषक तत्व 
सहीी माात्राामेे प्रदाान करैैत अछि�।

	� बहुत दि�न धरि� अपन आहाार मेे एक याा एक सँँ बेेसीी पोोषक तत्वक कमीीसँँ रोोग 
आ वि�काारक कमीी भऽ सकैैत अछि�।

	� जंंक फूूड अस्वाास्थ्यकर होोइत छैैक कि�एक तँँ एहि�मे उच्च स्तरक चीीनीी आ वसाा 
होोइत छैैक मुुदाा प्रोोटीीन, खनि�ज, वि�टाामि�न, आ आहाार फााइबर कम होोइत 
छैैक।

	� बााजरााकेँँ �  पोोषक अनााजक रूपमेे जाानल जााइत अछि� कि�एक तँँ ई अपन 
शरीीरक साामाान्य काार्ययकलाापक लेेल आवश्यक अधि�कांं�श पोोषक तत्व प्रदाान 
करैैत अछि�। अलग-अलग जलवाायुु परि�स्थि�ति�मे एकर खेेतीी आसाानीी सँँ कयल 
जाा सकैैत अछि�।

	� स्थाानीीय रूपसँँ उगााओल जाायवलाा आ जतेेक संंभव होो शााकााहाारीी भोोजन खेेनााइ, 
नहि� माात्र अपन शरीीरक लेेल स्वस्थ अछि� अपि�तु ई अपन पर्याा�वरण आ ग्रहक 
लेेल सेेहोो नीीक अछि�।

	� कोोनोो खााद्य पदाार्थथ द्वााराा, ओकर उत्पाादनक स्थाानसँँ उपभोोक्ताा धरि� तय कयल 
गेेल दूूरीीकेँँ �  खााद्य याात्राा कहल जााइत अछि�। अपनाा सभ केे खााद्य याात्राा कम संं 
कम करए केे लक्ष्य रखबााक चााहीी।

	� अपनाा सभ केे कखनोो भोोजन बर्बाा�द नहि� करबााक चााहीी आ माात्र ओतेेक लेेबााक 
चााहीी जतेेक हम खाा सकैैत छीी।

1.	 बेेजोोड़ चुुनूू आओर काारण दि�अ':
  (i)		जौ  ौ, बजराा,मरुआ, चनाा
 (ii)		रा  ाजमाा, हरि�अर चनाा, सोोयााबीीन, चााउर
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2.	 भाारतमेे पाारम्परि�क बनााम आधुुनि�क पााक वि�धि�क चर्चाा� करू।

3.	 एकटाा शि�क्षक कहैैत छथि� जेे नीीक भोोजन दवााईक कााज कऽ सकैैत अछि�। रवि� 
एहि� कथनक वि�षयमेे उतु्सुक छथि� आ हुनकाा लग अपन शि�क्षकक लेेल कि�छु 
प्रश्न अछि�। कम सँँ कम दूूटाा प्रश्न सूूचीीबद्ध करू जेे ओ पूूछि� सकैैत अछि�।

4.	 जरूरीी नहि� जेे सभ स्वाादि�ष्ट खााद्य पदाार्थथ स्वस्थ होो, जखन कि� सभ पौौष्टि�क खााद्य 
पदाार्थथ हरदम सुुखद नहि� होोयत छैैक। कि�छु उदााहरणक संंग अपन वि�चाार 
सााझाा करू।

5.	 मोोहन तरकाारीी नहि� खााइत छथि� मुुदाा बि�स्कुट, नूूडल्स आ उज्जर बे्रेडक आनन्द 
लैैत छथि�। हुनकाा अक्सर पेेट मेे दर्दद  आ कब्ज होोइत छनि�। एहि� समस्याा सभसँँ 
छुुटकााराा पााबय लेेल हुनकाा अपन आहाार मेे कोोन परि�वर्ततन करबााक चााहीी? 
अपन उत्तर केे व्यााख्याा करू।

6.	रे शमााकेँँ �  मद्धि�म प्रकााशमेे चीीजकेँँ �  देेखबाा मेे समस्याा होोइत छल। डॉॉक्टर हुनकर 
दृष्टि�क परीीक्षण कयलनि� आ एकटाा वि�शेेष वि�टाामि�न पूूरक नि�र्धाा�रि�त कयलनि�। 
ओ हुनकाा अपन आहाारमे कि�छु खााद्य पदाार्थथ शाामि�ल करबााक सलााह सेेहोो 
देेलनि�।

  (i)		  ओ कोोन कमीी वलाा बीीमाारीी संं पीीड़ि�त छथि�?

 (ii)		  हुनक आहाार मेे कोोन खााद्य घटकक कमीी भऽ सकैैत अछि�?

(iii)		   कि�छु खााद्य पदाार्थथक सुुझााव दि�यौौ जेे हुनकाा एहि� समस्याासँँ उबरबााक 
लेेल अपन आहाार मेे शाामि�ल करबााक चााहीी (कोोनोो चाारि�)।

7.	 अहाँँ�केँँ �  नि�म्नलि�खि�त देेल गेेल अछि�:

  (i)		डि�  ब्बााबंंद फलक रस

 (ii)		ता  ाजाा फलक रस

(iii) 		ता  ाजाा फल

अहांं� कोोन चीीज केे पसि�न्न करब आ कि�यैक?

8.	 गौौरव केे टांं�ग मेे फै्रैक्चर भए गेेल छलइ। हुनकर डॉॉक्टर हड्डीी केे संंरेेखि�त 
केेलखि�न आ प्लाास्टर लगाा देेलखि�न। डॉॉक्टर हुनकाा कैैल्शि��यमक गोोलीी सेेहोो 
देेलखि�न। दोोसर बेेर मेे डॉॉक्टर हुनकाा कैैल्शि��यमक गोोलीीक सङ्ग वि�टाामि�न डीी 
क सि�रप देेलनि�। चि�त्र 3.5 केँँ �  देेखूू आ नि�म्नलि�खि�त प्रश्नक उत्तर दि�अ:

  (i)		डॉ  ॉक्टर गौौरव केे कैैल्शि��यमक गोोलीी कि�एक देेलखि�न?

 (ii)		दो  ोसर वि�जि�ट मेे डॉॉक्टर कैैल्शि��यमक गोोलीीक सङ्ग वि�टाामि�न डीी क 
सि�रप कि�एक देेलनि�?

(iii)		  दबााई देेबाामेे डॉॉक्टर द्वााराा कयल गेेल वि�कल्पक वि�षय मेे अहाँँ�क मनमेे 
कोोन प्रश्न उठैैत अछि�?
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आगाँँ� सीीखि� रहल अछि�

	� अगि�लाा बेेर कि�राानााक खरीीदाारीी कयलााक बााद वि�भि�न्न खााद्य पदाार्थथक पैैकेेट 
खोोलबाा मेे अपन माायकेँँ �  सहाायताा करू। कमसँँ कम तीीनटाा फोोर्टि�िफााइड खााद्य 
पदाार्थथक पोोषण संंबंंधीी जाानकाारीी पढुु आ ओकर वि�शे्लेषण करू।

	� अरुणााचल प्रदेेशक अपटाानीी जनजााति� अपन आहाारक आवश्यकतााकेँँ �  पूूराा 
करबााक लेेल तपि�योो नाामक नूूनक उत्पाादन करैैत अछि�। इंंटरनेटसँँ ओकर नूून 
बनयबााक प्रक्रि�याा आ अपन नूून बनयबााक आवश्यकतााक वि�षयमेे बेेसीी 
जाानकाारीी एकत्र करू। चि�त्र एकत्रि�त करू आ ओकराा चाार्टट पेेपर पर चि�पकााउ। 
संंगहि�, एहि� नूून बनयबााक प्रक्रि�याा आ एकर उपयोोगि�तााक वि�षयमेे एकटाा 
अनुुचे्छेद लि�खू।

	� जेे तरकाारीी वाा फल जंंगल वाा लगपाासक खेेतमेे कि�साान द्वााराा खेेतीी कयल बि�नाा 
प्रााकृृति�क रूपसँँ उगैैत अछि�, ओकराा जंंगलीी कि�स्म माानल जााइत अछि�। 
परम्पराागत रूपसँँ भाारतमेे बहुत राास आदि�वाासीी समूूह एहि� जंंगलीी नसल सभ 
पर नि�र्भभर अछि�, जेे हुनक भोोजनक हि�स्साा बनैत अछि�। महाारााष्ट्रर क रणभााजीी आ 
हि�मााचल प्रदेेशक खााद्य मशरूमक वि�षयमेे पढू़ू। कीी अहाँँ� अपन के्षेत्रक एहन 
कोोनोो जंंगलीी प्रकाारक भोोजनसँँ अवगत छीी? कक्षाा मेे चर्चाा� करू।

9.	 चीीनीी काार्बोोहााइडे्रे�टक एकटाा उदााहरण अछि�। चीीनीीक परीीक्षण आयोोडीीन 
घोोलसँँ कयल जााइत अछि� मुुदाा ई बुुलू्लू-काारीी रङ्गमेे नहि� बदलैैत अछि�। 
संंभाावि�त काारण कीी भए सकैैत अछि�?

10.	 रमनक एहि� कथनक वि�षयमेे अहाँँ� कीी सोोचैैत छीी, "सभ स्टाार्चच काार्बोोहााइडे्रे�ट 
होोइत अछि� मुुदाा सभ काार्बोोहााइडे्रे�ट स्टाार्चच नहि� होोइत अछि�।" अपन उत्तरक 
परीीक्षण करबााक लेेल कोोनोो गति�वि�धि�क डि�जााइनक वर्णणन करू।

11.	  प्रयोोगशाालाामेे आयोोडीीनक उपयोोग करैैत कााल मि�ष्टीीक मोोजाा पर आयोोडीीनक 
कि�छु बूून्द खसि� पड़ल आ कि�छु हुनक शि�क्षकक सााड़ीीपर खसि� पड़ल। सााड़ीी 
पर आयोोडीीनक बूंं�द बुुलू्लू-काारीी भऽ गेेल जखन कि� मोोजाा पर रंंग नहि� बदलल। 
संंभाावि�त काारण कीी भए सकैैत अछि�?

12.	  मोोट अनााज केँँ �  भोोजनक स्वस्थ वि�कल्प कि�एक माानल जााइत अछि�? कीी 
शरीीरक पोोषण आवश्यकतााक लेेल माात्र मोोट अनााज खएनााइ पर्याा�प्त भऽ सकैैत 
अछि�? चर्चाा� करू।

13.	 अहाँँ�केँँ �  एकटाा घोोलक नमूूनाा देेल गेेल अछि�। अहांं� एकराा आयोोडीीन घोोल 
होोयबााक संंभाावनााक जाँँ�च केेनाा करब?
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	� जंंक फूूडक सूूचीी बनााउ जेे अहांं� बेेर-बेेर खााइत छीी। अपन मि�त्रसभकेँँ �  सेेहोो 
एहन सूूचीी बनयबााक लेेल कहू। एहि� सूूचीीक आधाार पर अपन प्रधाानााध्याापककेँँ �  
एकटाा पत्र लि�खि� वि�द्याालय परि�सरक भीीतर कि�छु जंंक फूूड पर प्रति�बंध लगााबय 
केे अनुुरोोध करू। कि�छु स्वस्थ वि�कल्प सुुझााउ।

	� उम्र, शाारीीरि�क गति�वि�धि� आ स्वाास्थ्य स्थि�ति�क आधाार पर अलग-अलग व्यक्ति�क 
पोोषण आवश्यकताा मेे भि�न्नतााक पताा लगााउ। अपन अवलोोकन दर्जज करू। 
चर्चाा� आ वि�शे्लेषण करू।

	� बाारह साालक बच्चााकेँँ �  सनु्तुलि�त आहाार प्रदाान करबााक लेेल आहाार चाार्टट तैैयाार 
करू। आहाार चाार्टट मेे एहन खााद्य पदाार्थथ शाामि�ल होोयबााक चााहीी जेे महग नहि� 
अछि� आ साामाान्यतःः  अहाँँ�क के्षेत्रमे उपलब्ध होोय।



टि�प्पणीी


