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हमारा भोजन

ताकतवर महससू कर रही थी। हाल ही में, एक दौड़ प्रितयोिगता में उसने 
अपने िवद्यालय के िलए एक पदक जीता। 

हमें संतिुलत भोजन खाने क� आवश्यकता क्यों ह?ै 

नीच ेिदए गए िचत्रों में से खाने क� उन चीजों पर () िनशान लगाइए िजन्हें आप 
िनयिमत �प से खाते हैं —

चचार् क�िज ए

2गितिविध

 सिब्जयाँ  सलाद             फल          

 चावल            िमठाइयाँ  दाल  रोटी 

 नाश्ता (अल्पाहार)   पनीर जसू लस्सी दधू

िचत्र में िदखाई गई िकन चीजों को हमारे संतिुलत भोजन का िहस्सा होना चािहए? 
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 पता
लगाइए

हम तरह-तरह क� चीजें खाते हैं

हमारे प�रवार में बड़े लोग गिमर्यों और सिदर् यों में तरह-तरह का खाना पकाते हैं। 
गिमर्यों में हमें आइसक्र�म या कुल्फ� खाना और ना�रयल पानी पीना अच्छा 
लगता हैं। सिदर्यों में हम गरमागरम भोजन, सपू या अन्य गमर् पेय पीना पसंद 
करते हैं। अलग-अलग मौसम में हमें अलग-अलग सिब्जयाँ और फल 
िमलते हैं। गिमर् यों में हमें आम व तरबजू तथा सिदर् यों में सेब खबू िमलते हैं।

सद�गम�

हमारे दशे के िविभ न्न भागों में तरह-तरह का स्वािदष्ट भोजन खाया जाता 
ह।ै क्या आपने खाने क� कुछ चीजों के बारे में केवल सनुा ह,ै िकंत ुअब तक 
उन्हें चखा नहीं ह।ै आप, आपके िमत्र और आपके प�रवार के लोग कइर् जगहों 
पर घमूने गए होंग।े वहाँ खाए जाने वाले तरह-तरह के भोजन दखे ेहोंग।े हो 
सकता ह ैिक आपका कोइर् जानने वाला दशे के िकसी अन्य भाग में रहता हो 
तथा आपके भोजन से अलग तरह का भोजन खाता हो। खाने क� ऐसी चीजों 
के नाम पता क�िजए और अपने दोस्तों के साथ उनक� चचार् क�िजए।

गिमर्यों और सिदर्यों में िमलने वाली सिब्जयों और फलों तथा  
बनाए जाने वाले िवशषे व्यंजनों क� सचूी बनाइए। 
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गिमर्यों में मौसम गरम होता ह।ै हमें बह�त पसीना आता ह।ै पसीना 
आने से हमारे शरीर से पानी िनकलता ह।ै इसीिलए हम गिमर्यों में खबू 
पानी, छाछ, नींब ूपानी, आम पन्ना, गन्ने का रस या ना�रयल पानी पीते हैं। 

जब हम खलेते हैं या कोइर् महेनत वाला काम करते हैं, तो भी हमें 
पसीना आता ह।ै इसिलए हमें बार-बार पानी पीते रहना चािहए। 

आप िदन में िकतनी बार पानी पीते हैं?
हमारे शरीर को बह�त पानी क� आवश्यकता होती ह।ै हम पानी के 

िबना जीिवत नहीं रह सकते। इसीिलए हम अक्सर कहते हैं, ‘जल ही 
जीवन ह’ै। 

हमारा भोजन कहाँ से आता ह?ै

• क्या आप जानते हैं िक खाने क� कौन-कौन सी चीजें खतेों में उगती हैं? 
इनमें से कुछ के नाम िलिखए।

• चचार् क�िजए और िलिखए िक इनसे कौन-से व्यंजन पकाए जाते हैं। 

नीच ेिदए गए पेय पदाथ� का नाम अपनी भाषा में बताइए।

ना�रयल पानी आम का रस

आम पन्ना नींब ूपानीसंतरे का रस

 पता
लगाइए
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हम पेड़-पौधों के अलग-अलग भागों का खाने के िल ए उपयोग करते 
हैं। नीच ेकुछ उदाहरण िदए गए हैं। इनमें से जो चीजें आप खाते हैं, उन पर 
िनशान () लगाइए —

जड़ें

 चकंुदर  गाजर  मलूी 

पि� याँ

सरसो मथेी प�ा गोभी पालक धिनया

फल

 सेब      अम�द  आम  चीकू
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कुछ लोग जानवरों से िमलने वाली चीजें, जैसे – शहद, अडें, माँस, 
दधू और दधू से बनने वाले घी, पनीर, दही आिद चीजें भी खाते हैं। 

पहेली सलुझाइए

हमारे भोजन में सबसे अिध क उपयोग में लाइर् जाने वाली दो सामिग्र याँ न तो पौधों 
से िमलती हैं और न ही जानवरों से, इनमें से कम से कम एक का नाम बताइए। 

जब आपका िमत्र िवद्यालय में अपना दोपहर का भोजन लाना भलू जाता 
ह,ै तो क्या आप अपना भोजन उसके साथ साझा करते हैं?

तने  

 अदरक आल ू  प्याज  हरे बाँस का तना

बीज

 अनाज  दालें        सखू ेमवेे
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आइए, मंथन करें!

(क) चचार् क�िजए

 1. हमें तरह-तरह के भोजन क� आवश्यकता क्यों होती ह?ै
 2. हम मौसम के अनसुार भोजन क्यों करते हैं?
 3. हम यह कैसे बता सकते हैं िक भोजन संतिुलत ह ैया असंतिुलत?
 4. भोजन क� बबार्दी को रोकना क्याें आवश्यक ह?ै 
 5. घर में भोजन को बबार्द होने से रोकने के कुछ तरीके बताइए?

(ख) िलिखए

 1. प�रवार में खाए जाने वाले फलों और सिब्जयों क� सचूी बनाइए।
 2. अपनी पसंद के िकसी व्यंजन को बनाने क� िविध  िलिखए। 
 3.  िकसी ऐसे भोजन का नाम िलिखए िजसमें उपयोग क� जाने वाली 

सामग्री पौधों और जानवरों, दोनों से िमलने वाली चीजों से बनती 
ह।ै उदाहरण के िलए, लस्सी, दधू से तैयार दही से बनती ह ैजो 
जानवरों से िमलने वाली सामग्री ह।ै इसी तरह शक्कर हमें गन्ने से 
िमलती ह ैऔर गन्ना पौधों से िमलने वाली सामग्री ह।ै 

(ग) िचत्र बनाइए 
 1. अपनी कॉपी में तीन प्लेटों या थािलयों का िचत्र बनाइए। 
 2.  अब इनमें खाने क� उन चीजों का िचत्र बनाइए िजन्हें आप सबुह, 

दोपहर तथा रात के भोजन में खाते हैं। 

(घ) ि मलकर खाइए 
 क�ा में कोइर् भी एक फल लेकर आइए। अपने िश �क क� सहायता से 

फलों क� चाट या सलाद बनाइए। सभी िमलकर खाइए। 

(ङ) सोिचए
 सोिचए िक यिद आपके घर में अचानक ही कोइर् महेमान आ जाए, तो 

आप उन्हें उस समय क्या िख लाएगँे और क्यों? 
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