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ਚ�ਪੀਅਨ ਨ�  ਿਸ਼ਰੀਨ ਨੰੂ ਿਕਹਾ ਿਕ ਜੇ ਉਹ ਬਹੁਤ ਅਿਭਆਸ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖ�ਦੀ ਹੈ ਤ� ਉਹ ਚ�ਪੀਅਨ ਵੀ 
ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਸ਼ਰੀਨ ਨ�  ਿਕਹਾ, “ਮ� ਬਹੁਤ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੀ ਹ�, 
ਪਰ ਮ� ਅਕਸਰ ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹ�। ਚ�ਪੀਅਨ ਨ�  ਪੁੱ ਿਛਆ, “ਤੁਸ� 

ਕੀ ਖ�ਦੇ ਹੋ?” ਿਸ਼ਰੀਨ ਨ�  ਿਕਹਾ, “ਮੈਨੰੂ ਿਸਰਫ ਚਾਵਲ ਅਤੇ ਆਲੂ 
ਪਸੰਦ ਹਨ। ਚ�ਪੀਅਨ ਨ�  ਹੱਸਿਦਆਂ ਿਕਹਾ, 

“ਿਸ਼ਰੀਨ, ਇਹ ਚੰਗਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਚਾਵਲ ਅਤੇ ਆਲੂ ਖਾਓ, 
ਪਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਸਰੀਰ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਹੋਰ ਚੀਜ਼� ਵੀ ਖਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।

ਤੁਸ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ�� ਦੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ। 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮ� ਦੇ ਅਨਾਜ, ਿਜਵ� ਿਕ ਚਾਵਲ, ਰਾਗੀ, 
ਜਵਾਰ,ਕਣਕ , ਬਾਜਰਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼� ਵੀ ਖਾਓ। ਦਾਲ� 
ਅਤੇ ਸੂਕੇ ਮੇਵੇ ਵੀ ਖਾਓ। ਘਰ ਿਵੱਚ ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਚੰਗਾ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ।

ਿਸ਼ਰੀਨ ਨ�  ਚ�ਪੀਅਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ। ਉਸਨ�  ਹੋਰ ਵੱਧ ਅਿਭਆਸ 
ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਪਕਾਇਆ ਅੱਲਗ-ਅੱਲਗ ਤਰ�� ਦਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਦੱਤਾ। 
ਉਹ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਨੰੂ ਸਮਝ ਆਈ। ਕੁਝ ਮਹੀਿਨਆਂ ਬਾਅਦ, ਉਹ 
ਪਿਹਲ� ਨਾਲ� ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਦੌੜਣ ਲੱਗੀ
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ਹੁਣ ਉਹ ਊਰਜਾਵਾਨ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲੱਗੀ। ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ, 
ਉਸਨ�  ਇੱਕ ਦੌੜ ਮੁਕਾਬਲੇ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਲਈ ਤਮਗਾ ਿਜੱਿਤਆ।

ਸਾਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿਕ� ਹੈ? 

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ ਤਸਵੀਰ� ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ 
ਪਦਾਰਥ� ‘ਤੇ ਿਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ।

 ਸਬਜ਼ੀਆਂ  ਸਲਾਦ  ਫਲ

 ਚੌਲ ਿਮਠਾਈਆਂ  ਦਾਲ  ਰੋਟੀ

 ਨਾਸ਼ਤਾ  ਪਨੀਰ ਜੂਸ ਲੱਸੀ ਦੁੱ ਧ

ਉਪਰੋਕਤ ਿਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

੨ਗਤੀਿਵਧੀ

ਿਵਚਾਰ-ਚਰਚਾ
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ਅਸ� ਤਰ��-ਤਰ�� ਦੀ ਚੀਜ਼ਾ ਖ�ਦੇ ਹ�।

ਸਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਵੱਡੇ ਲੋਕ ਗਰਮੀਆਂ ਅਤੇ ਸਰਦੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭੋਜਨ 
ਪਕਾ�ਦੇ ਹਨ। ਜਦ� ਗਰਮੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਉਸ ਿਵੱਚ ਕੁਲਫੀ,ਆਈਸਕ�ੀਮ ਅਤੇ ਨਾਰੀਅਲ 
ਪਾਣੀ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹ�। ਸਰਦੀਆਂ ਿਵੱਚ, ਅਸ� ਗਰਮ ਭੋਜਨ, ਸੂਪ ਅਤੇ ਹੋਰ ਗਰਮ 
ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦਾ ਅਨੰਦ ਲ�ਦੇ ਹ�। ਸਾਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮੌਸਮ� ਿਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਮਲਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਾਨੰੂ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵੱਚ ਅੰਬ ਅਤੇ ਖਰਬੂਜ਼ੇ ਅਤੇ 
ਸਰਦੀਆਂ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸੇਬ ਿਮਲਦੇ ਹਨ। 

ਸਾਡੇ ਦੇਸ਼ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ, ਲੋਕ ਕਈ ਤਰ�� ਦੇ ਸੁਆਦੀ ਭੋਜਨ ਖ�ਦੇ 
ਹਨ। ਕੀ ਕੁਝ ਪਕਵਾਨ ਹਨ ਿਜਨ� � ਬਾਰੇ ਤੁਸ� ਸੁਿਣਆ ਹੈ ਪਰ ਅਜੇ ਤੱਕ ਸਵਾਦ ਨਹ� 
ਿਲਆ ਹੈ? ਤੁਸ�, ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਜ� ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਥਾਵ� ਦੀ ਯਾਤਰਾ 
ਕੀਤੀ ਹੋਵੇਗੀ ਅਤੇ �ਥੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮ� ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਧੇ ਹੋਣਗੇ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡਾ 
ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰ ਦੇਸ਼ ਦੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ� ਖਾਧੇ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਤ� ਵੱਖਰੇ ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਖਾ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ। ਇਨ� � ਭੋਜਨ� ਦੇ ਨਾਮ 
ਲੱਭੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਇਹਨ� ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਚਰਚਾ ਕਰੋ।

ਗਰਮੀਆਂ ਅਤੇ ਸਰਦੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ  ਫਲ,ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਅਤੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਪਕਵਾਨ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ।

ਸਰਦੀਗਰਮੀ

ਲੱਭੋ
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ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਮੌਸਮ ਗਰਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਸਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਪਸੀਨਾ ਆ�ਦਾ 
ਹੈ। ਜਦ� ਸਾਨੰੂ ਪਸੀਨਾ ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ� ਪਾਣੀ ਿਨਕਲਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ 
ਗਰਮੀਆਂ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਾਣੀ, ਛਾਛ, ਿਨੰਬੂ ਪਾਣੀ, ਆਮ ਪੰਨਾ, ਗੰਨ�  ਦਾ ਰਸ 
ਜ� ਨਾਰੀਅਲ ਪਾਣੀ ਪ�ਦੇ ਹੈ। 

ਜਦ� ਅਸ� ਖੇਡਦੇ ਹ� ਜ� ਕੋਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਦੇ ਹ� ਤ� ਸਾਨੰੂ ਪਸੀਨਾ 
ਵੀ ਆ�ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਸਾਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸ� ਿਕੰਨੀ ਵਾਰ ਪਾਣੀ ਪ�ਦੇ ਹੋ? 
ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਅਸ� ਪਾਣੀ ਤ� ਿਬਨ� 

ਨਹ� ਰਿਹ ਸਕਦੇ। ਇਸ ਲਈ ਅਸ� ਅਕਸਰ ਕਿਹੰਦੇ ਹ�, ‘ਜਲ ਹੀ ਜੀਵਨ ਹੈ’।

ਭੋਜਨ ਿਕੱਥ� ਆ�ਦਾ ਹੈ?

• ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਕਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਖੇਤ� ਿਵੱਚ ਉਗਦੀਆਂ 
ਹਨ? ਅਿਜਹੀਆਂ ਫ਼ਸਲ� ਦੇ ਕੁਝ ਨਾਮ ਿਲਖੋ।

• ਿਵਚਾਰ-ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਲਖੋ ਿਕ ਇਹਨ� ਿਵੱਚ� ਿਕਹੜੇ ਪਕਵਾਨ ਪਕਾਏ 
ਜ�ਦੇ ਹਨ।

ਇਹਨ� ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਨਾਮ ਿਦਓ।

 ਨਾਰੀਅਲ ਪਾਣੀ ਅੰਬ ਦਾ ਜੂਸ

ਆਮ ਪੰਨਾ ਸੰਤਰੇ ਦਾ ਜੂਸ ਨ�ਬੂ ਪਾਣੀ

ਲੱਭੋ
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ਅਸ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ�� ਦੇ ਪੌਿਦਆਂ ਨੰੂ ਖ�ਦੇ ਹ�। ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣ� ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਹਨ। ਿਜੰਨ� � ਚੀਜ਼ਾ ਨੰੂ ਤੁਸ� ਖ�ਦੇ ਹੋ ਉਸ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਿਨਸ਼ਾਨ ( ) ਲਗਾਓ 

ਜੜ��

 ਚੁਕੰਦਰ ਗਾਜਰ  ਮੂਲੀ

ਪੱਤੇ

ਸਰ��ਮੇਥੀ (ਮੇਥੀ) ਗੋਭੀਪਾਲਕ 
(ਪਾਲਕ)

ਧਨੀਆ    
(ਧਨੀਆ)

ਫਲ

 ਸੇਬ ਅਮਰੂਦ  ਅੰਬ ਚੀਕੂ
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ਕਝੁ ਲੋਕ ਜਾਨਵਰ� ਤ� ਿਮਲਣ ਵਾਲੀਆ ਚੀਜ਼ਾ ਖ�ਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਦੱੁਧ, ਦਹ�, 
ਿਘਓ,ਪਨੀਰ,ਸ਼ਿਹਦ, ਆਂਡੇ ਅਤੇ ਮੀਟ ਚੀਜ਼� ਵੀ ਖ�ਦੇ ਹਨ।

ਬੋਝੋ

ਸਾਡੇ ਦੋ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤੱਤ ਨਾ ਤ� ਪੌਿਦਆਂ ਤ� ਪ�ਾਪਤ ਕੀਤੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਜਾਨਵਰ� ਤ�। ਇਹਨ� ਿਵੱਚ� ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਸਮੱਗਰੀ ਦੇ ਨਾਮ ਦੱਸੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦੋਸਤ ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਨਹ� ਿਲਆ�ਦਾ ਤ� ਕੀ ਤੁਸ� ਆਪਣਾ 
ਭੋਜਨ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਸ�ਝਾ ਕਰੋਗੇ?

ਝਾੜੀ ਦੇ ਡੰਡਲ

 ਅਦਰਕ ਆਲੂ  ਿਪਆਜ਼ ਹਰੇ ਬ�ਸ ਦਾ ਤਣਾ

ਬੀਜ

 ਅਨਾਜ  ਦਾਲ�  ਸੁੱ ਕੇ ਮੇਵੇ
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ਆਓ ਿਵਚਾਰ ਕਰੀਏ     

ੳ. ਿਵਚਾਰ-ਚਰਚਾ ਕਰੋ

 ੧. ਸਾਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ�� ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿਕ� ਹੈ?
 ੨. ਅਸ� ਮੌਸਮੀ ਭੋਜਨ ਿਕ� ਖ�ਦੇ ਹ�?
 ੩. ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੋਈ ਭੋਜਨ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੈ ਜ� ਗੈਰ-ਿਸਹਤਮੰਦ?
 ੪. ਭੋਜਨ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਤ� ਬਚਣਾ ਿਕ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ 

ਭੋਜਨ ਦੀ ਰਿਹੰਦ-ਖੂੰ ਹਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਕੁਝ ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਅ. ਿਲਖੋ

 ੧. ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਫਲ� ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ 
ਬਣਾਓ ।

 ੨. ਆਪਣੀ ਮਨਪਸੰਦ ਪਕਵਾਨ ਦੀ ਿਵਧੀ ਿਲਖੋ।

 ੩. ਿਕਸੇ ਐਸੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਨਾਮ ਿਲਖੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਪੌਦੇ ਅਤੇ ਜਾਨਵਰ ਅਧਾਰਤ 
ਸਮੱਗਰੀ ਦੋਵ� ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਲੱਸੀ ਇਸ ਿਵੱਚ ਦਹ� ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੈ ਜੋ ਦੁੱ ਧ (ਪਸ਼ੂ ਅਧਾਰਤ ਸਮੱਗਰੀ) ਤ� ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਖੰਡ ਜੋ 
ਗੰਨ�  ਤ� ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ

ੲ. ਿਚੱਤਰ ਬਣਾਓ

 ੧. ਆਪਣੀ ਕਾਪੀ ਤੇ ਭੋਜਨ ਸਮੇਤ ਿਤੰਨ ਪਲੇਟ� ਜ� ਥਾਲੀਆਂ ਦਾ ਿਚੱਤਰ ਬਣਾਓ।

 ੨. ਇਨ� � ਪਲੇਟ� ਿਵੱਚ ਉਹ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਿਚੱਤਰ ਲਗਾਓ ਜੋ ਤੁਸ� 
ਸਵੇਰੇ, ਦੁਪਿਹਰ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਖ�ਦੇ ਹੋ।

ਸ. ਿਮਲਕੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ   

 ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਫਲ ਿਲਆਓ। ਇੱਕ ਫਲ ਚਾਟ ਜ� ਆਪਣੇ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ 
ਮਦਦ ਨਾਲ ਸਲਾਦ ਿਤਆਰ ਕਰੋ। ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਿਮਲਕੇ ਖਾਓ।

ਹ. ਸੋਚੋ     

 ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ ਿਕ ਅਚਾਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਕੋਈ ਮਿਹਮਾਨ ਆ�ਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਉਨ� � 
ਨੰੂ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦਾ ਭੋਜਨ ਪਰੋਸ�ਗੇ ਅਤੇ ਿਕ�?


