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िवजतेा िशिरनं ¥ित वदित यत ्¥ितिदनं बÈ अÉासं किरÊित �Ëं 
भोजनं �ीकिरÊित चेत ्सा अिप िवज	ेी भिवतमु ्अÌहÊित। िशिरनः 
अवदत्, “अहं बÈ अÉासं करोिम पर� ु ¥ायः अ�Ëः भवािम।” 

सः िवजतेा अवदत्, “भवती िकं खादित?” िशिरनः ¥¢वदत्, “केवलं 
तÎुलािन आलुकािन च मÏम ्रोच�।े” िवजतेा 

अहसत ्अवदत ्च, “भो िशिरन, भवती तÎुलािन आलुकािन 
च खादित इित उÐमम ्अि�। िक� ुÇढम ्एव» �Ëं शरीरं 
¥ाÒुं  एतेन सह अÓािन अिप बÔिन व�िून खािदत�ािन।”

“िविवधािन शाकािन फलािन च खादत।ु 
िविवध¥कारश§िन�मतािन खा¦��ािण �ीकरोत,ु यथ–
तÎुलािन, रािगः(खा¦श§िवशेषः), जोयारः (भोजनिवशेषः), गोधमूः, वाजरा (भोजनिवशेषः) 
इ¢ेवम ्अÓािन अिप। िविवध¥कारकं सूपं(डाल), वादामािन च खादत।ु गृह ेपÖम ्अ�ं सव�दा 
िहतकरं भवित।

िशिरनः िवजतेःु उपदेशम ्अनुसरित ̄ । सा कठोरम ्अÉासं कृ�ा गृहे पÖािन  िविवधािन 
खा¦पदाथा�िन खािदतमु ्आरØवती। सा स�िुलताहार§ मूÙं जानाित ̄ ।
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कितपयमासान�रम ्सा पूव�§ अपे¤या शीÀं धािवतुं  शÁोित ̄ । सा ऊजा�वती �Ëा च अनुभव�ी 
आसीत।् स¦ एव सा एकि¯न ्धावन¹ीडाया ं�िव¦ालय§ कृत ेपदकम ्जीतवती।

अधः ¥दÐषेु िच	षेु, यािन खा¦��ािण भव�ः/भव¢ः िनयिमतÛपेण खादि�, तषेु शुÜसूचकं िचÝं 
योजय�।ु

 शाकािन-शाकािन  अवदंशः/सलादः  फलािन

 तÎुलः िम¾ा�ािन  सूपः  रोिटका

 लघुभोजनम्  ¥नीरम् रसः दिधकम् द�ुम्

िकमथ� �Ëभोजनं अ¯ाकं कृत ेआव°कम?्

       उपिर ¥दÐषेु कािन खा¦ािन स�िुलताहार§ भागािन भवेयःु इित भव�ः िच�यि�?

चच�यतु

1ि�याकलपा
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Âीßऋतौ शीतऋतौ च उपलÉमानाना ंफलाना ंशाकाना ंएव» ति¯न ्समये िवशेषÛपेण 
िन�मताना ंखा¦पदाथा�ना ंसूची ंकुव��।ु

शीतकालःग्री�कालः

वयं िविवधािन भोजनािन �ीकुमर्ः
अ¯ाकं पिरवार§ वÜृाः Âीßकाले शीतकाले च िविवधखा¦��ाणा ंपाकं कुव�ि�। यदा उâं भवित तदा 

वयं िहमानी ं पयोिहमं वा खािदतुं , िã�ं नािरकेलजलं च पातमु ् इ�ामः। शीतकाले वयम ्उâभोजनं, सूपं, äू 
इ¢ािदकं खादामः, तथा च नाना¥कारम ्उâपानीयं पी�ा आनåम ्अनुभवामः। िभ�षेु ऋतषुु िभ�ािन फलािन 
शाकािन च ¥ाæ�।े Âीßकाले आçफलं, खबू�जं शीतकाले च सेवफलािन ¥चुरतया ¥ाæ�।े

अ¯ाकं देश§ िविभ�षेु भागेषु जनाः िविवधािन सुखा¦ािन खादि�। िकं त	 कािनचन 
भोजनािन सि�, येषा ं िवषये भविèः ½तुाः पर� ुअ¦ािप न �ािदताः? भव�ः, भवता ं िम	ािण 
पिरवार§ सद§ाः वा िविभ�षेु Ëानेषु éमणकाले त	 िविवध¥कारािण भोजनािन अप°न्, यािन 
त	 िवशेषÛपेण खा¦�।े भवान/्भवती एताÇशं क»न जानाित, यः देश§ अÓि¯न ्भागे िनवसित 
तथा भवतः/भव¢ाः आहारात ्िभ�ािन कािनचन खा¦पदाथा�िन खादित §ात।् एतषेा ंखा¦पदाथा�ना ं
नामािन êा�ा �िम	ःै सह तषेा ं िवषये चचा� कुव��।ु
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Âीßकाले, पिरवेशः उâमयो भवित। वयम ् अिधकं घम� अनुभवामः। घम�समये वयम ् अ¯ाकं 
शरीरेÉः जलं बिहग��ित। एतदथ� वयं Âीßकाले अिधकं जलं �ीकुम�ः। त¹ं, िन´कंू(िन´कूसिµि½तं 
जलं), आçपानीयम(्आम-पा�ा), इ¤रुसम ् िã�ं नािरकेलजलं वा िपबामः। 

यदा वयं ¹ीडामः अथ वा िकमिप शारीिरकं काय� कुम�ः तदा अिप अ¯ाकं घम�ः भवित। अतः अ¯ािभः 
बÈधा जलं पात�म।्

भवान्/भवती िकयद्वारं जलं िपबित?
अ¯ाकं शरीरे ¥चुरं जलं आव°कं भवित। जलं िवना वयं जीिवतुं  न श�ाः। अतः वयं ¥ायः वदामः, 

‘जलं जीवनम’् इित।
अ�ं कुतः  आग�ित?

• ¤	ेषेु के के श§ाः उîा¦� ेइित भव�ः जानि� वा ? एताÇशाना ंश§ाना ंकािनचन नामािन 
िलख�।ु

• एतषेु केषा»न श§ाना ंपाकः कथं भवित इित िवषये चचा� कुव�� ुिलख� ुच।

िã�ं नािरकेलजलम्

आçपानीयम(्आम-पा�ा) नानार¶रसम् िन´कूसिµि½तं जलम्

एतषेा ंपानीयाना ं नामािन �भाषाया ंवदत।ु

आçरसम्
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मूलािन

 पाल�ः गृ¼नकम्  मूलकम्

प	ािण

सष�प§ शाकःमेथीशाकः (मेथी) हिरतगोभीपालकी 
(पलक)

िवत�ुकम ्  
(धिनया)

फलािन

 सेवफलम् Çढबीजम् आçम् सपोता

 वयं श§ाना ंिभ�ान ्भागान ्खादामः। त	 कािनचन उदाहरणािन अधः दÐािन सि�। एतेषु 
यािन व�िून भवान/्भवती खादित तषेा ंपाï� शुÜसूचकं िचÝं Ëापय�।ु
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त	 केचन जनाः ¥ािणजातािन खा¦��ािण अिप खादि�। यथा – द�ुम्, दिध, घृतम्, 
चीज(द�ुजातः पा£ा¢खा¦िवशेषः), ¥नीरम्, मध,ु अÎम्, आिमषम ् इ¢ािदकम।्

क्रीडायाः  समयः
अ¯ािभः सामाÓ�वहारे उपयðुमानं व�ñुयम ् अि�, यत ् न िह उिè¸ातम्, न च 

¥ािणजातम।् एतयोम�ò े ÓूनाितÓनूम ् एक§ नाम वदत।ु

यिद भवतः /भव�ाः  िमतं्र म�ाह्नभोजनं न आनयित तिहर् तेन/तया 
सह �भोजनं सहभागिय�ित वा?

मूलािन

अ�ाकं भो�ं भोजनम्

आ��कम् आलुकम्  पलाÎुःवंशः

बीजािन

 धाÓािन  िñदलम्  शुóफलािन
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आग��,ु वयं िवचारयामः     

क. चचर्यतु
     १. िकमथ� िविवध¥काराणा ंआहाराणाम ्आव°कता अि�?
     २. िकमथ� वयं ऋतुकािलकं भोजनं खादामः?
     ३. भोजनं �Ëं वा अ�ा÷करं वा इित कथं êातुं  शÁोित? 
     ४. आहार§ अप�य§ िनवारणं िकमथ� महùपूण� भवित? गृहे खा¦§ अप�यं Óनूीकतु� कािनचन 

उपायािन भव�ः िच�यि� वा?

ख. िलखतु
१. भवतः/भव¢ाः पिरवारे यािन फलािन शाकािन च खा¦�,े तषेा ंसूची ंकरोत।ु

२. भवतः/भव¢ाः ि¥यभोजन§ पाकपÜित ंिलखतु।

     ३. एक§ खा¦पदाथ�§ नाम िलखत,ु यि¯न ् उिè¸ातः ¥ािणजात£ उभय¥कारः सामÂी अि�। 
उदाहरणाथ� दिधकम ्इ¢	 दिध इित द�ुजाता सामÂी भवित, तदि� गोजातः नाम ¥ािणजातः 
पदाथ�ः। अिप च त	 शक� रा भवित, या इ¤रुसात ् ¥�यूत।े त�ाम उिè¸ातः पदाथ�ः।

ग. अङ्कयतु
१. �§ पु�कपुटे िविवधभúपदाथûः य�ुािन 	ीिण Ëािलकािन(थािल) अ�य�।ु

     २. एतषेु Ëािलकासु ¥ातः अपराüे रा	ौ च भव�ः यािन खा¦पदाथा�िन खादि�, तािन अ�य�,ु तषेा ं
नामा�नं च कुव��।ु

घ. सह भु�ीयात्
 िकमिप फलं वग� आनयत।ु �िश¤क§ साहाýेन त§ फल§ अवदंशं सलादं वा स¸ीकरोत।ु तत ्
�िम	ःै सह सहभागयत।ु

ङ.     िच�यतु
 कþयत ुयत ्भवतः/भव¢ाः गृह ेअक¯ात ्क£न अितिथः आग�ित इित। भवान/्भवती त¯ ैिकं 
भोजनं ददाित, िकमथ� च?


