
1

अ 
द्य भवद्भिः गहृ े दिं खादितम ् ? अद्य 
भवतिः दमत्ेण दिं खादितम ् इदत 
अदभजाननततु । दिं ह्िः अद्य च भवद्भिः 

समानं भोजनं सववीिृतम ्? वयं सववे दभनन-दभनन-समये 
दभननं दभननम ्आहारं सववीितु मि्ः ननतु ? 

१.१ आहारवैववध्यम्

वरि्याकलापः १                                               
दवद्यालये दमत्ेभयिः तेषां खाद्यपिारा्नां दवषये जाननततु 
यान ् पिारा्न ् तादन दमत्ादण समग्े दिने खािदनत । 
भारतसय दवदभननराजयेषतु दनवसिभ्यिः सवदमत्ेभयिः अदप 
एतं दवषयं ज्ाततुं प्रयतनं ितु व्नततु । १.१इदत साररणयां 
यरािद्तं्, तरा अदििादििेभयिः दमत्ेभयिः खाद्यमानानां 
दवदभननखाद्यपिारा्नां ज्ानं सम्प्रापय सचूवीबदं् ितु व्नततु ।

साररणी१.१ व्ंय वकं खादामः?

दवद्यादर्निः/दमत्सय नाम
सम्पणूद्िने 

खाद्यमानपिारा्िः

वित्रम ्1.1 ववविन्ाः खाद्यपदाराथः 

असमािम ् आहारे 
वयम ् अनेिप्रिारिान ्
पिारा्न ् खािामिः । 
एते  आहारपिारा्िः िैिः 
दनदमत्ािः ? पकवसय 
तण त्ुलसय दवषये 
दचनतयनततु । वयं तण त्ुलं सववीिृतय जले कवरयामिः । एवं, 
सरालवीप्रमाणिम ्अननं िततुुं िेवलं पिार्द्वयम ्अरवा 
घटिद्वयम ्अपेदषितं भवदत । 
 दिनततु, िेचन खाद्यािः अनेिैिः पिार्थिः दनममीयनते । 
उिाहरणारुं, ्ािवयञजनं िततुुं दवदविािः ्ािािः, 
लवणम,् उपसिरािः, तैलं च इतयाियिः अपेक्यनते ।
वरि्याकलापः २                                              
१.१ इतयसयां साररणयां दलदखतान ् िांश्चन  
आहारपिारा्न ् दचनवनततु । तान ् दनमा्ततु ं िे िे पिारा्िः 
उपयतुकािः इदत सवदमत्ाणां गहृजनानां च साहाययेन 
अदभजाननततु । तान ् १.२ इतयसया ं साररणयां दलखनततु । 
खाद्यसय नाम, तदसमन ्उपयतुजयमानानाम ्अपकवसामग्वीणां 
िादनचन उिाहरणादन अत् ित्ादन सदनत । इतोऽदप 
अदििान ्आहारपिारा्न ्साररणयां योजयनततु ।
साररणी १.२: आहारपदाराथः तेषां घटकसामग््यः ि

आहारपिार्िः घटिसामग्यिः

रोदटिा/िरपरटििा गोिमूचणूम्,् जलम्

सपूिः
दद्विलिानयम,् जलम,् 
लवणम,् तैलम/्घतृम,् 
उपसिरािः

1 िोज्म ्: इद ंकुतः प्ाप्यते ?
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असमादभिः दिं दृष्टम ्? आवलयां िाश्चन घटिसामग्यिः 
दवदविानाम ्आहारपिारा्नां िृते समानािः इदत असमादभिः 
दृष्ट ं खलतु ? िक्यायाम ् अदसमन ् दवषये चचय्नततु । 
एतािः घटिसामग्यिः ितु तिः आयादनत ?
१.२ आहारपदाराथः तेषां स्ोतांवस ि
१.२ इतयसयां साररणयाम ् आवलवीिृतानां िेषाञचन 
अपकवघटिपिारा्नां स्ोतसाम ् अदभज्ानम ् असमािं 
िृते सतुिरं सयात ् । उिाहरणारुं ्ािािः फलादन च 
सववीितु व्नततु । एते ितु तिः लभयनते ? दनदश्चतरूपेण पािपेभयिः 
एव! गोिमूसय तण त्ुलसय वा स्ोतांदस िादन ? भवद्भिः 
गोिमूषिेत्े व्वीदहषिेत्े वा अनेिािः पािपपङ्कयिः दृष्टािः 
सयतुिः खलतु ? िानयादन तेभयिः पािपेभयिः लभयनते ।
अदप च, ितुगिम,् अण्ादन, मांसम ् इतयाियिः 
आहारपिारा्िः प्तुभयिः लभयनते ।

वरि्याकलापः ३                                              

अितुना, वयं साररणयाम ्आवलवीिृतान ्आहारपिारा्नां 
तेषां घटिपिारा्न ्स्ोतांदस च अदभज्ाततुं प्रयतनं ितु मि्ः । 
१.३ इतयसयां साररणयां िादनचन उिाहरणादन िद्त्ादन 
सदनत । साररणयािः ररकसरानादन परूयनततु, िादनचन 
अनयादन उिाहरणादन आवलयां योजयनततु च ।

साररणी १.३ खाद्यव्माथणे उप्ुयज्यमा्ाः 
घटकपदाराथः तेषां स्ोतांवस ि ।

आहारपिार्िः घटिसामग्यिः स्ोतांदस
्ालयपपूिः तण त्ुलिः पािपिः

माषसय सपूिः
लवणम्
जलम्

ितु कितु टपाििः ितु कितु टिः प्तुिः
उपसिरािः
तैलम/्घतृम् पािपािः/प्विः
जलम्

पायसम् ितुगिम् प्तुिः
तण त्ुलिः पािपिः
्ि्रा
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 एतेन दरियािलापेन दिं ज्ायते ? िानयादन, 
्ािािः फलादन च इतयािवीनाम ्आहारघटिानां स्ोतांदस 
पािपािः सदनत । प्तुभयिः षिवीरं, मांसम,् अण्ादन एवञच 
अनये जानतवािः च लभयनते । गाविः, अजािः, मदहषयिः 
च एतािः सामानयषिवीरिात्यिः सदनत । षिवीरं, नवनवीतं, 
सनतादनिा, आदमषिा, िदि इतयािवीदन षिवीरोतपननादन 
समग्े जगदत उपयतुजयनते दिं भवनतिः अनयान ्प्नू ्समततुुं 
्कनतुवदनत, यैिः षिवीरम ्लभयते ?

१.३ आहारे पादपिागा्ां पशूतपन्ा्ां ि उप्योगः

 पािपािः असमािम ् आहारसय प्रमतुखस्ोतांदस 
सदनत । वयम ्अनेिान ्पत्यतुकान ््ािान ्खािामिः। 

पािपप्तुवयदतररकम ् अपरम ् आहारस्ोतम ्
अदसत वा इदत प्रहदेलिा 
ज्ाततुम ्इच्छदत ।

वयं ििादचत ्
पािपमलूादन, ििादचत ्
िाण्ं, ििादचत ्
पतुषपादण च अदप 
आहाररूपेण सववीितु मि्ः । 
ििादचत ् भवद्भिः 
अ न न द प ण ्् य ां 
दनमजय भदज्तादन च 
िूषमाण्सय पतुषपादण 
खादितादन? प्रयतनताम!्
िेषाञचन पािपानाम ्
अनेिे खाद्यभागािः 
भवदनत । उिाहरणारुं 
सषप्पािपं सववीितु व्नततु । 
तेन न िेवलं तैलं लभयते, पत्ादण ् ािरूपेण उपयतुजयनते 
अदप । दिं भवनतिः ििलवीपािपसय दवदविान ् भागान ्
वकतुं  ् कनतुवदनत ये आहाररूपेण उपयतुजयनते ? एवम,् येषां 
िव्यदििािः भागािः आहारोतपािने उपयतुजयनते  तादृ्ानां 
पािपानाम ्इतोऽदप अदििादन उिाहरणादन दचनतयनततु ।

पतुषपम्

िदलिा
पतुषपनालिः

पत्म्

मलूम्

साररणी १.४ : आहाररूपाःपादपिागाः

आहारपिारा्िः येषां प्रिानस्ोतिः 
ससयम ्(पािपिः)

घटिपिारा्िः/स्ोतिः पािपभागिः येन घटिपिार्िः लभयते

१. वनृतािवयञजनम्
वनृताििः
उपसिररूपं मरवीचम ्
(िोऽदप अनयिः घटिपिार्िः)

फलम्
फलम्

िलायतैलं, सषप्तैलं, सोयाबवीन ्
िानयतैलं, दिमदप अनयपािपतैलम्

बवीजम्

२.

३.
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वरि्याकलापः ४                                               
१.३ इदत एतसयां साररणयाम ् आवलवीिृतेभयिः 
आहारपिारवेभयिः पािपैिः लभयमानान ् घटिपिारा्न ्
दचनवनततु । प्रतयेिं घटििः पािपसय ििः भागिः इदत 
ज्ातवा १.४ तमायां साररणयां यरा िद्तं्, तरा आवलीं  
रचयनततु ।

सवं पररतिः दसरतान ् अज्ातपािपान ् खादिततुं न  
प्रयतनताम ्। िेचनपािपािः दवषयतुकािः अदप भवदनत ।

वरि्याकलापः ५                                                                   

 मतुद्गसय चणिसय वा ्तुषिबवीजादन सववीितु व्नततु । 
जलयतुके पात्े िादनदचत ् बवीजादन सरापदयतवा 
एिदिनपय्नतं तयजनततु । अदग्म े दिने बवीजादन चषिे 
एव तयकतवा सम्पणूुं जलं दनषिासयनततु । बवीजादन 
आर्व्स्ते वेष्टदयतवा पतुनिः सरापयनततु । आगादमदन दिने 
दिं भवद्भिः दिमदप पररवत्नं दृशयते ? एिा श्ेतवणमीया 
लघतुसंरचना बवीजात ्बदहिः दृष्टा सयात ्। यदि दृष्टा, तदह ्
बवीजादन अङ्कुररताव् सदनत इदत । न दृष्टा चते,् 
बवीजादन जलेन प्रषिालय, जलं दनषिासय, आर्व्स्तेण 
आच्छाद्य पतुनिः एिदिनं यावत ् सरापयनततु । अदग्म े 
दिने, बवीजादन अङ्ितु ररतादन सदनत वा इदत पतुनिः 
परर्वीलयनततु ।

भवनतिः अङ्ितु ररतादन बवीजादन साविानतया प्रषिालय, 
खादिततुं ्कनतुवदनत । एतेषां कवरनम ् अदप ्कयम ् । 
िेषाञचन उपसिराणां मलेनेन एििः सवादिष्टिः अलपाहारिः 
दनदमत्िः भवदत ।

मितु ितु तिः आगच्छदते, 
ितु तिः वा उतपाद्यते इदत 
दिं भवनतिः जानदनत? 
दिं भवनतिः मितुिो् ं
दृष्टवनतिः यत् असङ्खयािः 
मितुमदषििािः गतुञजनं 
ितु व्दनत? मितुमदषििािः 
पतुषपेभयिः पतुषपरसं 
(मितुररसं) सङ्गहृ्, 
मितुरूपे पररवतय् 
मितुिो् े रषिदनत । पतुषपरसिः पतुषपादण च संवतसरसय 
िदञचत ् िालपय्नतम ् एव लभयेरन।् अतिः मदषििािः 
पतुषपरसं सङ्गहृ् आवषुं रषिदनत । वयम ्एतादृ्षेतु िो्षेतु 
मितुमदषििादभिः सङ्गहृवीतसय भोजनसय मितुरूपेण 
उपयोगं ितु मि्ः ।

१.४ पशवः वकं खादवनत?

दिं भवतिः गहृ े ्तुनििः, दब्ालिः, मदहषवी, अजा 
इतयादिषतु िोऽदप पादलतिः प्तुिः अदसत वा यसय पालनं 
भवता दरियते ? तदह ् तसय आहारं भवनतिः अवशयं 
जानवीयतुिः । दिं भवनतिः अनयप्नूाम ् आहारसय दवषये 
अदप जानदनत ? दचरिो्िः, िपोतिः, गहृगोदििा 
लघतुिीटािः वा दिं खािदनत इदत दिं भवद्भिः 
ििादप अवलोदितम ्?
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वरि्याकलापः ६                                               

१.५ इदत एतसयां साररणयाम ् अनेिे प्विः  
आवलवीिृतािः । िेषाञचन प्नूाम ् आहारािः अदप 
सदूचतािः । अवद्ष्टादन ररकसरानादन परूयनततु ।

साररणी १.५: जनतवः तेषाम ्आहारः ि

जनतनूां नामादन खाद्यमानिः आहारिः

मदहषिः
तणृम,् सषप्वलिलम्
(oilcake), बतुसम,् 
िानयादन, पत्ादण

दब्ालिः लघतुप्विः,पदषिणिः,ितुगिम्

मषूििः

दसंहिः

वयाघ्िः

ऊणन्ाभिः

गहृगोदििा

गौिः

मनतुषयािः

दचत्पतङ्गिः

िाििः

अनये

वरि्याकलापः ७                                                

१.५ इदत एतां साररणीं पतुनिःअविानेन पशयनततु । दनदिष््टान ्
प्नू ् एवं वगमीितु व्नततु;- प्ररम े वगवे, पािपान ् अरवा 
पािपो्ूभतान ्पिारा्न ्एव खाितिः प्नू ्सरापयनततु । एते 
्ािाहाररणिः इदत उचयनते । िेचन प्विः अनयप्नू ्
भषियदनत । ते मांसाहाररणिः सदनत । तान ् दद्वतवीये वगवे 
सरापयनततु । िेचन प्विः ्ािान ् अदप च अनयान ्
प्नू ्अदप भषियदनत । तान ्ततृवीये वगवे सरापयनततु । ते 
सवा्हाररणिः इदत उचयनते । १.६ इदत एतसयां साररणयां 
यरा िद्तं्, तरैव प्रादणनां नाम सरानत्ये दवभाजय 
दलखनततु ।

साररणी १.६

्ािाहाररणिः मांसाहाररणिः सवा्हाररणिः

गौिः दसंहिः ितु कितु रिः

असमासतु बहुभयिः, आहारिः यरेच्ंछ न लभयते इदत वयं 

जानवीमिः । अतिः राषटे् अदििप्रमाणने आहारम ्उतपािदयततुं 

मागा्िः अनवेष्टवयािः । न िेवलम ्उतपािनम,् उतपादितम ्

आहारम ् असमान ् सवा्न ् सतुलभतया प्रापदयततुम ् अदप 

उपायािः दचनतनवीयािः सदनत ।

साररणवीपरूणसमये मनतुषयान ्िदसमन ्दवभागे 
सरापदयषयदनत? इदत प्रहदेलिा ज्ाततुम ्इच्छदत ।
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प्मुखाः शबदाः                                                                                                                           

घटिािः 
खाद्यम ्
पतुषपरसिः/मिरनििः
अङ्ितु ररतबवीजादन
्ािाहारवी
मांसाहारवी
सवा्हारवी

सारांशः  

 y भारतसय दवदभननप्रिे् षेतु सववीदरियमाण ेआहारे महद्वदैवधयम ्अदसत ।

 y पािपािः प्वश्च असमािम ्आहारसय प्रमतुखादन स्ोतांदस सदनत । |

 y ये प्विः िेवलं पािपान ्खािदनत ते ्ािाहाररणिः इदत उचयनते ।

 y ये प्विः िेवलम ्अनयप्नू ्खािदनत ते मांसाहाररणिः इदत िथयनते।

 y ये प्विः पािपान ्अनयमगृान ्च अदप  खािदनत ते सवा्हाररणिः इदत उचयनते ।

अभ्यासः 

1. दिं सववेषां प्रादणनां समानरूपिः आहारिः आवशयििः भवदत ?

2. पञच पािपान ्तेषां खाद्यभागान ्च दनदि्् त ।

3. प्ररमसाररणयािः पिादन दद्वतवीयसाररणयािः उदचतरूपेण मलेयनततु ।

साररणवी १ साररणवी २

ितुगिम,् िदि, दिलाटिः, घतृम् अनयप्नू ्खािदनत

्ािम,् पतुषप्ािम,् गञृजनम् पािपान ्पािपोतपननान ्च आहारान ्खािदनत

दसंहिः वयाघ्िः च ्ािािः सदनत

्ािाहाररणिः सववे प्तूपादितािःसदनत 
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4. ित्िैः ्बििैः ररकसरानादन परूयनततु :

 ्ािाहारवी, पािपिः, ितुगिम,् इषितुिः, मांसाहारवी

 (ि) वयाघ्िः िेवलं मांसं खािदत इतयतिः सिः__________ ।

 (ख) हररणिः िेवलं पािपोतपननान ्खािदत अतिः अयं ___________इदत िथयते।

 (ग) ्तुििः  िेवलं _________ खािदत।

(घ) यत ्_________ वयं दपबामिः तत ्प्रायिः गोभयिः मदहषवीभयिः अरवा अजाभयिः प्रापयते अतिः इि ंप्तूपननम ्
अदसत।

 (ङ) ्ि्राप्रि ंिानयम_्__________।

प्सताववताः परर्योज्ाः वरि्याकलापाश्च                                                                                           

1. भवद्भिः सवगहृसय समवीपे उद्यानगोदििा अवशयमेव दृष्टा सयात ्। अदग्मिाले यिा भवनतिः एतां पशयेयतुिः तिा 
अविानपवू्िम ्पशयनततु यत ्सा िं आहारं खािदत इदत । दिम ्एतसय भोजनं गहृगोदििायािः आहाराि ्दभननम ्
अदसत ?

2. भारतसय दवदभननप्रिे् षेतु खाद्यमानानां दवदभननखाद्यपिारा्नाम ् एिाम ् आवलीं दनमा्नततु (दचत्सदहतं यदि 
सम्भवेत)् । एतान ्खाद्यपिारा्न ्भारतसय बहृनमानदचत्े अङ्दितान ्िृतवा सविक्यायां प्रि्न्ाय सरापयनततु ।

3. आहारे उपयतुजयमानानां जलपािपानां नामादन दलखनततु ।

4. ि्माधयाये भवनतिः वरिरेखाणां लम्बमापनसय उपायान ् ज्ासयदनत । भवनतिः सववीयगदणतिक्यायां 
सतम्भालेखदनमा्ण ं द्दषिषयनते । एतेषां द्षिणाननतरं भवनतिः अििः प्रित्ां रोदचिां पररयोजनां िततुुं  
प्रयतनताम ्। अधयाये ित्दवदिना िांश्चन अङ्ितु ररतमतुद्गान ्सजजवीितु व्नततु । प्रदतदिनं तान ्जले प्रषिालय सम्पणूुं 
जलं दनषिासय अङ्ितु रविन्ारुं सरापयनततु । तादन बवीजादन सप्ाह ंयावत ्उितेतुं तयजनततु । तदसमनिाले सवा्दण 
सम्पणूब्वीजादन लघतुपािपपय्नतं वदित्ादन भवेयतुिः । सतू्सय साहाययेन प्रदतदिनं भवनतिः अङ्ितु राणां िरै्युं 

 
मापयनततु । मापनसमये अविानं भवेत ्यत ्अङ्ितु रािः त्तुदटतािः मा भवेयतुिः। अितुना एिसय सतम्भालेखदनमा्ण ं 
ितु व्नततु यसय लम्बसय दवदभननसवीमासतु अङ्ितु राणां सङ्खया भवेत ्।

विनत्ारथं वाराथः            

(ि) दिं भवतिः पररतिः दवद्यमानानां सववेषां िृते खािनाय पया्प्ं भोजनम ्उपलभयते ? यदि नादसत,तदह ्तत् दिं 
िारण ंसयात ्?

(ख) वयं भोजनसय अपषियं िैिः उपायैिः अवरोद्तुं ्कनतुमिः ?


