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1. एक सप्ताह तक आऩ जो भी खात ेहैं उसे ननम्न तालऱका में लऱखें- 
 
भोजन  खाया गया भोजन ऩोषक तत्तत्तव 
सबुह का नाश्ता  1. 

2. 
3. 

 

दोऩहर का भोजन  1. 
2. 
3. 

 

रात का भोजन  1. 
2. 
3. 

 

चटर-ऩटर  1. 
2. 
3. 

 

अब इस सचूना के आधार ऩरस्ऩष्ट कीजजए कक कौन से ऩोषक तत्तत्तव आऩके शरीर की 
आवश्यकतानसुार अधधक या कम मात्रा में लऱए जा रहे हैं। भववष्य में आऩ अऩना आहार 
सॊतलुऱत कैसे करेंगे? 

2. अऩनी माॉ से ऩता कीजजये कक ऩररवार के लऱए आहार योजना बनात ेसमय वे ककन बातों का 
ध्यान रखती हैं। आहार ननयोजन में आऩ उनकी सहायता कैसे कर सकत ेहैं? 

3. चार तरीके प्रस्ततु कीजजए जजनसे ऱोग कोववडऩनै्डलेमक के दौरान भोजन ऩर होने वाऱे व्यय को 
कम कर सकत ेथे। 

4.  सब बच्चों की तरह आऩकी बहन को भी वऩज़्ज़ा ऩसॊद है ऩर वहउसे खाने स ेबचती है क्योंकक 
उसने सनुा है कक वह स्वास््य के लऱए अच्छा नहीॊ होता है। चार तरीके प्रस्ततु कीजजए जजनसे 
आऩ उसके लऱए स्वास््यवधधक वऩज़्ज़ा बना सकत ेहैं। 

5. ऩता कीजजये या अऩने अनभुव से वर्धन कीजजए कक एक महीने, छह महीने और एक साऱ ऩर 
बच्चे को क्या खखऱाया जाता है। क्या उनमें कोई अॊतर है? क्यों? 

6. ‘हर बीमार व्यजक्त को तरऱ आहार ही ददया जाना चादहए।’ क्या आऩ सहमत हैं? क्यों? 
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7. ऩता ऱगाइए कक कोववड के मरीज को क्या आहार ददया जाता है। यह आम आहार से कैसे अऱग 
है?स्ऩष्ट कीजजए। 

8. आऩ अऩनी माॉ, जजसे उच्च रक्तचाऩ है; नानी, जजसे कब्ज़ है; और अऩनी ककशोर बहन की 
ऩोषक आवश्यकताओॊ को ऩरूा करने के लऱए ऩररवार के आहार में क्या सॊशोधन करेंगे? 

9. खोज करें और धचत्र बना कर दशाधयें कक भोजन खाने के बाद शरीर में उसका क्या होता है। 
नेत्रहीन ववद्याधथधयों के लऱए-  
भोजन खाने के बाद उसका शरीर में क्या होता है? इसके चरर् लऱखखए। 

10. चार - चार खाद्य ऩदाथों के नाम लऱखखए जजनका सम्बन्ध आऩके जीवन में ख़शुी, धचॊता या 
तनाव, बीमारी और त्तयौहार से है। 

 


