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卐 सिे भिन्तु सुखखनः सिे सन्तु ननरामया 卐 

मेरे प्यारे बच्चों, शुभ प्रभात! 

आपका िर हदन खुलशयों से भरा िो!  

एन सी इ आर टी पर आधाररत  

भोजन और स्वास््य 



देश-काि के अनुसार भोजन करने का मित्ि िम बबिकुि 
भूि गए िैं। मौसमी िरी सब्जजयों, पेठा-काशीफि, निया, 
तरोई, हटांडा  करेिा, पािक, मेथी,  मूिी,चौिाठठ  गाजर 
को देखकर नाक-भौं लसकोड़ िेते िैं। करेिा, हटांडा, पािक 
खाते भी िैं तो उन्िें तिकर उनका पोषक तत्ि नष्ट 
करके िी खाते िैं। जीह्िा  के रस स्िाद ने िमारे भोजन 
को विष बना हदया िै या यों किीये की विष बना िेते िैं। 
ऐसा भोजन स्िास््यिर्ठक कदावप निीां िो सकता। 

   भोजन पररश्रम माांगता िै, बनाने में भी और पचाने में 
भी आज डडजबाबांद खाना और कोल्ड स्टोरेज में रखी 
बेमौसमी सब्जजयााँ  खाने का ररिाज-सा चि पड़ा िै। बाकी 
कसर िर-िर में रखे फ्रिजों ने पूरी कर दी िै। टी०िी° पर 
एक विज्ञापन अकसर हदखाया जाता िै-बच्चा स्कूि से 
आता िै किता िै, 'मम्मी भूख िगी िै।' मम्मी किती िै, 
"दो लमनट।" और, िि नूडल्स पकाकर उसमें कुछ चटनी 
लमिाकर बच्चे को दे देती िै। नूडल्स मैदा से बना िोता िै 
जो फ्रक पेट के लिए नुकसानदायक िोता िै। स्पष्ट िै फ्रक 



मम्मी को अपने बच्चे के स्िास््य की कतई चचांता निीां 
िै। जबफ्रक इसकी जगि िि अपने बच्चे के लिए फुिके 
सेंक सकती थी, परांतु उसमें पररश्रम जो िगता िै। भोजन 
को पचाने में भी पररश्रम की जरूरत पड़ती िै। बच्चे तो 
फ्रफर भी भाग-दौड़कर, उछि-कूदकर अपने भोजन को पचा 
िेते िैं, 

परांतु ियस्कों विशेषकर बूढों के लिए थोड़ा-बिुत व्यायाम, 
शारीररक श्रम या सुबि-शाम की सैर जरूरी िै। इसके बबना 
भोजन ठीक तरि से निीां पचता और भूख भी खूिकर 
निीां िगती। इस िाित में भी िोग खाते िैं तो अपच या 
कजज िोना स्िाभाविक िै। यि तो ििी बात िै फ्रक गड्ढे 
में पड़ा िुआ पििा कूड़ा तो साफ िुआ निीां, उसी के ऊपर 
और कूड़ा डाि हदया गया तो इससे बदबू और गांदगी 
बढेगी-िी-बढेगी। पेट में पड़ा इस प्रकार का भोजन-पूड़ी-
परााँठा, कचौड़ी-पकौड़ी, समोसा, अांडे-मााँस आहद का भोजन 
स्िाहदष्ट भिे िी िो परांतु दषु्पाच्य िोता िै। उससे अपच 



िोता िै और अपच से िोग जोड़ों के ददठ, गहठया, गैस, 
मरु्मेि आहद रोगों के लशकार िो जाते िैं। 
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