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मेरे प्यारे बच्चों, शुभ प्रभात! 

आपका िर हदन खुलशयों से भरा िो!  

एन सी इ आर टी पर आधाररत  

भोजन और स्वास््य 



हितभुक्,लमतभुक् के बाद ऋतभुक् की बात आती िै। ऋत- 
भुक् का सांबांध भोजन की प्राप्प्त के साधनों से िै। पररश्रम 
और ईमानदारी  की जीविका के साधन से भोजन प्राप्त 
िोता िै, यि ऋत िै, अन्यथा अनतृ। बेईमानी से, चोर 
बाजारी की कमाई और िूटपाट जैसे हिांसक साधनों से 
प्राप्त भोजन अनतृ िै। ऐसा व्यप्तत सदा चचांनतत रिेगा, 
दसूरों को दःुख देने से खुद भी दखुी  रिेगा,, उसका मन 
“एक के सौ बनाने" जैसे गित कामों में फँसा रिेगा और 
छि-कपट की योजनाओां में उिझा रिेगा।िि शाांत  और 
सांतुष्ट मन से भोजन निीां करेगा, न िि हितभुक् और 
लमतभुक् के लसद्धाांत का पािन करेगा। ऐसे व्यप्तत को 
भोजन का  सच्चा सुख प्राप्त निीां िो सकता तयोंकक िि 
झूठे सुखों के पीछे जो दौड़ रिा िै। उसका मानलसक 
स्िास््य खराब िो तो शारीररक स्िास््य ठीक कैसे रि 
सकता िै? िि तो मनोरोगी िै और मनोरोग का एक 
अचूक इिाज िै; दृढ़ता के साथ हितभुक्, लमतभुक् तथा 
ऋतभुक् के लसद्धाांत का पािन करना। 



भोजन में सांगम का बिुत मित्त्ि िै। जो भोजन में सांयम 
निीां बरतता, उसे इसका कुफि भोगना िी पड़ता िै। 
सांयम के अभाि में िम पेट पर अत्याचार करते िैं, ठँूस-
ठँूसकर खाते िैं; इच्छा न िोने पर भी खाते िैं, खाते िी 
जाते िैं, देर से पचने िािी गररष्ठ  चीजें खाते िैं;तिी िुई 
चीजें खाते िैं; बासी-दबुासी, यिा ँतक कक नतबासी चीजों 
को भी निीां छोड़ते; समय-असमय खाते िैं; ठौर-कुठौर 
खाते िैं; ठीक प्स्थनत में बैठकर शाांनत से खाने के बजाए 
कभी खड़े, कभी िेटे-िेटे और कभी भागते-दौड़ते जल्दी-
जल्दी में खाते िैं-खाते तया िै? भोजन को ठीक तरि से 
चबाए बबना िी ननगिते जाते िैं; यिी निीां गरम-ठांडे का 
विचार ककए बबना कक बिुत गरम और कभी बिुत ठांडा, 
ठांडे के ऊपर गरम और गरम के ऊपर ठांडा, इस प्रकार का 
भोजन करते िैं। सांयम के अभाि में बदपरिेजी और 
बीमारी का चोिी-दामन का साथ िै। परिेज अपने में एक 
ऐसी दिा िै जो िर प्रकार की बीमारी को दरू करने में 
मदद करती िै। 



 क्रमशः  

छात्र कायय- दी गई पाठ्य सामग्री का उच्च स्िर में िाचन 
करें। 

धन्यिाद  

कुमारी वपांकी “कुसुम” 
                                                             

 


