
              *ॐ* 

                      ~~~~~~~~~ 

विद्या भिन,बालिका विद्यापीठ,िखीसराय । 

कक्षा-अष्टम                 विषय-हिन्दी(व्याकरण) 

हदनाांक—09/09/2020         प्रश्न-अभ्यास 

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
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 

एक किाित िै-जैसा खाओ अन्न, िैसा िो जाए मन। 
इसका अर्थ िै कक जैसा भोजन करोगे मन भी िैसा िी िो 



जाएगा और जैसा मन, िैसा िी तन, यि धु्रि सत्य िै। 
किने का तात्पयथ िै कक मन और तन का भोजन से सीधा 
सांबांध िै। भोजन का तन और मन।दोनों पर अनुकूि और 
प्रनतकूि प्रभाि पड़ता िै। 

भोजन के विषय में िमारे आयुिेद ग्रांर्ों में हितभुक्, 
लमतभुक और ऋतभुक् का आदेश िै। हितभुक् का अर्थ िै 
कक िम जो भी भोजन करें, िि हितकारी िो। हितकारी 
भोजन िि िोता िै जो खूब भूख िगने पर रुचच से ककया 
जाए और जो अच्छी तरि पच जाए ताकक शरीर में रक्त-
ननमाथण और रक्त-सांचार का काम सुगम िो। सिज, 
सुपाच्य भोजन सबसे उत्तम भोजन िै। रुचचकर भोजन को 
स्िाद-स्िाद में ठूूँस-ठूूँसकर न खा लिया जाए, इसके लिए 
हितभुक् के सार्-सार् लमतभुक् का ओदश िै। लमतभुक् 
का अर्थ िै कक एक समय में भोजन करना; खूब भूख 
िगने पर िी खाना और भूख से अचधक न खाना ठूूँस-
ठूूँसकर न खाना, इतना न खा िेना कक खाने के बाद 
चिा भी न जाए। अचधक भोजन विष िै। इससे पेट खराब 



िोता िै; पेट खराब िोने से नाना प्रकार की बीमाररयाूँ िग 
जाती िैं। सच तो यि िै कक अचधक भोजन शरीर के लिए 
हितकारी निीां िोता। िाूँ, सीलमत मात्रा में, यानी जजतनी 
भूख िो उतना िी और उतने से भी कम खाने से शरीर 
ििका-फुिका रिता िै। मन भी प्रसन्न रिता िै। भोजन 
भी शरीर को िगता िै। इसके सार्-सार् यि भी सच िै 
कक भोजन का सच्चा आनांद तो भूख िगने पर िी खाने 
से आता िै।  

क्रमशः 

छात्र कायथ- दी गई पाठ्य सामग्री का उच्च स्िर में िाचन 
करें एिां कहठन शब्दों का अर्थ ढूांढ कर लिखें। 

धन्यिाद  

कुमारी वपांकी “कुसुम” 
                                                             

 

 

 


