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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 



सांयम और पररश्रम के अनतररक्त भोजन में स्िच्छता एिां 
शुद्धता का भी बिुत मित्त्ि िै। स्िच्छता घर में तैयार 
ककए िुए भोजन में तो लमि सकती िै, बाजार के भोजन 
में तो िरगिज़ निीां लमि सकती। इसलिए जिााँ तक िो 
सके बाजार के भोजन से बचना चाहिए।बाजार का भोजन 
रोिों का घर िै। 

 भोजन िमेशा शाांनत से करना चाहिए, ननयत समय पर 
करना चाहिए और अच्छी तरि चबा-चबाकर करना चाहिए 
ताकक भोजन का रस बन जाए और अांतडियों को उसे 
पचाने में आसानी िो। चार चपानतयााँ जजतनी देर से खाई 
जाती िैं, यहद एक चपाती खान ेमें उतनी देर ििायी जाए 
तो चार चपानतयााँ खाने जैसा िाभ िोता िै। विशेष अिसरों 
को छोड़कर भोजन बिुत सादा िोना चाहिए। चपाती और 
एक दाि या सब्जी बिुत उत्तम और पौजष्टक भोजन िै। 
यहद मीठा दिी या छाछ भी लमि जाए तो और भी उत्तम 
िै।यि ऐसा भोजन िै जो सिज उपिब्ध िै और उसे 
ननत्य लिया जा सकता िै। पूड़ी-कचौड़ी, खीर-िििा आहद 



िररष्ठ चीजें रोज-रोज खाने की निीां िै, ये तो विशेष 
अिसर की चीजें िैं। 

भोजन का जीिन से सीधा सांबांध िै।  भोजन के बबना 
जीिन निीां चि सकता। भोजन िै तो जीिन िै और 
जीिन िै तो सांसार िै।अतः भोजन िी सांसार का आधार 
िै। ऐसे मित्िपूर्ण भोजन को अमतृ के रूप में िी ग्रिर् 
करना चाहिए, विष के रूप में निीां भोजन करने से पििे 
िाथ धोना और परमात्मा का स्मरर् करना भी जरूरी िै।             

भारत के हिांद-ूसमाज में ककसी ननजचचत हदन व्रत यानी 
उपिास रखने का विधान िै। इस्िाम में बच्चे या बीमार 
को छोड़कर परेू मिीना रोजा रखने का आदेश िै। यि 
स्िास््य के लिए बिुत मित्त्िपूर्ण सांकेत िै। इसलिए यहद 
मिीने में एक बार ननरािार रिा तो पाचन-किया में 
ननचचय िी सुधार िो सकता िै। इसमें असुविधा िो तो 
अपच िो जाने पर ननरािार रिना तो बिु िाभदायक िै। 



छात्र कायण -दी िई पाठ्य सामग्री का शुद्ध- शुद्ध एिां 
उच्च स्िर से िाचन करें तथा जीिन में भोजन का क्या 
मित्ि िै? इस पर अपने विचार विमशण प्रस्तुत करें। 

 

धन्यिाद  
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