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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 

समझने के लिए, 



भोजन के बगैर िम जजांदा निीां रि सकते िैं ।िमारे शरीर 
को चिाने के लिए, िमें जीिन में आगे बढ़ने के लिए, 
शरीर को स्िस्थ रखने के लिए भोजन की बिुत 
आिश्यकता िै ।िेककन ऐसी बात निीां िै कक  िमें जजांदा 
रिने के लिए  भोजन चाहिए, तो कुछ भी खा िो।ककसी 
तरि भी खा िो।इसका ध्यान िमें भिी-भाांनत रखना पडेगा 
कक  िम जो भी खाएँ  िि िमारे शरीर में िगने िािा 
िो, सुपाच्य िो ,िमारे शरीर के लिए िाभदायक िो, 
िाननकारक निीां िो। आज भोजन के नाम पर िम िोग 
क्या करते िैं, किीां भी कुछ भी खा िेते िैं। ककसी तरि से 
कु्षधा को तपृ्त करते िैं अथाात पेट की ज्िािा को शाांत 
कर िेते िैं। और कभी-कभी िम िोग क्या करते िैं, भूख 
की तजृप्त के लिए भोजन निीां करते िैं बजकक जजह्िा की 
तजृप्त के लिए िम बाज़ार पर ननभार िो जाते िैं। सोचते 
िैं, कक िमने स्िाहदष्ट भोजन ककया जबकक ििी स्िाहदष्ट 
भोजन िमारे शरीर के लिए काफी िाननकारक िोता िै 
इसलिए िमें भोजन का िमेशा ख्याि रखना चाहिए। जब 



भी िम भोजन करें ,िि िमारे शरीर के लिए हितकारी िो। 
िम ऐसा भोजन न करें जजससे िमारे शरीर का अहित िो। 
इसका िमेशा ख्याि रखना चाहिए। िमारा भोजन िमारे 
शरीर के साथ-साथ िमारे मजस्तष्क को ,िमारे मन को भी 
स्िस्थ रखे। किा भी गया िै, “जैसा खाओगे अन्न िैसा 
िोगा मन।“ इसलिए भोजन पर विशेष ध्यान रखना 
चाहिए। 

भोजन तभी करना चाहिए जब िमें भूख िगे ऐसा निीां िै 
कक भूख न िो कफर भी स्िाहदष्ट भोजन देखकर िम उस 
पर टूट पडें। 

िमारा स्िास््य अनमोि िै इसका कोई मोि निीां िै और 
जब िम स्िस्थ आिार िेंगे तभी िम अपने स्िास््य को 
सिी ढांग से रख सकते िैं ।यहद िम स्िस्थ आिार निीां 
िेंगे तो िम बीमार पड जाएांगे और जब िम बीमार पडेंगे 
तो िमारा कोई भी काया ढांग से निीां िो पाएगा। 

“अच्छा आिार, अच्छा व्यििार। 

 तरक्की के यिी दो आधार ।।“ 



धन्यिाद  

कुमारी वप ांकी “कुसुम” 
🌲🌲🌲🌲🌲🌲🌲🌲🌲🌲🌲🌲🌲🌲🌲 

 

 

 


