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पाठ -10 हम �या खाएं

एन.सी.आर.ट� पर आधा�रत

स�ुभात ब�च�,

�पछली क�ा म� आपने हम �या खाएं कहानी का अ�ययन �कया था। आज उसी पाठ का शषे भाग का अ�ययन कर� जो इस
�कार ह-ैहमारे शरीर को काम करने के �लए ताकत देते ह�। इनम� चावल ,आटा ,आलू ,चीनी ,शहदआ�द शा�मल ह।ै

कुछ चीज� ऐसी होती ह,ै �जनको खाए �बना हमारे शरीर का बढ़ना कम हो जाता है ब�च� के �लए तो यह चीज ब�त ही ज�री
है।

इनम� डाल� ,�ध ,पनीर ,मछली ,मांस आ�दआते ह�।

रजत ने पूछा,"मामा जी,हम स��जयां और फलआ�द खाते ह� ।�या यह हम� ताकत देते ह�?

मामा जी ने बताया, यह चीज� हमारे शरीर को रोग� से बचाती ह�। यह भोजन को पचाने म� भी सहायता करती है।

मामा जी ने आगे बताया"यह चीज� हमारे शरीर को रोग� से बचाती है यह भोजन को पचाने म� भी सहायता करती है।"

यह कोई ज�री नह� �क हम महगंी चीज� खाए।ं

ब�च�, द� गई अ�ययन- साम�ी को पढ़� तथा क�ठन श�द चनुकर �लख�।


