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स�ुभात ब�च�,. पाठ-10 हम �या खाएं

आज क� क�ा म�, हम �या खाएं कहानी का अ�ययन करना है जो �क इस �कार है-

भोजन हमारी पहली ज�रत है।�जस भोजन म� सभी पोषक त�व होते ह� वही भोजन �वा��य के �लए लाभदायक होता है।

इसे सतुं�लतआहार कहते ह�।

य�द हम �नय�मत �प से �ध,फल ,ताजी स��जयां वह दाले खाने लगे तो, हमारा �वा��य पर कैसा असर पड़ेगा?

आज रजत खुश था। उसके मामा जी आए थे। रजत क� मां ने खाना परोसा। रजत को चावल खाना अ�छा नह� लगता था। वह
रोट� खाने क� �जद कर रहा था।

मामा जी ने उसे समझाया,"भोजन से पेट भरता है ले�कन एक ही तरह का भोजन करने से तुम कमजोर हो सकते हो।"

रजत चपुचाप खाने लगा ।खाने के बाद मामा जी ने उसे भोजन के बारे म� �व�तार से बतलाया।

ब�च� ,द� गई अ�ययन- साम�ी को पूरे मनोयोग से पढ़� तथा समझने का �यास कर�।


