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थोड़ा याद करो !
आहार का अथ्श कया है ? हमें कौन-कौन-

से कारणों से भोजन की आवशयकता होती है ?  
खाद् यपदाथथों में कौन-कौन-से सवाद हो सकते हैं? वे 
सवाद हमें कैसे ज्ात होते हैं ?

हमने पढ़ा है लक खाद् यपदाथथों में भोजन के वे 
घटक होते हैं; जो हमारे शरीर के लिए लवलभन्न प्रकार 
से उपयोगी होते हैं। हम भोजन के इन घटकों से 
संबंलधत अलधक जानकारी प्राप्त करेंगे । 
काबबोजी पदाथ्य (काबबोहाइडट्ेट)

सामग्री ः लटंकचर आयोिीन, िट्रॉपर तथा आिू की 
एक फाँक । 

त्वत्ध ः लटंकचर आयोिीन के लवियन में थोड़ा-
सा पानी िािकर उसे पतिा बनाओ । िट्रॉपर द् वारा इस 
लवियन की चार-पाँच बूँदें आिू की फाँक पर िािो 
और लनरीक्षण (प्रके्षण) करो ।
तुमहें कया ज्ात होता है ?

आिू की फाँक का रंग कािापन लिए नीिा हो 
गया है ।

पदाथ्श होते हैं । लजन पदाथथों में मंि की मारिा अलधक 
होती है, उनहें मंियुति (सटाच्शयुति) पदाथ्श कहते हैं । 
मंियुति पदाथथों से शरीर को ऊजा्श लमिती है । यह 
ऊजा्श शरीर की लवलभन्न लक्रयाओं के लिए उपयोगी 
होती है । इसके अलतररति शरीर को अपेलक्षत रूप में 
गरम रखने में इस ऊजा्श का उपयोग होता है ।

मंड (माँड़) ः जब मंि का आयोिीन से संपक्क 
होता है , तब उसका रंग कालिमायतुि नीिा हो जाता 
है । इसका अथ्श यह है लक आिू में मिं अथा्शत सटाच्श 
होता है । मंि एक प्रकार का काबबोजी पदाथ्श है । 
जवार, बाजरा, गेहँ, चावि जैसे तृणअनाजों में और 
साबूदाने, आिू जैसे पदाथथों में बड़े पररमाण में मंियुति 

करके देखो

थोड़ा सोचो !

१९. भोजन के घटक

मंडयुक्त पदाथ्य

Amby

Am¶moS>rZ

(1)  खाद् ् यपदाथ्श में मीठा सवाद उतपन्न करने के 
लिए हम लकसका उपयोग करते हैं ?

बताओ तो !

ग्रीषमकाि (गरमी) की अपेक्षा शीतकाि में हमें 
अलधक भूख कयों िगती है ?

नया शबद सीखो ः
शक्करा ः वनसपलतयों से लमिने वािे तथा 

सवाद में मीठा िगने वािे पदाथ्श का अथ्श शक्करा 
होता है । शक्कर, शक्करा का एक प्रकार है ।  

कया तुम जानते हो ?

जब हम मंियुति पदाथ्श खाते हैं तब उनके 
पाचन से शक्करा बनती है । इस शक्करा का शरीर 
के सभी भागों में मंद दहन होता है । उससे ऊजा्श 
मतुि होती है । अतः मिं के पाचन से प्राप्त शक्करा 
शरीर के लिए ईंधन का काय्श करती है ।
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सामग्री	 ः	सूक्ष्म	छिद्रोंवाली	िलनी,	चक्की	ष्में	पीसकर	
लाया	गया	आटा	।	

विवि	 ः	सव्वप्रथष्म	आट	ेको	िलनी	से	चालो	।	
क्ा	विखाई	वि्ा	?

आट	ेका	अछिक-स-ेअछिक	भाग	िलनी	ष्में	से	
नीच	ेछगर	गया	परतं	ुकुि	बड़	ेकण	िलनी	ष्में	रह	गए	हैं	।	

रेशेिार	(तंतुम्)	पिार्थ	ः	गेहूँ,	जवार	जैसे	अनाजरों	
को	पीसकर	ष्महीन	बनाने	पर	भी	वे	एक	जैस	ेष्महीन	नहीं	
होते	।	इस	आटे	काे	चालकर	देखने	पर	िलनी	ष्में	ष्मोटे	
कण	 बचे	 रहते	 हैं	 ।	 िलनी	 पर	 बचे	 हुए	 ये	 कण	 उस	
अनाज	का	चोकर	है	।

चोकर	 वासतव	 ष्में	 एक	 रेशेदार	 पदाथ्व	 है	 ।	
आहारनाल	ष्में	रेशेदार	पदाथथों	का	अलग	उपयोग	होता	

रोड़ा	सोचो	!	

करके	िेखो

(2)  हष्म	जो	खाद्	यपदाथ्व	कच्ा	खाते	हैं;	उनष्में	से	
ष्मीठे	लगने	 वाल	े पदाथ्व	कौन-से	 हैं?

ह	ै ।	खाया	 गया	भोजन	आहारनाल	ष्में	से	आसानी	से	
आग	ेखखसकता	है	।	रेशेदार	पदाथथों	के	कारण	यह	भोजन	
सषु्मछचत	गछत	से	आगे	बढ़ता	है	।	भोजन	का	अनपचा	
भाग	शरीर	के	छलए	अनुपयोगी	होता	है	।	इस	अनुपयोगी	
भाग	से	छवष्ा	तैयार	होन	ेष्में	रेशेदार	पदाथथों	से	सहायता	
छष्मलती	ह	ै।	रेशेदार	पदाथथों	को	‘सीठी’	भी	कहते	हैं	।	

फलरों	के	छिलके,	सख्जयरों	के	रेशे	तथा	छिलके,	
हरी	सख्जयाूँ,	अनाज,	 दलहन	ये	 सभी	 रेशेदार	 पदाथ्व	

शक्करा	 ः ष्मीठ	े लगने	
वाल	े खाद्	यपदाथथों	 ष्में	
छवछभन्न	 प्रकार	 ककी	 शक्कराऍं	
होती	हैं	 ।	उदा.	गन्ने	के	 रस	
से	 हष्म	 गुड़	 तथा	 शक्र	
तैयार	 कर	 सकते	 हैं	 कयरोंछक	 उसष्में	 ‘सुक्ोज’	 नाष्मक	
शक्करा	 होती	 है	 ।	 पक	े हुए	 आष्म,	 केले,	 चीक	ू जैसे	
फलरों	और	 शहद,	 दूि	 इतयाछद	 ष्में	 भी	 छवछभन्न	 प्रकार	
ककी	 शक्कराऍं	 होती	 हैं	 ।	 उनसे	 भी	 शरीर	 को	 ऊजा्व	
छष्मलती	 ह	ै ।

हैं	।	आहार	ष्में	पया्वप्त	ष्मात्ा	ष्में	रेशेदार	पदाथ्व	न	होने	पर	
कोष्बद	्िता	(क्ज)	ककी	बीष्मारी	हो	सकती	है	।	

अब	तक	हष्मने	खाद्	यपदाथथों	ष्में	पाए	जाने	वाले	
तीन	 प्रकार	के	 पदाथथों	 ककी	 जानकारी	 प्राप्त	ककी	 है	 ।	
इनके	नाष्म	हैं	-	ष्मंडयुक्त	पदाथ्व,	शक्करा	तथा	रेशेदार	
पदाथ्व	।	इनहीं	को		सख्ष्मछलत	रूप	ष्में	‘काबबोजी	पदाथ्व’	
कहते	हैं	।	काबबोजी	पदाथथों	का	ष्मुखय	काय्व	(उपयोग)		
शरीर	को	ऊजा्व	प्रदान	करना	है	।	

‘§ड्ुक्त nXmW©     eH©$am      रेशेिार nXmW© 

      

कुि	छवशेष	प्रकार	के	आष्म	खाते	या	चूसते	सष्मय	
दाूँतरों	ष्में	रेशे	अटकते	हैं	।	ये	काबबोजी	पदाथथों	के	छकस	
प्रकार	ष्में	सष्माछवष्ट	होते	हैं?

कार्बोजरी	पिार्थ
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सामग्री ः दो सफेद कागज, कोई एक ्छपा हुआ 
पृष्ठ, थोड़ा-सा खाद ्य तेि । 

त्वत्ध ः दो सफेद कागज िो । एक कागज पर तिे 
चुपड़ दो । दूसरा सफेद कागज वैसा ही रखो । दोनों कागजों 
को बारी-बारी से ्छपे हुए पृष्ठ पर रखो और कागज 
के नीचेवािा ्छपा हुआ भाग पढ़ने का प्रयास करो ।
तुमहें कया ज्ात होता है ? 

लजस कागज पर तेि नहीं िगा है, उसके 
नीचेवािे ्छपे भाग को पढ़ना संभव नहीं है । लजस 
कागज पर तेि चुपड़ा हुआ है; उस कागज के 
नीचेवािे ्छपे भाग को पढ़ सकते हैं कयोंलक तेि के 
कारण कागज पारभासक हो गया है ।

वसायुक्त पदाथ्य
तेि एक वसायुति पदाथ्श है । वसायुति पदाथ्श 

िगाने से कागज पारदश्शक हो जाता है । कागज का 
पारभासक होना खाद् यपदाथ्श में वसायतुि पदाथ्श होने 
का संकेत है ।

भोजन के वसायुति पदाथथों द्ारा भी हमारे शरीर 
को ऊजा्श लमिती है । मिंयुति पदाथथों से लमिने वािी 
ऊजा्श की अपेक्षा वसायुति पदाथथों से लमिने वािी ऊजा्श 
दोगुनी होती है ।  हमारे आहार में इसकी मारिा मंियुति 
पदाथथों की मारिा से कम होती है । दूध से प्राप्त होने 
वािी मिाई, मकखन, घी और वनसपलतयों से लमिने 
वािे तेि इतयालद वसायुति पदाथथों के उदाहरण हैं । 
इसके अलतररति मांस, अंिे के पीतक इतयालद में भी 
वसायुति पदाथ्श होते हैं । 

आहार में उपक्सथत वसायुति पदाथथों से हमारे शरीर 
में ‘चरबी’ तैयार होती है । यलद कु्छ समय तक भोजन न 
लमिे तो इस चरबी द ्वारा शरीर को ऊजा्श लमि सकती है ।

हमारी तवचा के नीचेवािे भाग में चरबी की एक 
परत होती है । चरबी की इस परत द ्वारा शरीर को 
आकार लमिता है । साथ-साथ यह परत कंबि या 

गुदड़ी की भालँत शरीर की उषणता बनाए रखने में भी 
उपयोगी लसद् ध होती है ।

dgm¶w³V nXmW©

करके देखो

बताओ तो !

थोड़ा सोचो !

नया टीवी, प्रशीतक (लफ्ज), पंखे, काँच के 
बलब, लगिास, दप्शण (आइना) इतयालद टूटने-फूटने-
लपचकने वािी नरम वसतुओं के खोखे में अंदर से गतता, 
थमबोकोि अथवा मोटा प्ाक्सटक कयों िगाया जाता ह ै?

इन नाजुक वसतुओं को गतते तथा थमबोकोि 
इतयालद द् वारा सुरक्षा लमिती है । खोखे के लहिने-
ििुने, नीचे लगरने अथवा बाहरी धक्का िगने पर भी 
अंदर रखी हुई वसतु को कोई हालन नहीं पहुँचती । 
उसी प्रकार शरीर की चरबी की परत द् वारा आंतररक 
अंगों को सुरक्षा प्राप्त होती है । शरीर पर बाहरी 
धक्का िगने पर भी हि् लियों और अनय अंगों को 
कोई क्षलत नहीं पहुँचती ।

िोहे की खरि को फश्श या टाइि पर रखकर 
मूसिी से लकसी वसतु को कूटते समय खरि के नीचे 
कया रखते हैं? ऐसा कयों करते हैं ?

९8



99

मान िो लक तुमहारे घर में कोई दीवार बनानी 
है । उसके लिए आवशयक सामग्री सीमेंट, बािू, पानी 
िाया जा चुका है । मजदूर अपने औजार िेकर उपक्सथत 
हैं, तब उनका मुक्खया (मेट) कहता है लक मुखय 
सामग्री तो िाए ही नहीं । वह (सामग्री) कया होगी? 

प्रत्थन (प्रोटीन)
दीवार बनाने के लिए लजस प्रकार पतथर या ईटों की 

आवशयकता होती है; उसी प्रकार हमारे शरीर की रचना 
(गठन) के लिए प्रलथनों की अावशयकता होती है ।

शरीर की लनरंतर ्छीजन होती रहती होती है । 
कभी-कभी शरीर में ्छोटी-बड़ी चोट िग जाती 
है । अनजाने में वह ठीक भी हो जाती है । उसके लिए 
प्रलथनों की आवशयकता होती है । शरीर की वृद ्लध होते 
समय तो प्रलथनों की भरपूर मारिा में हमें आवशयकता 
होती है ।

बताओ तो !
पदाथथों तथा प्रलथनों जैसे घटकों की अलधक मारिा में 
आवशयकता होती है ।

अत्धक मारिा में आवशयक घटक/तत्व

काबबोजी पदाथ्य  वसायुक्त पदाथ्य   à{WZ

जीवनसतव तथा खत्नज पदाथ्य
भोजन के इन मुखय घटकों के अलतररति हमें कु्छ 

अनय घटकों की अतयंत कम अथा्शत अलप मारिा में 
आवशयकता होती है । भोजन के ये घटक जीवनसत्व 
(लवटालमन) तथा खलनज पदाथ्श हैं ।

 अलप मारिा में आवशयक खाद् यघटक
  

जीवनसत्व               खत्नज पदाथ्य

जीवनसत्व : भोजन के इन घटकों के लवलभन्न 
प्रकारों के नाम अंग्रेजी के बड़े अक्षरों के आधार 
पर रखे गए हैं । उदा. जीवनसत्व ‘ए’, ‘बी’, 
‘सी’, ‘िी’, ‘इ’ तथा ‘के’ ये मुखय जीवनसत्व 
हैं । कम मारिा में आवशयक होने पर भी इनके अभाव 
में घातक सवरूपवािे रोग अथवा लवकार उतपन्न 
होते हैं । उदा. जीवनसत्व ‘ए’ का सतत  अभाव 
होने पर रतौंधी का रोग हो सकता है । इसी प्रकार 
जीवनसत्व ‘िी’ के सतत अभाव के कारण हि् लियाँ 
कमजोर तथा भंगुर हो जाती हैं । जीवनसत्वों द् वारा 
हमारे शरीर में रोगप्रलतकारक क्षमता बढ़ती है ।

खत्नज पदाथ्य ः िौह, ककै्लशयम, सोलियम, 
पोटैलशयम इतयालद हमारे शरीर के लिए आवशयक 
खलनज पदाथथों के उदाहरण हैं । शरीर को इनकी 
कम मारिा में आवशयकता होने पर भी बहुत-सी 
अतयावशयक लक्रयाओं में उनका बड़ा योगदान होता है । 

उदा. िौह खलनज पदाथ्श द ्वारा रति में समालवष् 
ऑकसीजन पूरे शरीर में पहँुचती रहती है  । रति मेें 
िौह की मारिा कम होने पर ऑकसीजन की पया्शप्त

लवलभन्न प्रकार की दािें, दिहन, मूँगफिी, 
दही, दूध, खोवा, पनीर जैसे दुगधलनलम्शत पदाथ्श, अंिे, 
मांस तथा म्छलियाँ प्रलथनों के मुखय स्ोत हैं । हमारे 
दैलनक आहार में दािें, दिहन के साथ-साथ दूध एवं 
दुगधलनलम्शत पदाथथों का समावेश होना चालहए । लजससे 
हमारे शरीर को प्रलथनों की प्राक्प्त हो सके ।

हमारे शरीर को काबबोजी पदाथथों, वसायुति 
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संतुवित	आहार	 ः	 हष्म	 जब	 कहते	 हैं	 छक	 ‘ष्मेरा	
सवास्थय	उततष्म	है’,	तब	हष्म	अपने	संबंि	ष्में	कया	कहते	हैं	?

सवास्थय	 अचिा	 है,	 इसका	 अथ्व	 यह	 है	 छक	
हष्मारे	 सभी	 काष्म,	 अधययन,	 खेल	 इतयाछद	 आसानी	
से	 कर	 सकन	े के	 छलए	 हष्मारे	 अंदर	 क्षष्मता	 है	 ।	 व	े
काष्म	 हष्म	 उतसाह	 और	 आनंदपवू्वक	 कर	 सकते	
हैं	 ।	 हष्मारे	 शरीर	ककी	 वृद्	्	छि	सही	 ढंग	से	 हो	 रही	 है	 ।	
साथ-साथ	 हष्म	 बार-बार	 बीष्मार	 भी	 नहीं	 होत	े हैं	 ।

सभी	 को	 ऐसा	 लगता	 है	 छक	 अपना	 सवास्थय	
उततष्म	 रहे	 ।	 ऐसी	 शारीररक	 खसथछत	 बनी	 रहने	 के	
छलए	 हष्मारे	 शरीर	 को	 काबबोजी	 पदाथथों,	 प्रछथनरों,	
वसायुक्त	 पदाथथों,	 जीवनसत्वरों	 और	 खछनज	 पदाथथों	
ककी	 उपयुक्त	 ष्मात्ा	 ष्में	 आपूछत्व	 होना	 आवशयक	 है	 ।	
भोजन	के	 सभी	 घटकरों	ककी	 उपयुक्त	 ष्मात्ा	 ष्में	आपूछत्व	
करने	वाले	आहार	को	 ‘संतुछलत	 	आहार’	कहते	हैं	 । 

	 					भोजन	के
	 ऊजा्थिा्री	खाि्	् घटक

कार्बोजरी	पिार्थ          िसा्ुक्त	पिार्थ

				भोजन

शररीर	के	गठनकाररी
खाि्	् 	घटक

					प्रवरन

रोगप्रवतकार	 तरा	 अन्	 वरि्ाओं	 के	 विए	
अलपमात्ा	 में	 आिश्क	 खाि्	् घटक	

जरीिनसत्ि											खवनज	पिार्थ

(1) पततरोंवाली	 सख्जयाूँ	 डालकर	 बनाया	 गया	
थालीपीठ	और	दही	जैसा	भोजन	ग्रहण	करने	पर	
कया	हष्में	भोजन	के	सभी	घटक	छष्मलते	हैं	?

(2) चाट-भले	 तैयार	करन	ेक	े छलए	 उपयोग	ष्में	लाए	 
गए	 खाद्	यपदाथथों	 स	े भोजन	 क	े कौन-से	 घटक	
छष्मलते	हैं	?

रोड़ा	सोचो	!

र्ताओ	तो	!

दोपहर	के	भोजन	ष्में	छदए	जान	ेवाले	खाद	्यपदाथ्व	
कौन-स	ेहैं	?	

	 छवछभन्न	 फल,	 फलदार	 सख्जयाूँ,	 पततेदार	
सख्जयाूँ	 तथा	 अंकुररत	 दलहन	 तथा	 साथ-साथ	
उनके	 छिलके	 और	 अनाजरों	 के	 चोकर	 जीवनसत्व	
तथा	 खछनज	 पदाथथों	 के	 स्ोत	 हैं	 ।	 इसछलए	 जहाूँ	
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तक	 संभव	 हो	 फलरों	 को	 छिलकेसछहत	 खाऍं	 और	
आटे	 को	 चालकर	 उसष्में	 से	 चोकर	 न	 फेंकें	 ।
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आपूछत्व	 नहीं	 होती,	 छजससे	 कष्मजोरी	 और	 सतत	
थकान	 का	 अनुभव	 होता	 है	 ।	 इस	 छवकार	 को	
‘अरक्तता’	 अथवा	 ‘रक्तालपता’	 (ॲछनछष्मया)	 कहत े
हैं	।	कैखलशयष्म	द्	वारा	हष्मारी	हड्	छडयाूँ	ष्मजबूत	बनती	हैं	।	
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बाजार के प्रिोभन (िािच) उतपन्न करने 
वािे चटपटे पदाथथों को खाने की अपके्षा ऐसे पदाथ्श 
तैयार करके खाने चालहए, लजनसे हमें संतुलित 
आहार प्राप्त होता हो ।

इसे सदैव धयान में रखो !

हमने कया सीखा ?

पोषण और कुपोषण
शरीर का उपयतुि पोषण होने के लिए आहार में 

भोजन के सभी घटकों का पया्शप्त एवं सही अनुपात में 
होना आवशयक है । लकसी वयक्ति के आहार में भोजन 
के लकसी घटक की लनरंतर कमी रहे, तो उस वयक्ति का 
ठीक से पोषण नहीं होता । तब हम यह कहते हैं लक 
वह वयक्ति कुपोलषत है । कुपोषण के कारण संबंलधत 
वयक्ति के सवास्थय पर गंभीर प्रभाव हो सकते हैं ।

उदा. यलद काबबोजी पदाथ्श तथा प्रलथन पया्शप्त 
मारिा में न लमिें तो शरीर की वृद् लध अवरुद ्ध हो 
जाती है । वयक्ति को लनरंतर थकान-सी िगती है । 
अधययन, खिे तथा अनय कामों के लिए उसमें उतसाह 
नहीं रहता । लकसी जीवनसत्व अथवा खलनज पदाथ्श 
के अभाव में क्ुछ लवशेष प्रकार की बीमाररयाँ हो 
सकती हैं ।

आहार के संबंध में िोगों में कु्छ गित धारणाऍं 

कया तुम जानते हो ?

पदाथ्य एक - भोजन घटक अनेक 
 हमारे आहार के प्रतयेक खाद् यपदाथ्श से हमें 

एक-से-अलधक भोजन के घटक लमिते रहते हैं । 
उदा.
गुड़धानी अथवा त्चक्ी ः मूँगफिी से प्रलथन, 
वसायुति पदाथ्श, काबबोजी पदाथ्श लमिते हैं और 
गुड़ से शक्करा तथा िौह लमिता है ।.  
केिा ः शक्करा, कु्छ खलनज पदाथ्श, रेशेदार पदाथ्श ।
उबािा हुआ अंडा ः प्रलथन और वसायुति पदाथ्श 
कु्छ जीवनसत्व तथा खलनज पदाथ्श ।
 भोजन के सभी घटक प्राप्त होने के लिए हमारे 

आहार में लवलवधता का होना आवशयक है ।  

भी होती हैं । क्ुछ िोगों को ऐसा िगता है लक 
अतयलधक मारिा में दूध, घी, सूखे मेवे, मीठे पदाथ्श, 
तेियुति पदाथ्श, केक, चॉकिेट तथा लबसकुट खाकर 
हट्ा-कट्ा दीखने वािा बच्ा सवसथ होता है परंतु 
जो पसंद हो, केवि वही खाने और भोजन के सभी 
घटक शरीर को न लमिने पर वह बच्ा या वयक्ति 
वासतव में कुपोलषत ही रहता है ।

l  काबबोजी पदाथथों से शरीर को ऊजा्श  
प्राप्त होती है । 

l  शरीर की वृद् लध और ्छीजन की आपूलत्श करने 
के लिए प्रलथनों की आवशयकता होती है । 

l वसायुति पदाथथों से भी शरीर काे ऊजा्श प्राप्त 
होती है ।

l  शरीर के लिए खलनज पदाथथों और जीवनसत्वों 
की कम मारिा में आवशयकता होती है लफर भी 
उनके अभाव में बीमाररयाँ हो सकती हैं ।

l लवलभन्न फिों तथा उनके ल्छिके, सक्बजयाँ, 
अनाज तथा दिहन ये सभी रेशेदार पदाथथों के 
स्ोत हैं ।

l हमारे आहार के प्रतयेक खाद ्् यपदाथ्श द्ारा 
हमें एक-से-अलधक खाद ्यघटक प्राप्त होते 
रहते हैं ।

l यलद भोजन के सभी घटक उपयतुि अनुपात/
मारिा में न लमिें तो कुपोषण होता है । वयक्ति 
के जीवन पर कुपोषण के गंभीर कुप्रभाव पड़ते 
हैं।
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१. अब कया करना चात्हए ?
 शरीर को पया्शप्त मारिा में प्रलथन प्राप्त हाेने के लिए ।
२. थोड़ा सोचो !
 प्रलतलदन दूध पीने की सिाह कयों दी जाती है ?
३. भोजन के त्नमन घटकों के दो-दो स्ोतों के नाम 

त्िखो ः
 (अ) खलनज पदाथ्श  (आ) प्रलथनयतुि पदाथ्श   

(इ) मंियुति पदाथ्श
4. ररक्त सथानों की पूत्त्य करो ः
 (अ) ...... द ्वारा हमारे शरीर को रोगप्रलतकारक  

  क्षमता लमिती है ।
 (आ) कैक्लशयम द्ारा हमारी हि् लियाँ 

  ............ बनती हैं ।
  (इ) जो पदाथ्श मीठे होते हैं, उनमें लवलभन्न प्रकार 

  की .......... होती हैं ।
  (ई) भोजन के सभी घटकों की उपयतुि मारिा 

  में आपूलत्श करने वािे आहार को ........ 
  आहार कहते हैं ।

5. नीचे त्दए गए प्रशनों के उततर त्िखो ः
 (अ) मिंयुति पदाथथों के पाचन से लमिने वािी 

  शक्करा का हमारे शरीर के लिए कौन-सा 
  उपयोग होता है ?

 (आ) रेशेदार पदाथथों के स्ोत कौन-कौन-से हैं ?
  (इ) काबबोजी पदाथ्श लकसे कहते हैं ?
  (ई)  कुपोषण लकसे कहते हैं ?
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६. जोत्ड़याँ त्मिाओ ः
       समूह ‘अ’  समूह ‘ब’
 (१) वसायुति पदाथ्श (अ) जवार
 (२) प्रलथन (आ) तेि
 (३) जीवनसत्व (इ) अनाज का चोकर
 (4) खलनज पदाथ्श (ई) दिहन
 (5) मंियुति पदाथ्श (उ) िौह 
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1.  लजन पदाथथों से भोजन के लवलभन्न घटक लमिते 
हैं; ऐसे खाद ्यपदाथथों के लचरिों का संग्रह करो ।

2.  आँगनवाड़ी में लदए जाने वािे पूरक आहार के 
संबंध में जानकारी प्राप्त करो । अपनी कक्षा के 
लवद् यालथ्शयों को बताओ ।

 * * *


