
कैसा हो अपना आहार,

आओ मिलकर करें मिचार।

चािल, दाल और सब्जी खाओ,

तन िें चसुतजी-फुतती लाओ।

4

केिल आल ूतिु ित लाना,

मिडंजी, परिल, नेनआु िजी खाना।

दधू-दहजी तिु छककर खाओ,

फल-फूलों के बाग लगाओ।

आि-अिरूद, पपजीता खाओ,

केला, बेल िजी घर ले आओ।

खरबू् , तरबू् , ककडजी, खजीरा,

गरिजी की हरते हैं पजीडा।

खबू करो पानजी का व्यिहार,  

इसकी िमहिा अपरंपार।

िो्न िें हो खबू सलाद,

इसका ह ैअपना अदंा्।

हमारा आहार
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पेट से ज्यादा ्ब कोई खाए,

खाकर िह पजीछे पछताए।

ता्ा खाना हरदि खाओ,

नहीं बहाना किजी बनाओ।

्ब खाते हैं ढंग से खाना,

व्यामध को ना मिले बहाना।

ऐसा हो अपना आहार,

खाकर हि ना पडें बजीिार।

– कोंपल, भाग 2, कक्ा 4
(रा.शि.िाे.प्र.प., शिहार से साभार)

िलूजी, टिाटर, गा्र खाना,

पालक को िजी िलू न ्ाना।

िूँ् ा-सत् ूमन्यमित खाए,ँ

िैद्य-हकीि घर न आए।ँ
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दिए गए दित्र पर बातिीत कीदिए —

1. मचत्र िें आपको क्या-क्या मदख रहा ह?ै
2. आपके मलए आहार क्यों िहतिपरू्ण ह?ै
3. आपको क्या खाना पसंद ह?ै
4. खाने िें सािधानजी रखना क्यों आिश्यक ह?ै
5. क्या आपको लगता ह ैमक केिल आहार हजी हिें सिस्थ रख सकता ह ै्या सिस्थ रहने के मलए 

कुछ और िजी आिश्यक ह?ै अपने उत्र का कारर िजी बताइए।

बातचीत के लिए

कदिता के आधार पर
1. नीिे एक तादिका िी गई है। दिए गए उिाहरण के आधार पर तादिका को पूरा 

कीदिए —

फिों के
नाम

साग-भादियों के 
नाम

िूध से बने उतपािों/
सामानों के नाम

सिाि की सामग्ी 
के नाम

...................... ...................... ...................... ......................

...................... ...................... ...................... ......................

...................... ...................... ...................... ......................

...................... ...................... ...................... ......................

दहजीआि परिल गा्र
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2.	 निमिनिनित	प्रश्िों	के	सही	उत्तरों	का	चयि	करके	उिके	सामिे	दी	गई	जगह	पर 
सेब	का	नचत्र	( )	बिाइए —

	 (क)	 चावल,	दाल	और	साग-भाजी	खाने	के	लाभ	हैं	—
	 	 i.	 शरीर	मोटा	होता	ह।ै	 	 	 	

	 	 ii.	 शरीर	ससुत	रहता	ह।ै	 	 	 	

	 	 iii.	 शरीर	चसुत	और	फुततीला	बनता	ह।ै		 	 	

	 	 iv.	 शरीर	पतला	बनता	ह।ै	 	 	 	

	 (ख)	 गरमी	के	मौसम	में	ककन	वसतओु	ंका	भरपरू	सेवन	करना	चाकहए?

	 	 i.	 खरबजू	 	 ii.	 ककड़ी		

	 	 iii.	 खीरा	 	 iv.	 चाय-कॉफी	

	 (ग)	 हम	खाकर	कब	पछताते	हैं?	

	 	 i.	 जब	कम	खाते	हैं।	 	 ii.	 जब	अकिक	खाते	हैं।	

  iii. जब	दसूरा	अकिक	खाता	ह।ै 	 iv.	 इनमें	से	सभी	

	 (घ)	 ककन	खाद्य	पदार्थों	को	कनयकमत	खाने	का	सझुाव	कदया	गया	ह?ै

	 	 i.	 नमकीन	और	कचपस	 	 ii.	 भूजँा	और	सत्	ू

	 	 iii.	 बर्फ़ 	और	आइसक्ीम	 	 iv.	 पकौड़े	और	पराठे	

3.	 िीचे	नदए	गए	प्रश्िों	के	उत्तर	निनिए	—

	 (क)	 हमें	फलों	और	फूलों	के	बगीच	ेकयों	लगाने	चाकहए?
 (ख)	 हमें	भखू	से	अकिक	कयों	नहीं	खाना	चाकहए?

	 (ग)	 “ताजा	खाना	हरदम	खाओ,	नहीं	बहाना	कभी	बनाओ।”	इस	पंक		कत	के	माधयम	से	कया	
संदशे	कदया	गया	ह?ै	

	 (घ)	 	भोजन	का	सेवन	ककस	प्रकार	करने	की	सलाह	दी	गई	ह	ैऔर	कयों?
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4. दमिान कीदिए —

 पेट से ज्यादा ्ब कोई खाए,   खाकर हि ना पडें बजीिार।

 खरबू् , तरबू् , ककडजी, खजीरा,   इसका ह ैअपना अदंा्। 

 ऐसा हो अपना आहार,   व्यामध को ना मिले बहाना। 

 िो्न िें हो खबू सलाद,   खाकर िह पजीछे पछताए। 

 ्ब खाते हैं ढंग से खाना,   गरिजी की हरते हैं पजीडा। 

5. दित्र में िी गई साग-भादियों को पहिादनए और उनके नाम नीिे दिए गए ररक्त 
स्ानों में दिदिए —

 .................................      .................................      .................................

 .................................      .................................      .................................

 .................................      .................................      .................................

 .................................      .................................      .................................
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6. नीिे दिए गए क्नों को ‘हाँ िी हाँ’ और ‘ना िी ना’ से पूरा कीदिए —

 (क) तिु केिल आल ूहजी लाना, 
  िझुको ह ैबस आल ूखाना। ...........................................

 (ख) दधू-दहजी तिु छककर खाना,
  हरजी समब््याँ िलू ना ्ाना। ...........................................

 (ग) खरबू् , तरबू् , ककडजी, खजीरा, 
  खाने पर होतजी ह ैपजीडा। ...........................................

 (घ) िो्न िें हो खबू सलाद,
  चौबजीस घटें रखना ्याद। ...........................................

 (ङ) ता्ा खाना हरदि खाओ, 
  रोग-व्यामध को दरू िगाओ। ...........................................

1. अगर आपके पास एक छोटा-सा खते होता तो आप उसिें कौन-से फल और साग-िा्जी 
उगाते और क्यों?

2. अगर आप इस कमिता िें कुछ और खाद्य पदा्थ्ण ्ोड सकते तो आप क्या ्ोडते और क्यों?
3. कलपना कीम्ए मक आपने सिस्थ आहार से संबंमधत एक प्रमत्योमगता िें िाग मल्या ह।ै 

प्रमत्योमगता िें आप कौन-से तजीन सबसे अचछे खाद्य पदा्थ्ण चनुेंगे?

अनुमान और कल्पना

1. रेिांदकत शबिों के दिपरीत अ ््थ िािे शबि से ररक्त स्ानों की पूदत्थ कीदिए —

 (क) खाने िें सलाद अमधक और तले हुए व्ंय्न .................... खाए।ँ

 (ख) अचछजी आदतों को िलूना नहीं, .................... रखना चामहए।

भाषा की बात 

ना ्जी ना, ना ्जी ना
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 (ग)  गरिजी के िौसि िें सतूजी और .................... के िौसि िें ऊनजी कपडे पहनने चामहए। 

 (घ) सहजी सि्य पर सोइए और सहजी सि्य पर ....................।

2. ‘दनयदमत’ शबि ‘दनयम’ में ‘इत’ िोड़कर बना है। ऐसे ही नीिे दिए गए शबिों में 
‘इत’ िगाकर नए शबि बनाइए — 

 (क)         (ख)

 (ग)         (घ)

 (ङ)         (च)

3. िग्थ पहेिी में नीिे दिए गए शबिों के समान अ ््थ िािे शबि ढूदँिए और उनसे  
िाक्य बनाइए —

आहार – ..............., हरदि – ..............., बाग – ...............

सब्जी – ..............., पजीडा – ..............., अपरंपार – ...............

अ ि िो ्जी ह छो 

सजी ट ् तो ि े फ 

ि ख न लजी शा ठे 

खजी पो बे लो च द ु

त र का रजी ल ख 

ि उ प ि न ि 

 िो्न  –  ि्ैया ने बहुत सिामदष्ट िो्न बना्या ह।ै

 ...............................................................................................................

 ...............................................................................................................

िो्न

मन्यि

मशक्ा

चचा्ण

प्रिार

िोह

सगुंध

..........................

..........................

..........................

..........................

..........................

..........................

मन्यमित
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 ...............................................................................................................

 ...............................................................................................................

 ...............................................................................................................

4. नीिे दिए गए शबिों में से आपको केिि िण्थ बििकर फि अ्िा साग-तरकारी 
का नाम दििना है। धयान रदिए दक मात्रा न बििे — 

िा ल ू – ..........................

िजी रा – ..........................

चौ की – ..........................

ि कडजी – ..........................

ि ेला – ..........................

्ा ि – ..........................

आलू लं गरू – ..........................

गो लजी – ..........................

्े ब – ..........................

चा लक – ..........................

नजी चजी – ..........................

अ ंतरा – ..........................

पता िगाइए
अपने माता-दपता/दशक्षकों की सहायता से पता िगाइए दक आपके यहाँ तादिका में िी 
गइइं साग-तरकाररयों को क्या कहा िाता है। इनके अदतररक्त अनय साग-तरकाररयों के भी 
प्रिदित त्ा स्ानीय नाम दिदिए —

साग-तरकारी का प्रिदित नाम आपका प्रिेश/के्षत्र स्ानीय नाम 

प्या् ...................... ...................... 

कद ्दू
...................... ......................

तोरई ...................... ......................

िहाराष्ट्र कांदा
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मटंडा ...................... ......................

फूलगोिजी ...................... ......................

मिडंजी ...................... ......................

करेला ...................... ......................

...................... ...................... ......................

...................... ...................... ......................

1. दशक्षक की सहायता से पौधे के दिदभनन भागों की पहिान कीदिए त्ा उनके  
नाम दिदिए —

समलिए और लिलिए

फूल ...............

...............

...............

...............
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2. नीिे दिए दित्र को िेिकर उस पर िस िाक्य अपनी िेिन-पुदसतका में दिदिए —

1. नजीच े दजी गई साररजी िें आपको सिस्थ और असिस्थ खाद्य/पे्य पदा्थथों के नाि मलखने 
हैं। आपको ्यह त्य करना ह ै मक कौन-सा खाद्य पदा्थ्ण सिास्थ्यिध्णक ह ैऔर कौन-सा 
हामनकारक।

क्रम सखंया सिास थ्यिध्थक हादनकारक

1. .............................. ..............................

2. .............................. ..............................

3. .............................. ..............................

4. .............................. ..............................

5. .............................. ..............................

आनंिमयी गदतदिदध

ता्ा फल/छाछ कोलड म्ंरक
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बूिो तो जानें

तजीन अक्र का िरेा नाि,

खाने के आता हू ँकाि।

िध्य कटे हिा हो ्ाता, 

अतं कटे तो हल कहलाता।

2. परुानजी पमत्रकाओ ंऔर सिाचार पत्रों से मिन्न-मिन्न फलों और साग-िाम््यों के मचत्र कामटए। 
इन मचत्रों का कोला् बनाकर उसे कोई प्यारा-सा नाि िजी दजीम्ए। 

3. एक मडबबे िें काग् की पमच्ण्याँ लजीम्ए म्न पर कुछ 
फलों और साग-िाम््यों के नाि मलख ेहोंगे। मडबबे िें 
से एक पचती मनकाम लए। अब आप उस पचती पर मलख े
हुए फल ्या साग-िा्जी के गरु और मिशषेताए ँबताइए। 
आप उस फल ्या साग-िा्जी की मिशषेताए ँऐसे बताए,ँ 
्ैसे आप हजी िह फल ्या साग-िा्जी हैं।

पहेद ियों के उत्तर

1. करेला  2. िटु््टा  3. हलिा

कडिजी िा्जी िैं कहलाता, 
रहता सदा अकेला। 

िध्य हटे कला बन ्ाऊँ, 

प्र्थि हटे तो रेला।

हरजी ्थजी, िन िरजी ्थजी,

लाख िोतजी ्डजी ्थजी।

मकसानों के खते िें,

दशुाला ओढ़े खडजी ्थजी।
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