
म्�ःपू��कं �ोज�म् ्- 
स्वास्थाशरीरस्य म्ाग�ः३अ

ध्ये
ाया

ः

कोऽरुक्? कोऽरुक्? कोऽरुक्? 
क्रिहंता�क्ु द्भिःम्ता�क्ु ऋतुा�क्ु

( सुा�ावि�ताम्)्
�ः स्वस्थाः अस्ति� ?येः किही��रभोजनां�  �रोति�। �ः स्वस्थाः अस्ति�? येः पुरिरमिम्�ाहीार� 
�रोति�। �ः स्वस्थाः अस्ति�? येः ऋ�ु�ालोानुांगुृण� ,देशाानुांगुृण� , साम्येानुांगुृण�  � भोजनां�  

�रोति�।
                                                          (सुावा�नांम्)्

मे्डुीः, मिम्तिष्टाः इते्याः�ौ प्राति�किदनां�  तिवाद्यालोयेस्य 
सूा�नांापुटे्टी 'अद्य�नांीयेः तिवा�ारः' इत्याः� शा�  पुठ�ः। 
अद्य - 'अन्नेनां जा�ातिनां जीवान्ति�' इति� �त्रैः 
लिलोखिख�म्ासाी�।् एषा उक्तिंक्तः �येोः �ु�ूहीलो�  
जनांयेति�। मिम्तिष्टाः मे्डुीः इत्याःस्माः �थयेति� येद ्
ए�� ् सा� सृ्क�भाषायेाः ए��  सुाभातिष�म्स्ति�। 
अस्य अथवः अस्ति� - 'भोजनांस्य म्ाध्येमे्नां किही 
प्रााभिणनांः जीवान्ति�' इति�।

अस्य वा�नांस्य �ात्पायेवम् ्इदानांीम् ्अवागृच्छाम्ः।

३.१ �यंा क्रिकं खाादेाम्ः ?

क्रि�यााकलाापः ३.१: अभि�लेाखा�ं कुम्�ः

वाये�  सावाे प्राति�किदनां�  भोजनां�  स्वी�ुम्वः। भोजनांम् ्अस्माा��  दःनां�न्दनांजीवानांस्य ए�म् ्अत्याःावाश्या��त्त्वम् ्
अस्ति�। साप्ताही� येावाद ् भवामि�ः येातिनां खाद्यपुदाथावतिनां सेातिवा�ातिनां, ३.१ इति� साारणीम्ध्येे �ेषा� सूा�ी � 
�ुवाव�ु। 

अद्यतनीयः  िवचारः
अ� नेांनां जा�ातिनां जीवाकि� � 



कु
तूह

लःः
 | 

 वि�
ज्ञाा

नवि
�ष

यकं
 पा

ाठ्य
पुस्त

क
म् ्

 | 
षष्ठ

श्रे
णी

ी

36

३.१ इति� साारण्यांं� संं गृृहीीताानांं� दत्तांं�शाानााम् ्आधाारेेण भवाान्/्भवतीी स्वस्य आहाारस्य वि�षयेे कि�म् ्
अवलोोकि�तवाान्/्अवलोोकि�तवतीी? किं�ं भवाान्/्भवतीी सर्ववदाा समाानमेव भोोजनंं  करोोति� अथवाा 
भवतःः/भवत्याःः� रुचिः�ः भि�द्यते?े मि�त्रैःः� नि�र्मि�तााभिः�ः सूूचीीभिः�ः सह स्वस्य सूूच्याःः� तुुलनांं� करोोतु।ु 
भवतााम् ्आहाारेे काानि� साादृश्याानि� काानि� वैैसाादृश्याानि� च सन्ति�, तद् ्अन्वि�ष्यतााम्।् किं�ं प्रााप्तवाान्/्
प्रााप्तवतीी? स्वस्य टि�प्पणीीपुुस्ति�काायांं� ताानि� तथ्याानि� लि�खतु।ु भवाान्/्भवतीी अवश्यमेेव लक्षि�तवाान्/्
लक्षि�तवतीी यद् ्भवतााम् ्आहाारेे बहुवैैचि�त्र्यमस्ति�।

किं�ं अस्मााकंं  देेशस्य सर्वेेषुु प्रदेशेेषुु एताादृशम् ्आहाारवैैचि�त्र्यंं  दृश्यते?े भवतःः/भवत्याःः� कि�म् ्
अभि�मतमस्ति� ?

३.१.१ वि�भि�न्नप्रदेेशस्य खााद्यपदाार्थाा�नि�

क्रि�यााकलाापःः ३.२ : वयम् ्अन्वि�ष्याामःः।

	� भाारतस्य वि�भि�न्नप्राान्तेे याानि� शस्याानि� उत्पााद्यन्तेे तथाा याानि� वि�शि�ष्टाानि� भोोजनाानि� पच्यन्तेे, तेेषांं� 
वि�षयेे अन्वि�ष्यन्तुु। भवन्तःः सूूचनाासङ््ग्रहणाार्थंं पुुस्तकाालयेे पुुस्तकाानि� द्रष्टुंं�  शकु्नुवन्ति�, 
अन्तर्जाा�ले अपि� अन्वेेष्टुंं�  शकु्नुवन्ति� तथाा च स्वमि�त्रैःः�, परि�वाारजनैःः�, प्रति�वेेशि�भि�श्च सह 
आलोोचयि�तुंं�  शकु्नुवन्ति�।

साारणीी ३.१: सप्तााहंं याावद् ्भवद्भिः�ः याानि� खााद्याानि� सेेवि�ताानि�

दि�नम्् खााद्यपदाार्थाा�नि�

सोोमवाासरःः

मङ्गलवाासरःः	

बुुधवाासरःः

गुुरुवाासरःः

शुुक्रवाासरःः

शनि�वाासरःः	

रवि�वाासरःः
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अस्मााकंं  देेशस्य वि�भि�न्नेेषुु रााज्येेषुु कि�मर्थथम् ्आहाारवैैचि�त्र्यंं  दृश्यतेे?
३.२ इति� साारणीीमध्येे भवद्भिः�ः संं गृृहीीताानांं� दत्तांं�शाानााम् ्आधाारेेण तद् ् वि�शे्लेषयन्तुु। किं�ं तत्र ताादृशाानि� 

खााद्यपदाार्थाा�नि� सन्ति�, याानि� प्राायःः अनेेकेेषुु रााज्येेषुु समाानाानि� सन्ति�? तेेषांं� खााद्यपदाार्थाा�नांं� सूूचींं � कृृत्वाा स्थाापयन्तुु। 
भवन्तःः दृष्टवन्तःः स्युःः� यत् ्केेचन आहाारपदाार्थाःः�� अनेेकेेषुु रााजे्येषुु साामाान्याःः� सन्ति�, केेचन तुु रााज्यवि�शेेषेे एव 
प्रााप्यन्तेे।

पाारम्परि�कखााद्यपदाार्थाा�नांं� स्थाानीीयतयाा उत्पाादि�तशस्याानांं� च मधे्ये कःः सम्बन्धःः दृश्यतेे? भवन्तःः अवश्यमेेव 
लक्षि�तवन्तःः यत् ्कस्याापि� रााज्यस्य पाारम्परि�कभोोजनंं प्राायःः तस्मि�न् ्रााजे्ये स्थाानीीयतयाा उत्पाादि�तसस्याानााम् ्
आधाारेेण भवति� । भाारतंं कृृषि�प्रधाानःः देेशःः अस्ति� यत्र वि�भि�न्नप्रकाारााणांं� मृतृ्ति�काःः� जलवाायुशु्च दृश्यने्ते। 
तन्मृतृ्ति�कााप्रकाारंं जलवाायुसु्थि�तिं� ंच आधाारीीकृृत्य वि�भि�न्नप्रदेेशेेषुु भि�न्नभि�न्नप्रकाारााणांं� शस्याानि� भवन्ति�।

भाारतस्य वि�भि�ने्नेषुु प्रदेेशेेषुु तत्रोोत्पाादि�तखााद्यशस्याानाामााधाारेेण, स्वाादप्रााधाान्याानुसुाारेेण, संंसृ्कृतेःः�, 
परम्पराायााश्च आधाारेेण आहाारवैैवि�धं्यं दृश्यतेे।

साारणीी ३.२ : भाारतस्य वि�भि�न्नरााज्यस्य काानि�चन वि�शि�ष्टखााद्याानि� 

रााज्यम्् तत्र साामाान्यतयाा 
याानि� शस्याानि� 

उत्पााद्यने्ते
वि�शि�ष्टाानि� खााद्याानि�  पेेयाानि�

पंंजा ाब याावाानलःः, गोोधूूमःः, 
चणकःः, द्वि�दलम्	्

याावाानल-रोोटि�काा, सर्षषपस्य व्यञ्जनम््, 
छोोलेे भतुुरेे, प्ररोोटि�काा, संंया ावःः, 
पाायसम््

दधि�कम््, तक्रम् ्
(छााछ), दुगु्धम््, 
चाायम््

कर्नाा�टकम्् तणु्डुलःः राागीी उरदःः 
नाारि�केलःः

इदलीी, दोोसाा, नाारि�केल-अवलेेहःः, 
राागीी, मुुडे्डे, पााल्य, रसम््, तणु्डुलःः

तक्रम््, कााफीी, 
चाायम््

मणि�पुुरःः तणु्डुलःः, वंंशवृृक्षःः, 
सोोयााबीीनःः

तणु्डुलःः, एरोोम्बाा (अवलेहःः), उट्टीी 
(पीीत-हरेणुःः� तथाा हरि�तपलााणु्डु-
नि�र्मि�तंं  व्यञ्जनम्)् सिं�ंगजुःः�, कााङ्गसोोइ	

कृृष्ण-चाायम््

अन्यःः कोोऽपि�

	� ३.२ इति� साारणीीमध्येे दत्तांं�शपूूरणाार्थथम् ् भवन्तःः अन्याानि� रााज्याानि� अपि� योोजयि�तुंं�  
शकु्नुवन्ति�। अत्र काानि�चन उदााहरणाानि� पूूर्ववमेेव दत्ताानि� सन्ति�।
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३.१.२  साम्येा साम्येा पाकप्रक्रि�याासुा करं्था परिर�ता��ं जाताम्?्

राज्येभेदे भिभन्नभिभन्नखाद्याभ्यःासाः दृश्या�े इति� भवा�ः ज्ञाा�वा�ः। अतिपु � भोजनांानांा� तिवाषयेे 
अस्माा��  रु�येः पुा�प्राकिक्रयेाश्च पुर�र� भिभद्य�े। कि��  साम्येे साम्येे अस्माा��  खाद्याभ्यःासेा 
पुा�प्राकिक्रयेायेा� � पुरिरवा�वनां�  जा�म्?्

क्रि�यााकलाापः ३.३ : पर�रम् ्आलाोचयााम्ः अन्वि�ष्यााम्श्च।

� वाृद्धुंजनांानांा� खाद्याभ्यःासास्य र�नांप्राकिक्रयेायेाश्च तिवाषयेे �थ्यासा� ग्रहीणाथं ए�ा� प्राश्नंसूा�ी � 
साज्जीी�ुवाव�ु। उदाहीरणाथवम् ्अत्रैः �ातिनां�नां प्राश्नंातिनां दत्तांातिनां सान्ति� —

� �त्रैः कि�दृशा�  भोजनां�  भवाानां/्भवा�ी अद्यातिपु खादति�? कि��  � �त्रैः नांवाीनांम्स्ति�?
� �त्रैः र�नांप्राकिक्रयेायेा� कि�दृशा�  पुरिरवा�वनां�  जा�म्?्
� ए�ेषा� पुरिरवा�वनांानांा� �ारण�  कि�म् ्?
� साज्जीी�ृ�प्राश्नंानांाम् ्आधाारेण �ेषाञ्चनां वाृद्धुंजनांानांा� साा�ा�ार� स्वी�ुवाव�ु।

(�) �ू�ल्ले�ा (पुारम्परिर�-�ू�ल्ले�ा) (ख) आधाुतिनां�साम्येे अतिनांलो-�ु�ल्लेः(ख) आधाुतिनां�साम्येे अतिनांलो-�ु�ल्लेः

चिः�त्रैःम् ्३.१: साम्येे साम्येे पुा�प्राकिक्रयेायेा� व्यवाहृ�ोपु�रणानांा� 
पुरिरवा�वनांम््

(गृ) भिशालोापुट्टी� भिशालोावा���  
(पुारम्परिर�-पेुष�ः)

 (घ) तिवादु्य�-्पेुष�ः 
(इलेो�कि�ेक्याालो ग्राइ�र्) 
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स्वस्थाभोजनां�  �ुवाव�ु, स्वस्थााः ति�ष्ठु�ु

३.१.२  साम्येा साम्येा पाकप्रक्रि�याासुा करं्था परिर�ता��ं जाताम्?्

राज्येभेदे भिभन्नभिभन्नखाद्याभ्यःासाः दृश्या�े इति� भवा�ः ज्ञाा�वा�ः। अतिपु � भोजनांानांा� तिवाषयेे 
अस्माा��  रु�येः पुा�प्राकिक्रयेाश्च पुर�र� भिभद्य�े। कि��  साम्येे साम्येे अस्माा��  खाद्याभ्यःासेा 
पुा�प्राकिक्रयेायेा� � पुरिरवा�वनां�  जा�म्?्

क्रि�यााकलाापः ३.३ : पर�रम् ्आलाोचयााम्ः अन्वि�ष्यााम्श्च।

� वाृद्धुंजनांानांा� खाद्याभ्यःासास्य र�नांप्राकिक्रयेायेाश्च तिवाषयेे �थ्यासा� ग्रहीणाथं ए�ा� प्राश्नंसूा�ी � 
साज्जीी�ुवाव�ु। उदाहीरणाथवम् ्अत्रैः �ातिनां�नां प्राश्नंातिनां दत्तांातिनां सान्ति� —

� �त्रैः कि�दृशा�  भोजनां�  भवाानां/्भवा�ी अद्यातिपु खादति�? कि��  � �त्रैः नांवाीनांम्स्ति�?
� �त्रैः र�नांप्राकिक्रयेायेा� कि�दृशा�  पुरिरवा�वनां�  जा�म्?्
� ए�ेषा� पुरिरवा�वनांानांा� �ारण�  कि�म् ्?
� साज्जीी�ृ�प्राश्नंानांाम् ्आधाारेण �ेषाञ्चनां वाृद्धुंजनांानांा� साा�ा�ार� स्वी�ुवाव�ु।

 ए�भे्यःः साा�ा�ारेभ्यःः भवा�ः �ातिनां �थ्याातिनां ज्ञाा�वा�ः? पुा�पुद्धुंति�ः पुा�शाा�म् ्इत्याःतिपु उच्याः�।े 
�� ्साम्येे साम्येे पुरिरवा�व�।े पुारम्परिर�पुा�प्राकिक्रयेायेाः आधातुिनां�पुा�प्राकिक्रयेायेाश्च म्ध्ये ेम्हीद�र� 
वा�व�।े पूुवा ंपुा�स्य �ृ� ेपुारम्परिर��ू�ल्ले�ायेाः उपुयेोगृः किक्रये� ेस्मा। (चिः�त्रैःम् ्३.१. �.)। अधानुांा 
� ु वाये�  पुा�ाथवम् ् अतिनांलो�ू�ल्ले�ायेाः उपुयेोगृ�  �ुम्वः (चिः�त्रैःम् ् ३.१. ख)। पूुवावम् ् पुा�स्य साम्येे 
शाा�ानांाम् ्उपुस्कराणा� वाा पेुषणाथ ंभिशालोापुट्टीस्य भिशालोावा��स्य � उपुयेोगृः किक्रये� ेस्मा (चिः�त्रैःम् ्३.१. 
गृ.)। कि�� ुअद्यत्वा ेवाये�  पेुषणस्य सुागृम्�ायेः तिवादु्य�-्पेुष�स्य उपुयेोगृ�  �ुम्वः (चिः�त्रैःम् ्३.१. घ.)। 
पुा�स्य, पेुषणस्य � �ृ� ेअन्याःातिनां �ातिनां सााधानांातिनां सान्ति�, �द ्अन्ति�ष्य�।ु पुा�प्राकिक्रयेायेा� कि�म्थ ं
पुरिरवा�वनां�  जा�म्?् ए�षेा� पुरिरवा�वनांानांा� मू्लेो कि��  �ारणम्स्ति� - प्रायेकु्तःे तिवा�ासाः, पुरिरवाहीनांस्य उन्नति�ः, 
उत्तांम्साञ्चारम्ाध्येम्ाः इत्याःादयेः। 

३.२ �ोज�े�ु कावि� पो�कता�ावि� सान्विन्तः ?

मे्डुीः मिम्तिष्टाः इते्याः�ौ स्वतिवाद्यालोयेे आयेो�ज��  'पुारम्परिर�भोजनांम्हीोत्सःवा� ' द्रषु्टा�  गृच्छ�ः। अस्य उत्सःवास्य 
तिवाषयेः अस्ति� - 'स्वस्थाभोजनां�  �ुवाव�ु, स्वस्थााः ति�ष्ठु�ु' इति�।

�किस्स्मानां ्म्हीोत्सःवाे अनेां�ाः तिवापुण्यांः सान्ति�, येत्रैः तिवाभिभन्नपुारम्परिर�व्यञ्जनांातिनां साज्जीी�ृत्याः स्थाातिपु�ातिनां 
सान्ति�। स्वास्थ्यंतिवाशेाषज्ञाा डीॉ पुोभिशा�ा छोात्रैःानां ्�थयेति� ये� ्सुास्वास्थ्यंमे्वा सावावशे्रष्ठुधानां�  भवाति�।
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डीॉ पुोभिशा�ा इत्याःस्याः �थनांस्य �ः अभिभप्राायेः अस्ति�, �द ्अवागृच्छाम्ः।

कि��  भवा�ा/भवात्याःा �दातिपु भोजनां�  त्याःक्तम् ्? भोजनां�  त्याः�ा भवा�ा/भवात्याःा 

�थम् ्अनुांभू�म्?्

वायेम् ्अधिधा��  साम्ये�  येावाद ्नां खादाम्ः �े� ्श्रान्ति�म्नुांभवााम्ः, देही ेशाक्तःे अभावा�  

� अनुांभवााम्ः। कि�म्थ ंम्ःराथनां-धाावा�ः धाावानां�ालेो धाावानांा� ्पुर� � ��ूोजजलो�  

तिपुबति�?

��ूोज इते्याः�� ्��ण�  शाक्तिंक्त� प्राददाति�। ए�� ्

�ाबोहीाइडीे�े ् इत्याःस्य उदाहीरणम् ् अस्ति�। खादे्यषु 

�ाबोहीाइडीे�े-्पुदाथवः अस्माा��  शाक्तःे प्रााथमिम्�स्राो�म् ्

अस्ति�। खाद्यशासे्यषु गृोधामू्ः, �णु्डुलोः, ���रिरः, 

शाा�ेषु आलुो�� , मिम्ष्टाालुो�� , फीलेोषु �दलोीफीलोम््, 

आनांानांसाम् ्आम्र�  इत्याःाकिदषु �ाबोहीाइडीे�े ्इति� प्रााप्य�।े

कि��  भवा�ः जानांन्ति� ये� ्सााम्ान्याःशा�व रा अतिपु �ाबोहीाइडीेे�्-प्रा�ारः अस्ति� ?
कि�म्थं पुारम्परिर�भोजनांस्य भागृरूपेुण लोडू्डे�म् ् अस्माभ्यःम् ् अधिधा��  

रो��े?
बेसानांः गृोधाूम्तिपुष्टा�  (आ�ा) वाा घृ�ेनां गृो �देनां (वाृ�ेषु प्रााप्तः 

�रलोतिवाशेाषः येः लेोपु�रूपेुण खाद्यरूपेुण � उपुयेुज्ये�े।) � साही 
मिम्श्रयियेत्वाा लोडू्डे��  तिनांम्ीये�े। �त्रैः शालोा�ूनांा� बीजानांा� � उपुयेोगृः 
किक्रये�े।घृ��वासाा�शाः (फीः �्) इति� भोजनेांषु प्रााप्तम् ् 

कि�म्थं पुारम्परिर�भोजनांस्य भागृरूपेुण लोडू्डे�म् ् अस्माभ्यःम् ् अधिधा��  

बेसानांः गृोधाूम्तिपुष्टा�  (आ�ा) वाा घृ�ेनां गृो �देनां (वाृ�ेषु प्रााप्तः 
�रलोतिवाशेाषः येः लेोपु�रूपेुण खाद्यरूपेुण � उपुयेुज्ये�े।) � साही 
मिम्श्रयियेत्वाा लोडू्डे��  तिनांम्ीये�े। �त्रैः शालोा�ूनांा� बीजानांा� � उपुयेोगृः 

अन्याः�म्�  पुोष��त्त्वम्स्ति�। घृ�� , तिवातिवाधा�ःलोम् ्इत्याःाकिदषु वासाा�शाः (फीः �्) इति� 
प्रााप्य�े।

उमि�दाः प्रााभिणनांश्च उभयेः वासाा�शाानांा� �ृ�े मु्ख्यास्राो�ातिनां 
भतिवा�ुम् ् अहीवन्ति� (चिः�त्रैःम् ् ३.३)। शालोा�ुषु �लोायेः, 
अ�ो��, नांारिर�ेलो� , वाा�ादम््, बीजेषु �ुष्मााण्डुबीजातिनां, 
सूायेवमु्खीपुु�स्य बीजातिनां इत्याःाकिदषुवासाा�शाः (फीः �्) इति� 
प्रााप्य�े। वा�ु�ः वासाा�शााः साम्ानांपुरिरम्ाणेभ्यःः �ावाोहीःडीेे�्-
अ�शेाभ्यःः अधिधा�शाक्तिंक्त� प्रायेच्छन्ति�।��

श्र
णी

ी

आम््, म्म् तिपु�ाम्हीी म्ाम् ्अ�थये� ्येद ्
लोडु्डे�ातिनां शालोा�ुघृ�ाकिदसाहीयेोगेृनां तिनांर्मिम्�ातिनां 
भवान्ति�। अस्य भोजनेांनां अस्मााभिभः शाक्तिंक्तः 
प्रााप्य�े �था �� ्शाी��ालेो अस्माा��  शारीरम् ्

अ�ः उष्ण�  स्थाापुयेति�। 

चिः�त्रैःम् ्३.२ : �ाबोहीाइडीेे�् इत्याःस्य �ातिनां�नां स्राो�ा�धिसा

आलुो�म् ् इ�ुः  �दलोी फीलोम््

आनांानांासाम््

मिम्ष्टाालुो�म््

गृोधाूम्ः 

�णु्डुलोः

तिप्रायेङु्गः  ���रिरः

आम्रम््
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�ाबोहीाइडीेे�्, वासाा�शाश्चतेि� उभयेः अस्माा��  शारीरस्य �ृ� ेऊजा ंप्रायेच्छति�। अ�ः � ेऊजावप्रादाः 
आहीाराः इति� उच्याः� े। �ाबोहीाइडीेे� ्इत्याःनेांनां येकु्तानांा� वासाा�शाःश्च येकु्तानांाम् ्अन्याःषेाम् ्आहीाराणा� 
नांाम्ातिनां लिलोख�।ु  

चिः�त्रैःम् ्३.३ : वासाा�शाानांा� �ातिनां�नां स्राो�ा�धिसा

अ�ो�म् ्

सूायेवमु्खी�ःलोम् ्

दारुफीलोम् ्

साोयेाबीनां-�ःलोम् ्
�ाजवाम् ्

ति�लो-�ःलोम् ्

�लोायेः

 वाा�ादम् ्

नांवानांी�म् ्

दधिधा

एतादेविप 
ज्ञाता�म्!्

मे्रुभलु्ले�ानांा� त्वा�ः अधाः प्रा�ुरपुरिरम्ाणमे्द� सा�ञ्च��  
भवाति�। �ेषा� शारीरे इदम् ् ऊयेावस्राो�रूपेुण �ायंे 

�रोति�। अनेांनां म्ासा�  व्याप्य शाी��ालोीनांतिनांद्रायेाः साम्येे � े
भोजनां�  तिवानांा अतिपु जीतिवा�ु�  शाकु्नुवान्ति�।
�रोति�। अनेांनां म्ासा�  व्याप्य शाी��ालोीनांतिनांद्रायेाः साम्येे � े
भोजनां�  तिवानांा अतिपु जीतिवा�ु�  शाकु्नुवान्ति�।

मे्रुभलु्ले�

प्राो�ीनां ्इत्याःतिपु अस्माा��  भोजनांस्य म्हीत्त्वपुूणवः भागृः अस्ति� । दगु्धजा�पुदाथावः, दालोाश्च प्राो�ीनां ्
इत्याःस्य अन्याः�म्स्राो�ातिनां सान्ति�। क्रीडी�ानांा� म्ा�सापुेशाीतिनांम्ावणाथवम् ् अधिधा�म्ात्रैःायेा� प्राो�ीनांस्य 
आवाश्या��ा भवाति�। वायेम् ्उमि�देभ्यःः पुशाूभ्यःश्च प्राो�ीनां ्इति� प्राा�ुम्ः। कि�दलो� , राजम्ाषः, हीरेणःु, 
�लोायेः (चिः�त्रैःम् ्३.४. �.) इत्याःाकिद�म् ्उमि�ज्जीप्राोकि�नांस्य उदाहीरणम्स्ति�। दगु्ध� , प्रानांीर�, अण्डु�, 
म्त्सःः, म्ा�साम् ् (चिः�त्रैःम् ् ३.४. ख.) इत्याःाकिद��  प्रााभिणजप्राोकि�नांस्य उदाहीरणम्स्ति�। प्राो�ीनांयेकु्ताः 
आहीाराः अस्माा��  शारीरस्य वाधावनांाथ ं रोगृेभ्यःः �स्य र�णाथ ं � साहीाये�ाः भवान्ति�। अ�ः � े
शारीरवाधाव�ाः आहीारपुदाथावः इति� उच्याः�े

चिः�त्रैःम् ्३.४ : प्राो�ीनां ्इत्याःस्य �ातिनां�नां स्राो�ा�धिसा

अ. उमि�ज्जी-स्राो�ा�धिसा

�णः

म्ुद्गः  �ुर-दालोः  राजम्ाषः 

हीरेणुः 

साोयेाबीनांः
आ. प्रााभिणज-स्राो�ा�धिसा

म्त्सःः 
अण्डुः 

प्रानांीरम््

म्ा�साम् ्

चिः�त्रैःम् ्३.३ : वासाा�शाानांा� �ातिनां�नां स्राो�ा�धिसा

अ�ो�म् ्

सूायेवमु्खी�ःलोम् ्

दारुफीलोम् ्

साोयेाबीनां-�ःलोम् ्
�ाजवाम् ्

ति�लो-�ःलोम् ्

�लोायेः

 वाा�ादम् ्

नांवानांी�म् ्

दधिधा
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प्रकरणीम् ्१

पूुवाव�ालेो दीघवयेात्रैःासुा नांातिवा�ाः प्राायेः रक्तस्राावाेनां, द�मू्लोस्य वाेदनांयेा � पुीकिडी�ाः भवान्ति� 
स्मा । १७४६ �मे् वाषे ए�स्याः येात्रैःायेाः साम्येे स्कॉकि�शा-वाःदे्यनां जे� ् लिलोणे्डु इत्याःनेांनां 
अवालोोकि���  येद ् येे नांातिवा�ाः तिनांम्बाू��  नांारङ्ग�  � सेावा�े स्मा �े ए�ेभ्यःः रोगेृभ्यःः स्वस्थााः 
अभवानां।् रक्तस्राावाः, द�मू्लोस्य वाेदनांा इत्याःाकिद स्कवाी-रोगृस्य लो�णम् ्अस्ति� ।

प्रकरणीम् ्२

१९६० �मे् वाषे भार�ीयेतिवाज्ञाातिनांभिभः ज्ञाा�म् ्ये� ्किहीम्ालोयेप्रादेशास्य, भार�स्य 
उत्तांर-साम्�लोप्रादेशास्य � जनांानांा� �ण्ठस्य अग्रभागेृ वाेदनांा (शाोथः) 
भवाति�। भार�सावाव�ारस्य म्ानांदण्डुानुांसाारम््, सााम्ान्याःलोवाणस्य 
पुरिरपूुरणाथवम् ् आयेोडीीनां-येुक्त-लोवाणस्य तिनांम्ावणाये प्रायेासाः �ृ�ः। 
आयेोडीीनां-येुक्त-लोवाणस्य सेावानेांनां उपुरिरतिनांर्हिदष्टाातिनां रोगृलो�णातिनां 
न्याःूनांीभवान्ति�। वा�ु�ः अस्य प्रादेशास्य मृ्चिःत्तां�ायेाम् ्आयेोडीीनां ्इत्याःस्य अभावाः 
अस्ति�, येस्य पुरिरणाम्रूपेुण स्थाानांीयेभोजनेां जलेो � आयेोडीीनां ्इत्याःस्य अभावाः भवाति�। �ेनां 
अये�  रोगृः भवाति�। अस्य रोगृस्य गृोयिये�ेे इति� नांाम् अस्ति�।

१९६० �मे् वाषे भार�ीयेतिवाज्ञाातिनांभिभः ज्ञाा�म् ्ये� ्किहीम्ालोयेप्रादेशास्य, भार�स्य 
उत्तांर-साम्�लोप्रादेशास्य � जनांानांा� �ण्ठस्य अग्रभागेृ वाेदनांा (शाोथः) 
भवाति�। भार�सावाव�ारस्य म्ानांदण्डुानुांसाारम््, सााम्ान्याःलोवाणस्य 
पुरिरपूुरणाथवम् ् आयेोडीीनां-येुक्त-लोवाणस्य तिनांम्ावणाये प्रायेासाः �ृ�ः। 
आयेोडीीनां-येुक्त-लोवाणस्य सेावानेांनां उपुरिरतिनांर्हिदष्टाातिनां रोगृलो�णातिनां 

बालोानांा� शारीरस्य साम्यगृ ्वाृ�थं तिवा�ासााये � आहीारे साम्ी�ीनांम्ात्रैःायेा� प्राोकि�नां ्इत्याःस्य साम्ावाेशाः आवाश्या�ः 
भवाति�।आहीारस्य ए�ेषु पुोष��त्त्वेषु �ातिनां भवा�ः/भवात्याःाः दःनां�न्दनांभोजनांस्य भागृभू�ातिनां सान्ति�?

भवा�ः म्ाशारुम् (छोत्रैःा�ः) इति� �दातिपु दृष्टावा�ः वाा? �े प्राायेः 
अ��ारम्येाद्रवस्थाानेांषु प्रााप्य�े। छोत्रैःा�ेषु खाद्यरूपेुण उपुयेुक्तः 
म्शारूम्ः प्राो�ीनांस्य उत्तांम्स्राो��  भवाति�।

म्शारूम्ः
एतादेविप 

ज्ञाता�म्!्

अस्माा��  दःनां�न्दनांभोजनेां फीलोशाा�ादीनांाम् ्उमि�ज्जीा�खाद्यानांा� सेावानां�  कि�म्थवम् ्आवाश्या��  भवाति�? 
इदानांीम् ्अधाः उले्लेखिख�ाभ्यःा� �ाभ्यःा� प्रा�रणाभ्यःा� वायेम् ्आहीारस्य अन्याःेषा� पुोष��त्त्वानांा� तिवाषयेे ज्ञाास्याम्ः 
—

�त्रैः प्राथमे् प्रा�रण ेदत्तांा�शा�  पुकिठत्वाा भवा�ः कि�म् ्अवागृ�वा�ः? स्कवाी-रोगृस्य औषधा� कि�म्स्ति�? 
तिनांम्बा�ू� , नांारङ्ग� � स्कवाी-रोगृस्य चिः�कि�त्सःायेा� साहीाये�ौ भवा�ः। तिवा�ामिम्नां-साी इत्याःस्य अभावानेां 
स्कवाीरोगृः भवाति�। तिनांम्बा�ू-नांारङ्गाकिद-धिसा�ाेसा-फीलेोषु तिवा�ामिम्नां-साी इति� अस्ति� येद ् अस्य रोगृस्य 
चिः�कि�त्सःायेा� साहीाये��  भवाति�।
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आहीारस्य अन्याःातिनां पुोष��त्त्वातिनां, येातिनां अस्माा��  शारीरस्य रोगेृभ्यःः र�ण�  �ुवावन्ति�, �ेषा� 
तिवाषयेे �थ�  ज्ञाास्याम्ः ? 

क्रि�यााकलाापः ३.४ : एकं साम्ी�णंी कुम्�ः

� चिः�त्रैःम् ् ३.५ इत्याःत्रैः दत्तांा� पुट्टिट्टी�ा� पुश्या�ु। �त्रैः आहीारस्य पुोष��त्त्वानांा� तिवातिवाधाानांाम् ्
उत्सःानांा� �ायेावणा� � तिवाषयेे �थ्याातिनां दत्तांातिनां सान्ति�, �ेषाम् ्अध्येयेनां�  �ुवाव�ु। जीवानांसात्त्वानांा� 
(भिभ�ामिम्नां)् खतिनांजानांा� � स्राो�ानांा� तिवाषयेे अधिधा�म् ् ज्ञाा�व्यम्।् अतिपु � ए�ेषाम् ्
अभावाजन्याःरोगृाणा� लो�णातिनां अतिपु ज्ञाा�व्यातिनां ।

� स्वपुरिरसार� गृत्वाा जनांःः साही सा� वााद� �ुवाव�ु �था ज्ञाा�ु�  प्रायेासा�  �ुवाव�ु येद ्इम्ातिनां सूा�ी�ृ�ातिनां 
लो�णातिनां �ेषा� शारीरे सान्ति�, नां वाा (ए�ादृशापुरिरयेोजनांा�ायेवस्य �ृ�े भिशा��स्य म्ागृवदशावनां�  
स्वी��वव्यम्।्)।

� ए�ेषा� लो�णानांाम् ्आहीारेनां साही �ः साम्बा�ः अस्ति� �था � �ेषाम् ्अभावाे कि�दृशाः रोगृः 
(रोगृाः) भवाति�, �द ्अन्ति�ष्य�ु।

� रोगृलो�णानांाम् ्सा�ाव्य�ारण�  (�ारणातिनां) तिनांर्हिदशा�ु �था � �स्य (�ेषा�) तिनांवाारणाथवम् ्
आहीारे कि�दृशा�  पुरिरवा�वनां�  �रणीये� , �� ्सूा�ये�ु।

� अधिधा�पुराम्शाावथं वाःद्यस्य साम्ीपु�  गृ�ु�  उपुकिदशा�ु।

अस्तिस्मानां ्प्रा�रणे उले्लेखिख�घ�नांा�ः भवा�ः कि�म् ्अवागृ�वा�ः ?
भवा�ः वाृत्तांपुत्रैःेषु, तिवाज्ञाापुनेांषु वाा लोवाणस्य पुु��े वाा आयेोडीीनांयेुक्तलोवाणस्य तिवाषयेे 

पुकिठ�वा�ः सु्यः। अस्य �ः अथवः? आयेोडीीनांयेुक्तलोवाणम् ् इतु्याःक्ते आवाश्या�म्ात्रैःायेाम् ्
आयेोडीीनांमिम्भिश्र�सााम्ान्याःलोवाणम् ्इति� बोध्ये�े।

लोवाण�ृतिषः अगृरिरयेा नांाम् आकिदवााधिसा-सामु्दायेस्य पुारम्परिर�-जीवाी�ा 
अस्ति�। �े �च्छस्य लिलो�लो-्रानां ् इत्याःत्रैः, गुृजरा�स्य अन्याःेषु भागेृषु � 
लोवाण-�ृतिष� �ुवावन्ति�। अष्टाम्ासाानां ् येावा� ् �े �च्छस्य शुा� म्रुभूम्ौ 
अत्याः��  उष्ण�  साकिहीत्वाा �ठोरश्रम्स्य म्ाध्येमे्नां सामु्द्रजलोा� ्लोवाणसा� ग्रहीण�  
�ुवावन्ति�। एतादेविप

 ज्ञाता�म्!्
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आहाारस्य 
पोोषकतत्त्वम् ्

(जीीवनसत्त्वम्/् 
खनि�जःः)

काार्याा�णि�
लक्षणाानि�

वि�टाामि�न ए
चर्ममणःः नेेत्रााणांं� च स्वाासं्थ्यं 
रक्षति�

मधुुकर्ककटी ी, गृृञ्जनकम््, 
आम्रम््, दुगु्धम्् दृष्टि�क्षीीणताा

क्षीीणदृष्टिः�ः, राात्रौौ 
अल्पदृष्टिः�ः, 
कदााचि�त् ्पूूर्णणतयाा 
दृष्टि�हाानिः�ः

वि�टाामि�न बीी१	

हृदयस्य स्वाासं्थ्यं रक्षति� 
तथाा वि�वि�धकाार्याा�र्थंं शरीीरंं 
सचलंं  स्थाापयति�

फलि�यांं�, अण्डाानि�, सााकंं  
धाान्यंं , बीीजाानि�, 
दुगु्धजन्यपदाार्थाःः��

बेेरीी-बेेरीी हस्तपाादयोःः� शोोफःः, 
प्रदााहःः, श्वाासग्रहणेे 
के्लेशःः

वि�टाामि�न सीी
वि�वि�धरोोगाान् ्प्रति�रोोद्धुंं� 
शरीीरस्य सााहाायं्यं करोोति�

आमलकम््, बीीजपूूरम््, 
मरीीचि�काा, नाारङ्गम््, 
नि�म्बूूकम्् स्कर्वीी

दन्तपाालीीभ्यःः 
रक्तस्राावःः, 
क्षतपूरणेे अधि�कःः 
समयःः

वि�टाामि�न डीी
अस्थि�षुु दन्तेेषुु च 
क्यााल्सि�यम-खनि�जस्य 
आवश्यकतांं� पूूरयति� 

सूूर्ययप्रकााशःः, दुगु्धम््, 
नवनीीतम््, मत्सःः, अण्डम्् रि�केट््स

अस्थीीनांं� दुरु्ववलताा, 
वक्रताा च

कैैल्शि ��यमःः
अस्थि�दन्तौौ स्वस्थौौ 
स्थाापयति�

दुगु्धम््, सोोयाा मि�ल्क, 
दधि�, दधि�कम््, प्रनीीरम्् अस्थि�दन्तक्षयःः अस्थि�दन्ताानांं� 

दुरु्ववलताा

आयोोडीीन शाारीीरि�कमाानसि�ककाार्याा�णि� 
कर्तुंं� सााहाायं्यं करोोति�

सि�-उइड, शृङ्गााटकःः 
(सिं�ंहडाा), 
आयोोडीीनयुुक्तलवणःः	

गोोइट्रेे�	 कण्ठस्य अग्रभाागेे 
वेेदनाा (शोोथःः)

लौौह रक्तस्य महत्त्वपूूर्णःः� घटकःः
हरि�तपत्रशााकाानि�, पाालङ्कःः, 
दााडि�मःः रक्तााल्पताा दौौर्बबल्यम््, 

श्वाासग्रहणेे के्लेशःः

काानि�चन स्रोोतांं�सि�

चि�त्रम् ्३.५ : वि�वि�धजीीवनसत्त्वाानांं� खनि�जाानांं� च अध्ययनम््, तेेषांं� काार्याा�णि�, काानि�चन स्रोोताानि�, 
अभाावजन्यरोोगाःः�/वि�कााराः�ः, लक्षणाानि� च

अभाावजन्य रोोगाःः�/वि�कााराः�ः
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चि�त्रम् ् ३.५ इत्यतःः भवन्तःः इदाानीीम् ् अवगतवन्तःः यत् ् जीीवनसत्त्नाानि� खनि�जााश्चेेति� 
आहाारस्य पोोषकतत्त्वाानांं� वर्गगद्वयमस्ति� यद् ्अस्मााकंं  शरीीरस्य रोोगेेभ्यःः रक्षणंं  करोोति�। कि�न्तु ु
जीीवनसत्त्वाानांं� खनि�जाानांं� च अभाावजन्यरोोगाान् ्वयंं  कथंं  परि�हर्तुंं� शकु्नुमःः ?

(क) जीीवनसत्त्वस्य (वि�टाामि�न ए) काानि�चन 
स्रोोतांं�सि�

मधुुकर्ककटी ी

आम्रम्् गृृञ्जनकम््

(ख) जीीवनसत्त्वस्य (वि�टाामि�न बीी) काानि�चन 
स्रोोतांं�सि�

गोधूमः तणु्डुलःः

प्रनीीरम््

अलसीीबीीजाानि�

कुुष्मााण्डबीीजाानि�

(ग) जीीवनसत्त्वस्य (वि�टाामि�न सीी) काानि�चन स्रोोतांं�सि� (घ) जीीवनसत्त्वस्य (वि�टाामि�न डीी) काानि�चन स्रोोतांं�सि�
 

नाारङ्गम््

रक्तफलम््

आमलकम््
 नि�म्बूूकम््

बीीजपूूरम््

मरीीचि�काा

मत्सःः

खााद्यरूपेेण उपयुुक्तःः छत्रााकःः 
(मशरुमःः)अण्डाानि�

नवनीीतम््

चि�त्रम् ्३.६ : वि�वि�धजीीवनसत्त्वाानांं� काानि�चन स्रोोतांं�सि�

आहाारस्य याानि� तत्त्वाानि� अस्मााकंं  शरीीरस्य कृृतेे शक्तिं�ं प्रददति�, तस्य वर्धधनाारं्थं सााहाायं्यं कुुर्ववन्ति� तथाा वि�भि�न्नरोोगेेभ्यःः शरीीरस्य 
रक्षणंं  कुुर्ववन्ति�, ताानि� पोोषकतत्त्वाानि� इति� उच्यन्ते।े काार्बोोहााइड्रेे�ट्,् प्रोोटीीन्,् वसांं�शाःः�, वि�टाामि�न्,् खनि�जााश्च अस्मााकम् ्आहाारस्य 
काानि�चन प्रमुखपोोषकतत्त्वाानि� सन्ति�।

वि�टाामि�न्,् खनि�जााश्चेतेि� शरीीरस्य रक्षणकाारि�पोोषकांं�शाःः� इत्यपि� उच्यन्ते।े एताानि� पोोषकतत्त्वाानि� अस्मााकंं  शरीीरस्य रोोगेभे्यःः 
रक्षणंं  कुुर्ववन्ति�, अस्माान् ्स्वस्थंं स्थाापयन्ति�। भवतांं� मााताापि�तरःः भवतांं� कृृतेे 

दुगु्धम््

दुगु्धम््

दुगु्धम््
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तिनांयेमिम्�रूपेुण दगु्ध�, हीरिर�शाा�� , फीलो�, धाान्याः� � खाकिद�मु् ्उपुदेशा� दत्तांवा�ः सु्यः। ए� ेखाद्यपुदाथावः जीवानांसात्त्वानांा� 
(तिवा�ामिम्नां,् चिः�त्रैःम् ्३.६) खतिनांजानांा� � म्हीत्त्वपूुणवस्राो�ातिनां सान्ति�। येद्यतिपु जीवानांसात्त्वातिनां खतिनांजाश्च अल्पम्ात्रैःायेामे्वा 
आवाश्या�ातिनां भवान्ति� �थातिपु ए�ातिनां अस्माा��  शारीरस्य स्वस्था�ायेः अत्याःावाश्या�ातिनां  सान्ति� ।  अपु�ानांा� पु�ानांा� � 
शाा�ानांा� म्ध्ये े�ः भेदः दृश्या�?े कि��  भवामि�ः �दातिपु अवालोोकि��� ये� ्पुा�ानां�र� �दाचिः�� ्शाा�ानांा� उ�लोवाणवः नांष्टाः 
भवाति�, अथवाा �षुे �ोम्लो�ा, भङु्गर�ा � आगृच्छ�ः। तिवा�ामिम्नां-साी-सादृशाातिनां �ातिनां�नां पुोष��त्त्वातिनां पुा�साम्येे 
अधिधा��ापुस्य �ारणनेां  नांष्टाातिनां भवान्ति� । कि�म् ्अस्माा�म् ्आहीारे फीलोानांाम् ्अपु�शाा�ानांा� � साम्ावाशेाः अधिधा�म् ्
उचिः��� स्या�?् ��वनांस्य त्वागृ-्लुोञ्चनांस्य अनां�र� वाा येकिद शाा�ानांा� फीलोानांाञ्च प्रा�ालोनां� किक्रये�,े �र्हिही �षुे �ेषाञ्चनां 
जीवानांसात्त्वानांा� नांाशाः भतिवा�मु् ्अहीवति�। पुर� ुसेावानांा� ्पूुवा ंसावाावभिण फीलोातिनां शाा�ातिनां � साम्य�् प्रा�ालिलो�ातिनां सान्ति� इति� 
अत्याः�म्ावाश्या�म्स्ति�।

फीलोातिनां शाा�ातिनां � आहीायेव-फीाइवार् इत्याःनेांनां येकु्तातिनां भवान्ति�। आहीायेव-फीइवार् इति� अस्माा��  �ृ� े�थ� लोाभप्राद� 
भवाति� इति� पुश्यााम्ः।

आहीारे तिवाद्यम्ानांपुोष�ा�शाःः साा��  अस्माा��  शारीरे आहीायेव-फीइवार् इत्याःस्य जलोस्य � आवाश्या��ा भवाति�। आहीायेव-
फीइवार् इति� रू�ा�शाः इति� नांाम्ना अतिपु ज्ञााये�।े रू�ा�शाः अस्माा��  शारीराये �म्तिपु पुोष�ा�शा�  नां प्राददाति�, कि�� ुएषः 
अस्माा�म् ्आहीारस्य आवाश्या�ः घ��ः अस्ति�। आहीारे सा�लो�ः रू�ा�शाः अजीयेवम्ाणस्य आहीारस्य तिवासाजवनेां, म्लोस्य 
तिनांगृवम्नेां � साहीाये�ः भवाति�। अस्मााभिभः रू�ा�शाः प्राधाानां�येा उमि�ज्जीा�खादे्यभ्यःः प्रााप्य�।े 

कि��  वायेम् ्उमि�देभ्यःः प्रााभिणभ्यःश्च सावाावभिण पुोष��त्त्वातिनां प्राा�ुम्ः?
नां सावावम्।् लोवाणसादृशाातिनां 

पुोष��त्त्वातिनां सामु्द्रजलोा� ्

भिशालोाभ्यःः वाा प्रााप्तु�  शाक्या�े।
नां सावावम्।् लोवाणसादृशाातिनां 

पुोष��त्त्वातिनां सामु्द्रजलोा� ्नां सावावम्।् लोवाणसादृशाातिनां 

पुोष��त्त्वातिनां सामु्द्रजलोा� ्नां सावावम्।् लोवाणसादृशाातिनां 

भिशालोाभ्यःः वाा प्रााप्तु�  शाक्या�े।पुोष��त्त्वातिनां सामु्द्रजलोा� ्

भिशालोाभ्यःः वाा प्रााप्तु�  शाक्या�े।पुोष��त्त्वातिनां सामु्द्रजलोा� ्

अतिपु � सूायेावलोो�स्य सा� येोगेृ 
अस्माा��  शारीरे प्राा�ृति��रूपेुण 
तिवा�ामिम्नां डीी इति� जीवानांसात्त्वम् ्

उत्पाद्य�े।
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हीरिर�पुत्रैःशाा�ातिनां, नांवाीनांफीलोातिनां, 
धाान्याःशास्यातिनां, कि�दलोातिनां, �लोायेाश्च 
रू�ा�शास्य प्राधाानांस्राो�ातिनां सान्ति�।

स्थाानांीयेरूपुेण उत्पान्नानांा� 
उमि�ज्जीा�खाद्यपुदाथावनांा� ग्रहीणेनां नां �ेवालो�  
वाये�  स्वस्थााः भवााम्ः, अतिपु �ु �द ् अस्माा��  
पुरिरवाेशास्य �ृ� ेअस्माा��  ग्रहीस्य �ृ� े� �ल्याणप्राद� भवाति�।

जलोम् ् अतिपु अस्माा��  आहीारस्य 
अत्याःावाश्या�ः भागृः अस्ति� । जलोम् ् आहीारे 
उपुस्थिस्था�ानांा� पुोष�ा�शाानांाम् ् अवाशाोषण े
शारीरस्य सााहीाय्यं�  �रोति�। ए�� ्स्वेदम्ाध्येमे्नां 
मू्त्रैःरूपेुण � शारीरा� ्अपुभिशाष्टा�  तिनां�ासायेति�। 
अस्मााभिभः तिनांयेमिम्�रूपेुण पुयेावप्त�  जलो�  पुा�व्य�  
येेनां अस्माा��  शारीर� स्वस्था�  भवाे�।्अस्माा��  
शारीरे जलोस्य प्रामु्खस्राो�ातिनां �ातिनां सान्ति�? �ेषु 
�ेषाञ्चनां नांाम्ातिनां लिलोख�ु।

म्म् म्ा�ाम्हीी म्लोतिवासाजवनांाथं �ष्टाम् ्

अनुांभवाति�। इदानांीम् ्अहीम् ्अवागृच्छामिम् 

ये� ्वाःद्यः �ा� फीाइवार्-येुक्तखाद्य�  खाकिद�ु�  

कि�म्थवम् ्उपुकिदष्टावाानां।्
अनुांभवाति�। इदानांीम् ्अहीम् ्अवागृच्छामिम् 

ये� ्वाःद्यः �ा� फीाइवार्-येुक्तखाद्य�  खाकिद�ु�  अनुांभवाति�। इदानांीम् ्अहीम् ्अवागृच्छामिम् 

ये� ्वाःद्यः �ा� फीाइवार्-येुक्तखाद्य�  खाकिद�ु�  अनुांभवाति�। इदानांीम् ्अहीम् ्अवागृच्छामिम् 

�ोलुोथर्ू गृोपुालोनां ् (१९१८–२०१९) इत्याःनांेनां भार� े
पुोष�ा�शाानांाम् ्उपुरिर गृवाेषणा आर�ा। साः ५०० �ः अधिधा�ानांा� 
भार�ीयेखाद्यपुदाथावनांा� पुौतिष्टा�म्ूल्यानांा� तिवाशे्लेषण�  �ृत्वाा 
भार�ीये-सान्दभे सा�लुिलो�ाहीारस्य अनांुशा� साा� �ृ�वाानां।् साः 
भार�ीयेजनांसाङ््ख्याायेाः पुौतिष्टा�-स्थिस्था��ेवाषयेे साम्ी�णानांा� 
नांे�तृ्वा�  �ृ�वाानां ् �था �षेु प्राो�ीनां्, ऊजाव इत्याःाकिद�त्त्वानांा� 
व्यापु�रूपुेण न्याःनूां�ा� अभिभज्ञाा�वाानां।् अनांेनां २००२ �म्े वाषे म्ध्येाह्नभोजनां�ायेवक्रम्स्य 
�ायेाव�येनां�  जा�म््, ये� ्अधानुांा 'तिपु.एम्.्पुोषण' इति� उपुक्रम्स्य नांाम्ना पुरिरचिः��ः अस्ति�। 
अनांेनां अस्माा��  देशास्य सावाव�ारीये-अनांुदानां-प्रााप्त-तिवाद्यालोयेःः छोात्रैःभे्यःः सा�लुिलो�भोजनां�  
प्रादा�ु�  शाक्या�।े इये�  येोजनांा इदानांी � साम्ग्रराषे्टा े�ोकि�शाः बालोानांा� स्वास्थ्यं�  पुौतिष्टा�स्थिस्थाति�� � 
वाधावयिये�ु�  म्हीत्त्वपूुणवभूमिम्�ा� तिनांवावहीति�।

एक्रिहं, अस्य �ैज्ञावि�कस्य 
वि��येा जा�ीम्ः

�ातिनां सान्ति�
अन्न�  अ��
जलो�  प्रादा�मु््
अस्माा��  शारीरम्?् �ति�पुयेातिनां सूा�ीबद्धुंातिनां �ुवाव�ु
�षेा� ।

?
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३.३�ोज�स्य वि�भि�न्नघटीका�ाम् ्परी�णंी करं्था करणीीयाम् ्?

तिवाभिभन्नेषु आहीारपुदाथेषु �े �े पुोष�ा�शााः सान्ति� इति� अन्ति�ष्याम्ः।
खादे्य �े�नां पुोष�ा�शााः येथा स्टाा�्व (�ाबोहीःडीेे�्-प्रा�ार-तिवाशेाषः) वासाा�शाः, प्राो�ीनां ्

इत्याःादीनांाम्् उपुस्थिस्थाति�� सााम्ान्याःपुरी�येा एवा ज्ञाा�ु�  शाक्या�े। अन्याःातिनां �ु �ेवालो�  प्रायेोगृशाालोायेाम् ्
एवा अभिभज्ञाा�ु�  शाक्या�े। �ेषुचिः�� ्खाद्यपुदाथेषु स्टाा�्व, वासाा�शाः, प्राो�ीनां् इत्याःादीनांाम्् उपुस्थिस्थाति�� 
पुश्यााम्ः। 

३.३.१ �ाच�स्य इत्यस्य परी�णीम््

क्रि�यााकलाापः ३.५ : अ�े�णंी कुम्�ः

� अल्पम्ात्रैःायेा� �ातिनां�नां खाद्यपुदाथावतिनां येथा आलुो�� , म्धाु��व �ीखण्डु�, रोकि��ा�, धिसाद्धुंान्न� , 
धिसाद्धुं�ण�ाभिण, �ू�ण��लोाये� , �ःलो� , नांवानांी�� , �ू�ण�नांारिर�ेलो�  � स्वी�रो�ु। भवाानां/्
भवा�ी पुरी�णाथं अन्याःातिनां खाद्यपुदाथावतिनां अतिपु स्वी��ुं शाक्नुोति�।

३.३.२ �सााशंस्य परी�णीम््

क्रि�यााकलाापः ३.६ : परी�णंी कुम्�ः
� येःः खाद्यपुदाथ�ः भवाानां/्भवा�ी ३.५ इति� किक्रयेा�लोापुम्ध्येे स्टाा�्व इत्याःस्य उपुस्थिस्थाति�� पुरीभि��वाानां ्�ेषा� 

पुुनांः लोघुलोघुभागृ�  स्वी�रो�ु।
� प्राते्याः��  खाद्यपुदाथं पृुथ�् पृुथ�् �गृवदखणे्डु स्थाापुये�ु।
� खाद्य�  पुरिर�ः �गृवदेनां साावाधाानां�येा आवारण�  �ृत्वाा नुांद�ु। 
� येकिद �ेषुचिः�� ्खाद्यपुदाथेषु अल्प�  जलो�  भवाति� �र्हिही �� ्शुा��  �ृत्वाा स्थाापुये�ु।

कग�देे तैालारेखाा दृश्यतेा �ा? अस्याः तैालारेखाायााः कारणंी क्रिकम् ्इविता ��न्तःः लिचन्तःयान्विन्तः �ा? यादिदे खााद्यपदेारे्था 
तैालंा �ा लाोहंं �ा अस्ति�, ता�हं ताता ्कग�देस्य उपरिर तैालंा पातायाविता। इदेा�ी ंताता ्कग�दंे प्रकाशस्य वि�परीता�ागे 
स्थाापयातुा। तास्मि�� ्खा�े लाघुप्रकाशः दृश्यतेा �ा? कग�देस्य उपरिर तैालारेखाा सूाचयाविता याता ्तास्मि�� ्खााद्यपदेारे्था 
�सााशंः अस्ति� इविता। 

एतेा�ु कस्मि�� ्खााद्यपदेारे्था �सााशंः अस्ति�? ३.३ इविता साारणीीम्धे्ये स्वास्य पया��े�णंी लिलाखातुा।

३.३.३ प्रोटीी� ्इत्यस्य परी�णीम््

क्रि�यााकलाापः ३.७ : परी�णंी कुम्�ः

एषा किक्रयेा भिशा��ेनां साही मिम्लिलोत्वाा ��ुं शाक्या�े।
� पुुनांः �ेषामे्वा खाद्यपुदाथावनांा� लोघुभागृानां ्स्वी�रो�ु।
� पेुस्टालो ्�था म्ो�ावर् इते्याः�येोः उपुयेोगेृनां खाद्यपुदाथवस्य लेोपु�  वाा �ूणं वाा तिनांम्ाव�ु (चिः�त्रैःम्।् ३.८)।
� स्वच्छ-पुरी�ण-नांलिलो�ायेा� (�ेस्टा्-ट्यूब) पृुथगू्रपेुण प्राते्याः�खाद्यपुदाथवस्य प्राायेः अधाव-�म्सापुरिरमिम्��  �ूण ं

स्वी�रो�ु।

चिः�त्रैः ३.७ : तिवाभिभन्नेषु खाद्यपुदाथेषु स्टाा�वस्य इत्याःस्य उपुस्थिस्था�ेः पुरी�णम््

� प्राते्याः�स्य खाद्यपुदाथवस्य लोघुखण्डु� पृुथ�् पृुथ�् स्थाापुये�ु।

� डीाेपुर् इत्याःस्य सााहीाये्यंनां प्राते्याः�खाद्यपुदाथवस्य उपुरिर २-३ द्रातिवा��  अयेोकिडीनां-्द्रवाण�  
स्थाापुये�ु (चिः�त्रैःम्।् ३.५)।

� खाद्यपुदाथावनांा� वाणं पुरिरवा�व�े, नां वाा इति� पुश्या�ु। कि��  �ेषु कि�म्तिपु नांीलो-�ृष्णवाण ं
अभवा�?् स्वस्य पुयेववाे�ण�  ३.३ इति� साारणीम्ध्येे लिलोख�ु।

नांीलो�ृष्णवाणवः स्टाा�वस्य इत्याःस्य उपुस्थिस्थाति�� सूा�येति� ।
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३.३�ोज�स्य वि�भि�न्नघटीका�ाम् ्परी�णंी करं्था करणीीयाम् ्?

तिवाभिभन्नेषु आहीारपुदाथेषु �े �े पुोष�ा�शााः सान्ति� इति� अन्ति�ष्याम्ः।
खादे्य �े�नां पुोष�ा�शााः येथा स्टाा�्व (�ाबोहीःडीेे�्-प्रा�ार-तिवाशेाषः) वासाा�शाः, प्राो�ीनां ्

इत्याःादीनांाम्् उपुस्थिस्थाति�� सााम्ान्याःपुरी�येा एवा ज्ञाा�ु�  शाक्या�े। अन्याःातिनां �ु �ेवालो�  प्रायेोगृशाालोायेाम् ्
एवा अभिभज्ञाा�ु�  शाक्या�े। �ेषुचिः�� ्खाद्यपुदाथेषु स्टाा�्व, वासाा�शाः, प्राो�ीनां् इत्याःादीनांाम्् उपुस्थिस्थाति�� 
पुश्यााम्ः। 

३.३.१ �ाच�स्य इत्यस्य परी�णीम््

क्रि�यााकलाापः ३.५ : अ�े�णंी कुम्�ः

� अल्पम्ात्रैःायेा� �ातिनां�नां खाद्यपुदाथावतिनां येथा आलुो�� , म्धाु��व �ीखण्डु�, रोकि��ा�, धिसाद्धुंान्न� , 
धिसाद्धुं�ण�ाभिण, �ू�ण��लोाये� , �ःलो� , नांवानांी�� , �ू�ण�नांारिर�ेलो�  � स्वी�रो�ु। भवाानां/्
भवा�ी पुरी�णाथं अन्याःातिनां खाद्यपुदाथावतिनां अतिपु स्वी��ुं शाक्नुोति�।

३.३.२ �सााशंस्य परी�णीम््

क्रि�यााकलाापः ३.६ : परी�णंी कुम्�ः
� येःः खाद्यपुदाथ�ः भवाानां/्भवा�ी ३.५ इति� किक्रयेा�लोापुम्ध्येे स्टाा�्व इत्याःस्य उपुस्थिस्थाति�� पुरीभि��वाानां ्�ेषा� 

पुुनांः लोघुलोघुभागृ�  स्वी�रो�ु।
� प्राते्याः��  खाद्यपुदाथं पृुथ�् पृुथ�् �गृवदखणे्डु स्थाापुये�ु।
� खाद्य�  पुरिर�ः �गृवदेनां साावाधाानां�येा आवारण�  �ृत्वाा नुांद�ु। 
� येकिद �ेषुचिः�� ्खाद्यपुदाथेषु अल्प�  जलो�  भवाति� �र्हिही �� ्शुा��  �ृत्वाा स्थाापुये�ु।

कग�देे तैालारेखाा दृश्यतेा �ा? अस्याः तैालारेखाायााः कारणंी क्रिकम् ्इविता ��न्तःः लिचन्तःयान्विन्तः �ा? यादिदे खााद्यपदेारे्था 
तैालंा �ा लाोहंं �ा अस्ति�, ता�हं ताता ्कग�देस्य उपरिर तैालंा पातायाविता। इदेा�ी ंताता ्कग�दंे प्रकाशस्य वि�परीता�ागे 
स्थाापयातुा। तास्मि�� ्खा�े लाघुप्रकाशः दृश्यतेा �ा? कग�देस्य उपरिर तैालारेखाा सूाचयाविता याता ्तास्मि�� ्खााद्यपदेारे्था 
�सााशंः अस्ति� इविता। 

एतेा�ु कस्मि�� ्खााद्यपदेारे्था �सााशंः अस्ति�? ३.३ इविता साारणीीम्धे्ये स्वास्य पया��े�णंी लिलाखातुा।

३.३.३ प्रोटीी� ्इत्यस्य परी�णीम््

क्रि�यााकलाापः ३.७ : परी�णंी कुम्�ः

एषा किक्रयेा भिशा��ेनां साही मिम्लिलोत्वाा ��ुं शाक्या�े।
� पुुनांः �ेषामे्वा खाद्यपुदाथावनांा� लोघुभागृानां ्स्वी�रो�ु।
� पेुस्टालो ्�था म्ो�ावर् इते्याः�येोः उपुयेोगेृनां खाद्यपुदाथवस्य लेोपु�  वाा �ूणं वाा तिनांम्ाव�ु (चिः�त्रैःम्।् ३.८)।
� स्वच्छ-पुरी�ण-नांलिलो�ायेा� (�ेस्टा्-ट्यूब) पृुथगू्रपेुण प्राते्याः�खाद्यपुदाथवस्य प्राायेः अधाव-�म्सापुरिरमिम्��  �ूण ं

स्वी�रो�ु।

•                    एतेा�ा ंवि��येा साा�धाा�ाः ��न्तःु

• ए�े रसाायेनांाः हीातिनां�ार�ाः सान्ति�, �ेषाम् ्उपुयेोगृः साावाधाानेांनां �रणीयेः। 
ए�ेषु �म्तिपु �ावाद ्म्ा �ृशा�ु येावा� ्�स्य �ृ�े आकिदष्टाः/आकिदष्टाा नां भवाति�।

• येकिद भवा�ः शारीरे कि�म्तिपु रसाायेनां�  पु�ति� �र्हिही ��णमे्वा शारीरस्य ��स्थाानां�  
जलोःः उत्तांम्रूपेुण प्रा�ालोये�ु।

• ए�ेषु �म्तिपु रसाायेनां�  मु्खे म्ा स्थाापुये�ु। �ेषा� घ्राणाये अतिपु म्ा प्राये��ाम्।्
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� प्राते्याः�स्तिस्मानां ्�ेस्टा-्ट्यबू-्म्ध्ये े२-३ �म्सापुरिरमिम्��  जलो�  येोजयियेत्वाा �द ्उत्तांम्रूपुेण नांोदये�।ु
� प्राते्याः�स्तिस्मानां ्�ेस्टा-्ट्यबू-्म्ध्ये ेडीाेपुर् इत्याःस्य उपुयेोगृेनां �ापुर्-सा�े�-्द्रवाणस्य तिबन्द�ुये�  येोजये�।ु
� अपुरम् ्ए��  डीाेपुर् इति� स्वी�ृत्याः प्राते्याः�स्तिस्मानां ्�ेस्टा्-ट्यूब-्म्ध्येे �ा�स्टा�्-साोडीा-द्रवाणस्य दशा(१०) तिबनू्दनां ्

येोजये�ु (चिः�त्रैःम्।् ३.८)।
� इदानांी � उत्तांम्रूपेुण नांोदये�ु। पुरी�ण-नांलिलो�ा� �ति�पुयेतिनांमे्षातिनां येावा� ्�ादृशारूपेुण स्थाापुये�ु।

चिः�त्रैः ३.८ : तिवाभिभन्नखाद्यपुदाथेषु प्राो�ीनां ्इत्याःस्य उपुस्थिस्था�ेः पुरी�णम््

रोकि��ामू्सालो�  उलूोखलो�  � �ावालो मू्� गृफीलोी

अनांणु

साोयेाबीजम््

कि��  तिनांरीभि��म्?् �त्रैः �ेषुचिः�� ् पुरी�ण-नांलिलो�ायेा� पुदाथावतिनां वाण ं पुरिरवा�व� े वाा, �त्रैः 
नांीलोलोोकिही�वाणवः दृश्या� े वाा? अये�  नांीलोलोोकिही�वाणवः खाद्यपुदाथ े प्राो�ीनां ् इत्याःस्य उपुस्थिस्थाति�� 
सूा�येति�। ३.३ इति� साारणीम्ध्ये ेस्वस्य पुयेववाे�ण�  लिलोख�।ु

साारणी ३.३ इत्याः�ः कि��  तिनां�षं प्रााप्तु�  शाकु्नुयेा�?् �त्रैः �ातिनां खाद्यपुदाथावतिनां 
ए�ाधिधा�पुोष��त्त्वानांाम् ्उपुस्थिस्थाति�� दशावयेन्ति�? �ेषु खाद्यपुदाथषेु प्राो�ीनां-्वासाा�शायेोः उपुस्थिस्थाति�ः 
दृश्या�?े �लोायेेषु प्राो�ीनां ्�था वासाा�शाः इते्याः�येोः उपुस्थिस्थाति�ः दृश्या�।े ए�� ्सूा�येति� येद ्अस्माा��  
सावावतिवाधाभोजनांेषु बहुतिवाधापुोष��त्त्वातिनां सान्ति�।
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३.४	सं तुुलि�तााहाारःः

किं�ं पोोषणस्य आवश्यकताा सर्वेषांं� कृृतेे समाानाा एव अस्ति�? किं�ं भवतःः कृृते,े भवतःः/भवत्याःः� 
पि�ताामहीीपि�ताामहयोःः� च कृृते ेसमाानप्रकाारस्य समाानमाात्राायाःः� वाा पोोषकााणि� अपेेक्षन्ते?े 
भि�न्नभि�न्नव्यक्तीीनााम् ्आहाारेे पोोषकांं�शाानांं� प्रकाारःः परि�मााणंं  च आयुःः�, लि�ङ्गंं, शाारीीरि�कक्रि�याःः�, 
स्वाास्थ्यस्थि�तिः�ः, जीीवनशैैलिः�ः इत्याादीीनााम् ्अनुुसाारंं भि�न्नभि�न्नंं  भवि�तुमु् ्अर्हहति�।

क्रि�यााकलाापःः ३.८ : वयम् ्अन्वि�ष्याामःः

भवाान्/्भवतीी ३.१ इति� क्रि�यााकलाापमध्येे सप्तााहंं याावत् ्सेेवि�ताानांं� भोोजनाानांं� सूूचींं � कृृतवाान्/्कृृतवतीी 

अस्ति�। भवतःः आहाारेे शरीीरस्य वर्धधनााय वि�काासााय च आवश्यकाानि� सर्वाा�णि� पोोषकतत्त्वाानि� अन्याानि� 

आवश्यकाानि� घटकाानि� च सन्ति� वाा इति� पश्यतु। यदि� नाास्ति�, तर्हि� केेषांं� पोोषकतत्त्वाानांं� आवश्यकताा 

अस्ति� इति� पश्यतुु।शरीीरस्य सम्यग् ्वर्धधनााय वि�काासााय च अस्मााकम् ्आहाारेे सर्वेे अपेेक्षि�ताःः� पोोषकांं�शाःः� 

सुुषु्ठुपरि�मााणेेन भवेेयुःः�। तत्र जलंं  रूक्षांं�शश्चाापि� सुुषु्ठुपरि�मााणेेन भवेेतााम्।् ताादृशःः आहाारःः सन्तुलुि�तााहाारःः 

इति� उच्यते। सन्तुलुि�तााहाारस्य कृृतेे भवाान्/्भवतीी स्वस्य आहाारेे कि�दृशंं  परि�वर्ततनंं  करि�ष्यति�?

साारणीी ३.३ : वि�वि�धखााद्यपदाारे्थेषुु वि�द्यमाानाानांं� पोोषकांं�शाानााम् ्अने्वेषणम््

खााद्यपदाार्थथस्य 
नााम

स्टाार्चचपरीीक्षाायैै 
खााद्यपदाार्थथस्य वर्णःः�

वसांं�शस्य परीीक्षणाार्थं ं
तैैलयुुक्तपट्टि�काा

प्रोोटीीन् ्इत्यस्य परीीक्षणाार्थं ं
खााद्यपदाार्थथस्य वर्णःः�

स्टाार्चच 
इत्यस्ति� 
(आम्/् 

न)

वसांं�शःः 
अस्ति� 
(आम्/् 

न)

प्रोोटीीन् ्
इत्यस्ति� 
(आम्/् 

न)

आलुुकम््
कर्ककटी ी
सि�द्धाान्नःः
सि�द्धाःः� 

चणकाःः�
कलाायःः
रोोटीीकाा

नवनीीतम््
नाारि�केलःः

अन्यःः

आयोोडीीन-
परीीक्षणाात््
 पूूर्ववम््

आयोोडीीन-

परीीक्षाायाःः�

 अनन्तरम्	्

अ नुु माा न म्् - 
(आम्/्न) पर्ययवेक्षणम््- 

(आम्/्न)

प्रोोटीीनपरीीक्षणाात््

 पूूर्ववम््

प्रोो टीी न प रीी क्षाा याःः� 
अनन्तरम्	्
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पुोषण�थ्याम् ्(प्राति� १०० ग्राम्ः)

ऊजाव

५३६.० �े.धिसा.एलो ्

(कि�लोो�ः लोोरी)
        वासाा�शाः  ३५.० ग्राः

�ाबोहीाइडीेे�् ५३.० ग्राः

प्राो�ीनां् ७.० ग्राः
आहीायेव-फीाइवार्  ४.८ ग्राः

पुोषण सा� ब� धाी सूा�नांा
(प्राति� १०० ग्राम्) २.

ऊजाव
३५५ �े.धिसा.एलो ्
(कि�लोो�ः लोोरी)

  वासाा�शाः  ६.२६ ग्राः

�ाबोहीाइडीेे�्  ५८.५८ ग्राः

प्राो�ीनां् १८.६४ ग्राः

आहीायेव-फीाइवार्  १६.८ ग्राः

क्रि�यााकलाापः ३.९ : तुाला�ा ंकुम्�ः

अत्रैः द�शा�स्य आलूोपुपुव�पुु��स्य भृष्टा�णपुु��स्य � �ृ�े अधाः दत्तां�  पुौतिषकि���थ्या�  
पुठ�ु।

(�) आलूो-पुपुव�ः (ख) भृष्टा�णः

उपुरिर दत्तांाहीारपुु��ेषु पुौतिष्टा��थ्याानांाम् ् आधाारेण भवा�ः �स्य आहीारस्य �येनां�  

�रिरष्यन्ति�? कि�म्थवम् ्?

�ेषुचिः�� ्आहीारपुदाथेषु शा�व रा, वासाा�शाश्च अधिधा�म्ात्रैःायेा� भवाति�। अ�ः �ेषा� सेावानेांनां ऊजाव 

(�ः लोोरी) अधिधा�ा भवाति�। अतिपु � �ेषु प्राो�ीनां्, खतिनांजाः, जीवानांसात्त्वातिनां, आहीायेव-फीाइवार् 

इत्याःादयेः अत्याःल्पम्ात्रैःायेा� भवान्ति�। ए�ातिनां आहीारपुदाथावतिनां ज� �फूीडी इति� उच्याः�े । ए�ेषु 

आहीारपुदाथेषु आलूो-पुपुव�ः, �ा�लेोहीः, �ाबोनेां�ेड्ी-पेुयेातिनां � अ�भववान्ति�। ए�ेषा� बहुधाा 

सेावानां�  नां किही��रम्स्ति� ये�ः ए�ातिनां अस्माा��  शारीराये आरो��राः नां भवान्ति�। ए�ेषा� बहुधाा 

सेावानेांनां व्यक्तिंक्तः स्थाूलोः भवाति� �था � अनेां�ः ः रोगृःः पुीकिडी�ः भतिवा�ुम् ् अहीवति�। भवामि�ः डीॉ 

पुोभिशा�ा इत्याःस्य �थनां�  सावावदा स्मा�वव्य�  ये� ् सुास्वास्थ्यं�  पुरम्�  धानांम् ् अस्ति�। अस्मााभिभः स्वस्था� 

भतिवा�ु�  स्वशारीरस्य पुालोनां�  ��वव्यम्।् सा�ुलिलो�ाहीारस्य सेावानां� , ज� �-फूीड्ी इत्याःस्य पुरिरहीारश्च 



53

म्�
ःपू

��कं
 �

ोज
�म्

 ्-
 स्वा

स्था
शर

ीरस्य
 

म्ा
ग�ः

सुास्वास्थास्य �ृ�े अत्याःावाश्या�म्स्ति�। ३.९ इति� किक्रयेा�लोापुम्ध्येे भवा�ः येेषाम् ्आहीारपुदाथावनांा� 

तिवाषयेे पुकिठ�वा�ः �ेषु �ादृशायेोः �येोः खाद्यपुदाथवयेोः नांाम् लिलोख�ु, येौ जङ््कः-फूीड्ी इति� भतिवा�ुम् ्

अहीव�ः?

चिः�त्रैःम् ्३.९ : सानांवाा (बा�नांयेाड्ीव बाजरा)

३.५ तृाणीधाान्याावि� - पौविष्टकशस्यम््

भवाानां् जोवाारः, बाजरा, रागृी, 
सानांवाा (चिः�त्रैःम््। ३.९) इते्याः�ेषा� 
तिवाषयेे श्रु�वा�ः सु्यः। ए�ातिनां 
भार�स्य देशाीयेशास्यातिनां सान्ति� 
(चिः�त्रैःम््। ३.९)। भिभन्नभिभन्नपुरिरवाेशेा 
अतिपु ए�ेषा� �ृतिषः सुालोभ�येा ��ु ं
शाक्या�े। ए�ातिनां पुौतिष्टा�गुृणयेुक्तातिनां 
शास्यातिनां �ृणधाान्याःातिनां इत्याःतिपु 
उच्याः�े। ए�ेभ्यःः �ृणधाान्याःेभ्यःः 
तिनांर्मिम्�ातिनां खाद्यपुदाथावतिनां भवाानां्/
भवा�ी �दातिपु खाकिद�वाानां्/
खाकिद�वा�ी वाा?
�ृणधाान्याःातिनां लोघ्वाा�ारस्य धाान्याःातिनां सान्ति� �था � शा�ा�ी � येावाद ्भार�ीये-आहीारस्य अभिभन्नः 
भागृः अस्ति�। ए�ेषा� बहुतिवाधापुौतिष्टागुृणानांा� �ारणेनां ए�ातिनां अत्याःधिधा�-लोो�तिप्रायेातिनां सान्ति�। ए�ातिनां 
जीवानांसात्त्वातिनां, लोौही-क्यााकि�शायेम्सादृशाखतिनांजाः आहीायेव-फीाइवार् इते्याः�ेषा� �ृ�े उत्तांम्स्राो�ातिनां 
सान्ति�। अ�ः �ातिनां पुौतिष्टा�-शास्यम् ्इत्याःतिपु उच्याः�े। अस्माा��  शारीरस्य सााम्ान्याः�ायेावथं आवाश्या�-
सा�ुलिलो�-आहीारस्य तिवाषयेे ए�ेषा� म्हीत्त्वपूुणवयेोगृदानांम्स्ति�।

पुः�े�जा�भ�पुदाथावनांाम् ् पुु��ेषु पुोष�ा�शाानांा� तिवाषयेे �थ्याम् ् अवाश्यामे्वा 
भवाे�।् �त्रैः प्राते्याः�पुोष�ा�शास्य पुरिरम्ाणस्य सूा�ी भवाे�।् �दाचिः��्, आहीारस्य 
पुौतिष्टा�गुृणस्य वाधावनांाये प्राकिक्रयेा�रणस्य साम्येे अधिधा�ातिनां पुोष��त्त्वातिनां 
येोज्ये�े। अयेोडीःस्ड्ी-साा�्, �ातिनां�नां भिशाशुा-खाद्यातिनां � फीोर्हि�फीाय्ड्ी-
आहीारस्य उदाहीरणातिनां सान्ति�। भार�ीये-खाद्य-सुार�ा-म्ानां�-प्रााधिधा�रणः 
(एफ्ी.एसा.्एसा.्ए.ऐ.) भार�े आहीारस्य गुृणवात्तांा� तिनांये�ये�ी सावाव�ारीयेसा� स्थाा 
अस्ति�।

अत्तिधाकं 
ज्ञाता�म्!्
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३.६ खााद्य-प्रक्रि�यााकरणी-कारखाा�ः : कृवि��ेत्राता ्अ�ाकं स्थाालाीकापया�न्तःम््

         �ृतिष�ेत्रैःा� ्अस्माा��  स्थाालोी�ायेा� भोजनां�  �थम् ्आगृच्छति�? अस्या� प्राकिक्रयेायेा� �ातिनां 
साोपुानांातिनां अ�भववान्ति�? अस्तिस्मानां ्�ायेे �े जनांाः येुक्ताः सान्ति�? �ृतिष�ेत्रैःे बीजधाान्याःानांा� 
अङु्कःरोद्गम्ानां�र� गृोधाूम्तिपुष्टा�  प्रााप्तु�  कि�येानां ्साम्येः अपेु��े इति� भवा�ः जानांन्ति� वाा? चिः�त्रैःम् ्
३.१० इति� पुश्यााम्ः। �त्रैः द�शा�ानांा� साोपुानांानांा� म्ाध्येमे्नां वाये�  रोकि��ा-तिनांम्ावणस्य 
सामू्पणवप्राकिक्रयेाम् ्अवागृ�ु�  शाकु्नुम्ः।

गृोधाूम्स्य वाा अन्याःस्य खाद्यपुदाथवस्य वाा ए�ा सा�ञ्च�ा उत्पााद�ा� ्उपुभोक्तृपुयेव��  प्रााप्तु�  
येावाद ् दूर� गृच्छति� �� ् फुीड्ी-म्ाइलो इति� �थ्या�े। फुीड्ी-म्ाइलो इत्याःस्य न्याःूनांी�रणम् ्
आवाश्या�म्स्ति� ये�ो किही ए�� ्पुरिरवाहीनांव्यये�  प्रादूषण�  � उभये�  न्याःूनांी��ुं सााहीाय्यं�  �रोति�। �� 
स्थाानांीये-�ृष�ाणाम् ् उपु�ाराये भवाति� �था � अनेांनां अस्माा��  खाद्यम्तिपु अधिधा��  पुौतिष्टा��  
स्वास्था�र� � भवाति�। 

चिः�त्रैःम् ्३.१०: �ृतिष�ेत्रैःा� ्स्थाालिलो�ापुयेव�म््

गृोधाू्म्म् ्उत्पाादयेनां ्�ृष�ः

शास्यानांा� पेुषण� , प्राकिक्रयेा�रण�  �

�ुद्रतिवाक्रये�े�पुयेव��  पुरिरवाहीनांम््

�पुा�ी �था: खे��ः 
थालोीपुयेव�म््

अस्माा��  स्थाालिलो�ायेा� खाद्यातिनां धाान्याःानांा� म्दवनां�  
तिवानांनां�  �

धाान्याःानांा� साञ्चयेः
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� सामू्पणे भार�े जनांाः तिवातिवाधापुोष��त्त्वःः येुक्तातिनां तिवाभिभन्नप्रा�ाराणा� खाद्यातिनां खादन्ति�।

� भार�स्य तिवाभिभन्नेषु प्रादेशेाषु �त्रैःोत्पााकिद�खाद्यशास्यानांाम्ाधाारेण, स्वादप्रााधाान्याःानुांसाारेण, सा� सृ्क�ेः, 
पुरम्परायेाश्च आधाारेण आहीारवाःतिवाध्ये�  दृश्या�े।

साारः (म्ूलावि���ः)

बहीवाः जनांाः भोजनांस्य अपुव्यये�  �ुवावन्ति�। अतिपु � �े भोजनांम् ्उपेु��े। 
अस्तिस्मानां ्तिवाषयेे, �ृतिष�ेत्रैःा� ्अस्माा��  स्थाालिलो�ायेा� अन्न�  प्राापुयिये�ु�  �ृष�ः ः �था 
साम्ाजस्य अन्याःवागृवस्य तिवाभिभन्नजनांःः येः श्रम्ः प्रायेासाश्च किक्रयेे�े साः अवाश्यामे्वा 
तिवा�ारणीयेः। अ�ः अस्मााभिभः येथाशाक्तिंक्त भोजनां�  ��वव्यम्।् ए�ेनां खाद्यस्य 
अपुव्ययेः न्याःूनांीभवाति�। �ृतिष�ेत्रैःा� ् अस्माा��  स्थाालिलो�ापुयेव��  येेनां रूपेुण 
भोजनांम् ्आगृच्छति�, �स्य अ�गृव�ाः तिवाभिभन्नाः प्राकिक्रयेाः �ाः, �त्रैः कि�येानां ्
साम्येः अपेु��े इत्याःाकिदतिवाषये�  ज्ञाा�ु�  प्राये��ाम् ्(चिः�त्रैःम्।् ३.१०)। 

पौविष्टकम् ्आहंारं स्वाीकु��न्तःु, �ोज�ं साहं�ागयान्तःु, अन्नस्य आदेरं कु��न्तःु तार्थाा 
स्थाा�ीयाोत्पाादेका�ा ंसाम्र्था��ं कु��न्तःु ! साम्र्था��ं कु��न्तःु!

म्ूलाश�ाः

स्थाा नांी ये रू पेु ण 
उत्पान्नखाद्यानांा� ग्रहीणेनां 
�थ�  फुीड्ी-म्ाइलो 
इत्याःस्य पुरिरम्ाण�  
न्याःूनांीभवाति�?

?

तिवाशे्लेषण�  �ुम्वः

साम्ी�णम््

व्याख्याानां�  �ुम्वः

अनुांम्ानांम््

पुयेववाे�म्�  �ुम्वः

पुरी�येाम्ः

अनुांम्ानां�  �ुम्वः

�ुलोनांा� �ुम्वः

�ाबोहीाइडीेे�्

पुा�शाा�म््

अभावाजन्याःरोगृाः

स्कवाी

   
   
  वासाा�शााः

 रिर�े�्साआहीारस्य पुोष��त्त्वातिनां

फुीड्ी-म्ाइलोसा्

खतिनांजाः

पुोष�ा�शााः

�ृणधाान्याःातिनां

 प्राो�ीनांसा्

 रू�ा�शाः

 जीवानांसात्त्वातिनां (तिवा�ामिम्नां)

आयेोडीीनां-येुक्त-लोवाणः
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अ�ाकं ज्ञा�ं �धा�यााम्ः

� साम्येे साम्येे पुा�प्राकिक्रयेासुा पुरिरवा�वनां�  जा�म्।् पुारम्परिर�पुा�प्राकिक्रयेायेाः आधाुतिनां�पुा�प्राकिक्रयेायेाश्च 
म्ध्येे म्हीद�र� वा�व�े।

� आहीारः अस्माा��  शारीरस्य �ृ�े शाक्तिंक्त� प्राददाति�, �स्य वाधावनांाथं सााहीाय्यं�  �रोति� �था � तिवाभिभन्नरोगेृभ्यःः 
शारीरस्य र�ण�  �रोति�।।

� �ाबोहीाइडीेे�्, प्राो�ीनां्, वासाा�शााः, जीवानांसात्त्वातिनां, खतिनांजाश्च अस्माा�म् ्आहीारस्य प्रामु्खपुोष��त्त्वातिनां 
सान्ति�। ए�ःः साा�म् ्आहीारे जलोम््, आहीायेव-फीाईवार् इत्याःतिपु भवाति�।

� �ाबोहीःडीेे�् इति� वासाा�शााश्च प्राधाानां�येा अस्माा��  शारीरस्य �ृ�े प्रायेोजनांीयेशाक्तिंक्त� येच्छन्ति�। प्राो�ीनां ्
इत्याः� शाः शारीरवाधावनांाये आवाश्या�ः भवाति�।

� जीवानांसात्त्वातिनां खतिनांजाश्च अस्माा��  शारीर� साबलो�  �ुवावन्ति�, रोगेृभ्यःः �स्य र�ण�  �ुवावन्ति� �था शारीर� 
स्वस्था�  स्थाापुयेन्ति�।

� �ादृशाः आहीारः सा�ुलिलो�ाहीारः इति� उच्याः�े येत्रैः शारीरस्य साम्यगृ ्वाधावनांाये तिवा�ासााये � सावाे अपेुभि��ाः 
पुोष�ा�शााः सुाषु्ठुपुरिरम्ाणेनां भवाेयेुः। �त्रैः जलो�  रू�ा�शाश्चातिपु सुाषु्ठुपुरिरम्ाणेनां भवाे�ाम्।्

� अस्माा�म् ्आहीारे ए�स्य ए�ाधिधा�ानांा� वाा पुोष�ा�शाानांा� दीघव�ालो�  येावा� ्अभावाः अभावाजन्याःरोगृानां ्
तिवा�ारानां ्� जनांयिये�ु�  शाक्नुोति� ।

� ज� �फूीडी इत्याःत्रैः शा�व रा, वासाा�शाश्च अधिधा�म्ात्रैःायेा� भवाति� �था प्राो�ीनां्, खतिनांजाः, जीवानांसात्त्वातिनां, 
आहीायेव-फीाइवार् इत्याःादयेः अत्याःल्पम्ात्रैःायेा� भवान्ति�। अ�ः ए�ादृशााहीारपुदाथावः आरो��राः नां 
भवान्ति�।

� �ृणधाान्याःातिनां पुोष�-धाान्याःातिनां इत्याःतिपु उच्याः�े ये�ो किही ए�ातिनां अस्माा��  शारीरस्य सााम्ान्याः�ायेावथ ं
आवाश्या�-पुोष�-�त्त्वातिनां प्रायेच्छन्ति�। भिभन्नभिभन्नपुरिरवाेशेा अतिपु ए�ेषा� �ृतिषः सुालोभ�येा ��ु ं
शाक्या�े।

� स्थाानांीयेरूपुेण उत्पान्नानांा� उमि�ज्जीा�खाद्यपुदाथावनांा� ग्रहीणनेां नां �ेवालो�  वाये�  स्वस्थााः भवााम्ः, अतिपु � ु�द ्
अस्माा��  पुरिरवाेशास्य �ृ� ेअस्माा��  ग्रहीस्य �ृ� े� �ल्याणप्राद� भवाति�।

� गृोधाूम्स्य वाा अन्याःस्य खाद्यपुदाथवस्य वाा ए�ा सा�ञ्च�ा उत्पााद�ा� ्उपुभोक्तृपुयेव��  प्रााप्तु�  येावाद ्दूर� 
गृच्छति� �� ्फुीड्ी-म्ाइलो इति� �थ्या�े। फुीड्ी-म्ाइलो इत्याःस्य न्याःूनांी�रणम् ्आवाश्या�म्स्ति�।

� अस्मााभिभः येथाशाक्तिंक्त भोजनां�  ��वव्यम्।् खाद्यस्य अपुव्ययेः �दातिपु नां ��वव्यः।

१. तिवाषम्�  चिः�त्वाा �ारणातिनां लिलोख�ु :
  (�) जोवाारः, बजरा, रागृी, �णः
 (ख) राजम्ाषः, मु्द्गः, साोयेाबीनांः, �णु्डुलोः
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२.	भा ारतेे पाारम्परि�कपााकपद्धतेःः� आधुुनि�कपााकपद्धतेेश्च मध्येे तुुलनाात्मकचर्चांं� कुुर्ववन्तुु।

३.	शि�क्षकः ः/शि�क्षि�काा वदति�, स्वस्थभोोजनंं  औषधतुुल्यंं  भवति�। रविः�ः अस्य वााक्यस्य ताात्पर्यं ज्ञाातुुम् ्
इच्छति� तथाा स्वशि�क्षकंं  प्रशं्नं पृृच्छति�। तस्य कृृतेे नू्यूनााति�न्यूूनंं  प्रश्नद्वयंं  कल्पयन्तुु।

४.	सर्वे े स्वाादुभुोोजनाानि� हि�तकराः�ः न भवन्ति�। कि�ञ्च सर्वेे पौौष्टि�काःः� आहााराः�ः अपि� सर्ववदाा स्वाादूूनि� न 
भवन्ति� । केेषााञ्चन उदााहरणाानांं� मााध्यमेेन स्ववि�चाारंं सहभाागयन्तुु।

५.	मे ेडुःः� इत्यस्मैै शााकाानि� न रोोचन्तेे। कि�न्तुु सःः पि�ष्टि�कंं , सुुपि�ष्टकंं , नुुडेेल्स इत्याादि�कंं  बहुधाा भुुङ््क्तेे। 
अतःः प्राायःः तस्य उदरवेेदनाा भवति�। अपि� च सःः मलवि�सर्जजने कष्टम् ्अनुुभवति�। एताासांं� समस्याानांं� 
नि�वाारणाार्थंं तस्य आहाारेे कि�दृशंं  परि�वर्ततनंं  करणीीयम्?् भवतःः/भवत्याःः� उत्तरंं व्यााख्याायतााम्।्

६.	रे शमाा मन्दप्रकााशेे वस्तूूनि� द्रष्टुंं�  कष्टम् ्अनुुभवति�। वैैद्यःः तस्याःः� दृष्टि�परीीक्षणंं  कृृत्वाा वि�टाामि�न्-्
वि�शेषस्य पूूरकंं  औषधंं  तस्याःः� कृृतेे उपदि�ष्टवाान्।् सःः तांं� काानि�चन खााद्याानि� आहाारेे 
समाायोोजयि�तुुम् ्उपदि�ष्टवाान्।्

 (क)	सःः कस्य वि�टाामि�न्-्वि�शेेषस्य अभाावजन्यरोोगेेन पीीडि�तःः अस्ति�?

(ख)	तस्याःः�  आहाारेे कस्य पोोषकतत्त्वस्य अभाावःः अस्ति� ?

(ग)	 एताासांं� समस्याानांं� नि�वाारणाार्थंं साा याानि� खााद्याानि� स्वस्य आहाारेे समाायोोजयि�तुंं�  शक्नोोति�, तेेषुु 
केेषााञ्चन नाामाानि� वदन्तुु (काानि�चन चत्वाारि�)।

७.	 अधःः उले्लेखि�ताानि� आहाारपदाार्थाा�नि� भवतांं� कृृतेे दत्ताानि� सन्ति�।

  (क)	पैैकेटजाातपेयम््

(ख)	फला ानांं� रसःः

(ग)	स द्यस्क-फलम््

एतेेषुु भवन्तःः कस्य चयनंं  करि�ष्यन्ति�, कि�मर्थंं च ?

८.	गौ ौरवस्य पाादःः भङ्गःः अभवत् ्। तस्य वैैद्यःः अस्थि�षु संंरे खणंं  कृृत्वाा प्लाास्टर् इति� स्थाापि�तवाान् ्। 
वैैद्यःः तस्मैै कैैल्शि ��यम-गोोलि�काःः� अपि� खाादि�तुुम् ्उपदि�दि�ष्टवाान्।् यदाा सःः पुुनःः वैैद्यस्य पाार्श्वे े
गतवाान््, तदाा वैैद्यःः कैैल्शि ��यम-गोोलि�कााभिः�ः सााकंं  वि�टाामि�न-डीी-सि�रप् ्इति� तस्मैै दत्तवाान्।् 
अधुुनाा चि�त्रम्।् ३.५ इति� दृष्ट्वाा नि�म्नलि�खि�तप्रश्नाानााम् ्उत्तरंं ददतुु।

(क)	वैैद्यः ः गौौरवााय कैैल्शि ��यम-गोोलि�काःः� कि�मर्थंं दत्तवाान् ्?

(ख)	यदा ा गौौरवःः द्वि�तीीयवाारंं वैैद्यस्य पाार्श्वेे गतवाान््, तदाा वैैद्यःः कैैल्शि ��यम-गोोलि�कााभिः�ः सााकंं  
वि�टाामि�न-डीी-सि�रप् ्इति� कि�मर्थथम् ्तम् ्उपदि�ष्टवाान् ्?

(ग)	वैैद्यः ः कि�मर्थथम् ्एताानि� औषधाानि� उपदि�ष्टवाान् ्इति� तद्वि�षयेे भवतःः/भवत्याःः� मनसि� कःः प्रश्नःः 
उदेेति�?
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अगे्र �याम् ्भिश�यााम्ः।

� अमिग्रमे् साम्येे उपुस्कराकिदद्रव्याणा� क्रयेणानां�र� तिवातिवाधाभ�पुदाथावनांा� पुु��म् ्उद्घा�यिये�ु�  
म्ा�ुः सााहीाय्यं�  �रो�ु। �त्रैः न्याःूनांाति�न्याःूनां�  त्रैःयेाणा� पुौतिष्टा�-खाद्यपुदाथावनांा� पुौतिष्टा��थ्या�  
पुकिठत्वाा �ेषा� तिवाशे्लेषण�  �रो�ु।

� अरुणा�लोप्रादेशास्य अपु�ानांी-जनांजाति�ः स्वस्य आहीारस्य आवाश्या��ा� पूुरयिये�ु�  �ाप्यो 
इति� लोवाणम् ्उत्पाादयेति�। �ेषा� लोवाणतिनांम्ावणप्राकिक्रयेायेाः तिवाषयेे, �स्य प्रायेोजनांस्य तिवाषयेे 
� अ�जावलोा� ्अधिधा�ातिनां �थ्याातिनां पुठ�ु। अस्य चिः�त्रैःाभिण साङृ्गह्य �ा�व-पेुपुर्-म्ध्येे पेुस्टा ्
�रो�ु। अतिपु � अस्य लोवाणतिनांम्ावणप्राकिक्रयेायेाः उपुयेोमिगृ�ायेाः तिवाषयेे ए��  तिनांब�� 
लिलोख�ु।।

� �ृष�ाणा� श्रम्�  सा� वाधावनां�  तिवानांा अरण्यांे साम्ीपुस्था�ेत्रैःे वाा प्राा�ृति��रूपेुण वाधावम्ानांातिनां 
शाा�ातिनां फीलोातिनां � वान्याः-प्रा�ाराभिण इति� उच्याः�े। भार�स्य बहीवाः आकिदवााधिसा-
जनांजा�येः पुारम्परिर�रूपेुण ए�ेषु वान्याः-फीलोशाा�ेषु आभिश्र�ाः सान्ति�। ए�ातिनां �ेषा� 
आहीारस्य भागृभू�ातिनां सान्ति�। एवा�  म्हीाराषे्टास्य र�ाजीनांा� तिवाषयेे, किहीम्ा�लोप्रादेशास्य 
आहीायेव-छोत्रैःा�ानांा� (म्शारुम्) तिवाषयेे � पुठ�ु। कि��  भवाानां/्भवा�ी स्वस्य प्रादेशास्य 

९. शा�व रा, �ाबोहीाइडीेे�् इत्याःस्य उदाहीरणम् ् अस्ति� । आयेोडीीनां-मिम्श्रणेनां शा�व रायेाः 
पुरी�ण�  किक्रये�े कि��ु �द ्नांीलो-�ृष्णवाणं नां भवाति�। �त्रैः कि��  �ारण�  भतिवा�ुम् ्अहीवति�?

१०. रम्णस्य “सावाे स्टाा�व-पुदाथावः �ाबोहीाइडीेे�् इति� सान्ति� कि��ु सावाे �ाबोहीाइडीेे�्-पुदाथावः 
स्टाा�व इति� नां भवान्ति�” इति� �थनांस्य कि��  �ात्पायेवम् ्अस्ति�? स्वस्य उत्तांरस्य पुरी�णाथवम् ्
ए��  प्रायेोगृ�  �ुवाव�ु।

११. प्रायेोगृशाालोायेा� आयेोडीीनां ् इत्याःस्य उपुयेोगृ�ालेो मिम्तिष्टाः इत्याःस्याः पुाद�ोशास्य उपुरिर 
आयेोडीीनां-द्रवाणस्य �ति�पुयेतिबन्दवाः पुति��ाः, �ति�पुयेतिबन्दवाश्च �स्याः भिशाभि��ायेाः 
शााकि��ायेा� पुति��ाः। �त्रैः शााकि��ायेा� पुति��ाः आयेोडीीनां-तिबन्दवाः नांीलो-�ृष्णवाणावः 
अभवानां्, पुाद�ोशेा पुति��ाः तिबन्दवाः �ु वाणं नां पुरिरवा�व�े स्मा । अस्य कि��  �ारण�  भतिवा�ुम् ्
अहीवति�?

१२. �ृणधाान्याःातिनां कि�म्थं पुौतिष्टा�भोजनांम् ्इति� म्न्याः�े? कि��  शारीरस्य सामू्पणवपुोषणाथं �ेवालो�  
�ृणधाान्याःानांा� भोजनां�  पुयेावप्त�  भवाति�? ��ां �ुवाव�ु।

१३. भवा�ा� �ृ�े ए��  मिम्श्रण�  दत्तांम्।् �द ्आयेोडीीनां-मिम्श्रणम् ्अस्ति�, नां वाा इत्याःस्य पुरी�ण�  
�थ�  �रिरष्यन्ति�?
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एताादृशस्य कस्याापि� वन्यप्रकाारस्य वि�षयेे जाानााति�? वर्गे तस्य वि�षयेे चर्चांं� करोोतुु।

	� भवाान्/्भवतीी याादृशाानि� जङ्क-फुुड््-प्रकाारााणि� बहुधाा खाादन्ति�, तेेषांं� सूूचींं � करोोतुु। स्वस्य 
मि�त्रााणि� अपि� एताादृशींं � सूूचींं � नि�र्माा�तुंं�  पृृच्छतुु। एताादृशसूचीीनााम् ् आधाारेेण 
वि�द्याालयपरि�सरस्य अन्तःः कति�पयजङ्क-फुुड््-प्रकाारााणि� नि�षेधयि�तुंं�  प्राार्थथयन् ्प्रधाानााचाारं्यं 
प्रति� पत्रंं  लि�खतुु। काानि�चन स्वाास्थकर-आहाारवि�कल्पाानि� सूूचयतुु।

	� आयुःः�, शाारीीरि�कक्रि�याःः�, स्वाास्थ्यस्थि�तिः�ः इत्याादीीनााम् ् आधाारेेण भि�न्न-भि�न्न-व्यक्ति�नांं� 
शरीीरस्य पौौष्टि�काावश्यकताानांं� वि�षयेे ज्ञाातव्यम्।् स्वस्य पर्ययवेेक्षणस्य अभि�लेखनंं  करोोतुु। 
तस्य वि�षयेे चर्चाा�नांं� मााध्यमेेन वि�शे्लेषणंं  करोोतुु।

	� द्वाादशवर्षीीयबाालकस्य/बाालि�काायाःः� कृृतेे सन्तुुलि�तााहाारस्य एकांं� सूूचींं � सज्जीीकरोोतुु। 
तस्यााम् ्आहाारसूूच्यांं� ताादृशाानांं� खााद्यपदाार्थाा�नांं� समाावेेशंं  कुुर्ववन्तुु याानि� बहुमूूल्याानि� न सन्ति� 
अपि� च साामाान्यतयाा भवतःः/भवत्याःः� क्षेेत्रेे उपलभ्यन्तेे।



टि�प्पणीी


