
�ा है सही पोषण?

िकताब-1



लो कर लो बात! 
अपना आहार कैसा हो? 



खाना जो हमे ं ऊ ज�ा देता है
(काब�ोहाइड�ेट्स और फैट)  

खाना जो हमे बीमािरयों से 
बचाता है (िवटािम� और िमनरल) 

इसे उतना खाएं िजतनी
आव�कता हो – यिद िदन भर 

खेलना है या खेत पर काम 
करना है तो अिधक, और यिद 
बैठे रहना है तो थोड़ा कम। 

बढ़ते शरीर के िलए इनमे ं कोई 
ना कोई चीज़ – हर खाने के 
साथ कम से कम एक कटोरी 

भर के।

Ghee

ये हमे ं भरपूर मा�ा मे ं खाने 
चािहए।

खाना जो हमे मज़बूत
बनाता है (�ोटीन) 

आटा, चावल, घी, तेल, 
चीनी, आलू इ�ािद

दूध, दही, पनीर, िचकन, 
मछली, मीट और सोयाबीन सि�यां और फल 



समझो और समझाओ! 
खाना हमारे जीवन मे ं �ा भूिमका िनभाता है?

ऊज�ा 

शरीर का िवकास और 
मजबूती 

बीमािरयों से र�ाा

स�़
ी

अनाज

अंडे/मीट

 दूध/दही



िकशोराव�ा (10-18) मे ं हमारे शरीर का बहुत िवकास होता है।

िकशोराव�ा (10-18)  में खाने का मह�

इस उ� मे ं हमारी कद-काठी भी बढ़ती है और शरीर के अंग (िवशेषतः �जनन स��ी 
अंग) िवकिसत होते है ं। 
इस उ� मे ं हम अपने पोषण से जुड़े कुछ फैसले �यं लेने लगते है ं, इसिलए पोषण की 
सही जानकारी होने पर हम अपने शरीर को मज़बूत और सेहतमंद बना सकते है ं। 
यह पढ़ाई की भी उ� है और इस उ� मे ं छोटी से छोटी शारीिरक कमजोरी भी हमारी 
पढ़ाई और आगे के िवकास मे ंबाधा डालती है।

पोषण के �कार

यह �ा है? िकतनी मा�ा  मे ं
आव�क है? 

इसकी कमी से 
�ा होता है? 

काबो�हाइ�ेट्स,
�ोटीन और 
फैट/वसा

अिधक मा�ा मे ं

आम तौर पर आप िदन भर के खाने में आधे से �ादा 
काबो�हाइ�ेट्स (रोटी/चावल) और उससे कुछ कम

�ोटीन (दूध, दही, दाल) और फैट/वसा (तेल, चीनी)
इ�ािद लेते है

पानी - इससे हमारे शरीर के सारे अंग ठीक से काम करते 
है और खाने को पचाने के िलए भी ज़�री है 

भुखमरी और
�ास के ल�ाण 

िमनरल (जैसे की आयरन,            
            इ�ािद) कम मा�ा मे ं

कमजोरी, शरीर के िवकास 
का �क जाना, बीमारी से 

लड़ने की ताकत (इ�ुिनटी) 
का कम हो जाना 

िवटािमन (जैसे की A, 

B, C

इ�ािद) 

हमारी डाइट मे ं इनकी उपल�ता
दु्ल�भ होती है, इस कारण हम अ�र इनके अभाव 
से �� हो कर बीमारी और कमजोरी का िशकार 

बनते हैं 

जैसे िक शरीर मे ं आयरन यािन लोहे की कमी से 
खून की कमी (एनीिमया) हो सकती है, जो शरीर में 

होने वाली कमजोरी का कारण बनती है 

कमजोरी, शरीर के 
िवकास का

�क जाना, बीमारी से 
लड़ने की ताकत

(इ�ुिनटी) का कम हो 
जाना 

कैिल शयम 



बूझो तो जाने!

1. नीचे िदए खा� पदाथो� को उनके फायदों से िमलाएं।

रोटी 

दूध 

स�ी/फल

पानी 

ऊज�ा

शरीर का िवकास 

बीमािरयो ं से लड़ने की ताकत 

खाना पचाने और शरीर के ठीक से 
का�य करने के िलए

2. िकस तरह के खा� पदाथ� हमे ं पय�ा� पोषण नही ं देते?

मेरी थाली: अपनी आदश� थाली बनाएं! याद रहे आपकी थाली मे ं ऊज�ा वाला खाना, शारीिरक 
िवकास वाला खाना और बीमािरयो ं से र�ाा करने वाला खाना – तीनो ं ही होने चािहए।
 खाने को �ेट से तीर के िनशान से िमलाएं। एक आपके िलए कर िदया गया है।  

रोटी चावल दाल दूध 

समोसा स�ी नमकीन िमठाई



सुबह का 
ना�ा

िदन का 
खाना

शाम का 
ना�ा 

रात का 
खाना

िदन 1 2 3 4 5 6 7

अ�ी आदत बनेगी, तो सेहत सुधरेगी! 

अगले एक ह�े तक इस िकताब मे ं दी जानकारी के अनुसार खाना खाइए और िफर बताइए 
िक आपकी ऊज�ा और सेहत मे ं �ा अंतर आया। यानी कोिशश कीिजये के आप अपने खाने 
मे ं, िजतना हो सके, अनाज, दाल/दूध और स�ी शािमल करे ं। 
िजस-िजस िदन आप पूरा पोषण लेते है ं, उस िदन आप उस खाने के आगे      का िनशान लगा 
दीिजए।

पोषण मीटर 

कम �ादा.

पोषण मीटर 

कम �ादा.



आयरन है असली सोना!

जब बढ़ती उ� मे ं िकसी बालक/बािलका को आयरन की कमी होती है तो उनका शारीिरक और मानिसक 
िवकास कमज़ोर पड़ जाता है। आयरन की कमी से होने वाली अव�ा को एनीिमया भी कहते है। 

अगर िकशोराव�ा के एनीिमया को दूर न िकया जाए तो ये आगे चलकर भी किठनाईयां खड़ी कर सकता है। 
िचंता, बीमारी, डॉ�र के खच� े और �ितिदन की थकान से बचने का एक ही आसान उपाय है – रोज़ आयरन 
खाएं। इसिलए तो लोहा है असली सोना!  

�ा आप जानते हैं उ�ार �देश की 2 मे ं से 1 िकशोरी आयरन की कमी से �� है? 
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कैसे बनाये लोहे सा मजबूत जीवन? 

अपने पिरवार के भोजन के बारे ं मे ं सोचे ं - कुछ
ज�़री बदलावो ं से एनीिमया और ऐसे ही दूसरी 
बीमािरयां ख़� की जा सकती है।  
 
आयरन की कमी होने ही न दे ं - आयरन यु� खा� 
पदाथ� उपयोग करे ं- जैसे की आयरन वाला आटा, 
नमक या तेल। पैकेट पर +F के िनशान ढंूढे।

साफ़ रिहए, �� रिहए - यिद िकशोिरयो ं को 
माहवारी के िदनो ं मे ं साफ़ संसाधन और अ�ा 
पोषण िमले – तो न होगी कमजोरी और न कोई 
बीमारी!

हम भी �� बने ं और हमारा गाँव भी - �ण ले ं की 
आयरन का मह� कम से कम पांच लोगो ं को बताएँगे 
और पोषण बेहतर करने के िलए �ो�ािहत करे ंगे।

याद रिखये - आयरन खाना है, एनीिमया को भगाना 
है, पिरवार को खुशहाल बनाना है!

-

-

-

-
फोिट� िफकेशन

एनीिमया


