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हमारा आहार४
क�वता का सारांश

यह पाठ "हमारा आहार" हम� संतु�लत और पौ��क भोजन क� मह�ा �सखाता है। क�वता के मा�यम से यह 

बताया गया है �क हम� चावल, दाल, हरी स��ज़याँ, फल, �ध और दही जैसे पौ��क आहार का सेवन करना 
चा�हए। जंक फूड जैसे �च�स, समोसे, और को�ड �ड� ��स से बचना चा�हए �या��क ये हमारे �वा��य को 
नुकसान प�चँाते ह�।

पाठ म� यह भी समझाया गया है �क भोजन समय पर और भूख के अनुसार ही करना चा�हए, अ�धक खाने 
से परेशानी हो सकती है। गम� के मौसम म� खरबूजा, खीरा, ककड़ी जैसे ठंडे फल खाने क� सलाह दी गइ� है। 
साथ ही हम� फल और फूला� के बगीचे लगाने के �लए भी �े�रत �कया गया है ता�क हम ताजा और �व� 

आहार �ा�त कर सक� ।

पाठ के अंत म� ब�चा� से �व�भ� �कार के फल, स��ज़या�, �ध से बने पदाथा� और खाने क� व�तुआ� क� 
पहचान, उनक� �ेणीकरण, �च�ा� से मेल, और उनके गुणा� क� चचा� करने को कहा गया है। पहे�लया�, भाषाइ� 
ग�त�व�धया� और अनुमान-क�पना क� मदद से यह अ�याय ��चकर और �ानवध�क बन जाता है।

मु�य संदेश:

– संतु�लत आहार ल�
– �व�ता रख�
– �ायाम कर�
– ताजे फल-स��ज़याँ खाएँ
– जंक फूड से �र रह�

नए श�द

आहार
�ध
�वा��य
�ायाम
ताजा
साफ़-सफाइ�

भोजन, खाना
��ध, �ीर
तं���ती, आरो�य
कसरत, शारी�रक ��या
नया, �ेश
�व�ता, �नम�लता

:-

:-

:-

:-

:-

:-
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बातचीत के �लए

�दए गए �च� पर बातचीत क��जए - 

1. �च� म� आपको �या-�या �दख रहा है?
उ�र: �च� म� कइ� �कार के �वा�द� और पौ��क भोजन �दख रहे ह� जैसे – ढोकला, इडली, उपमा, पूरी-
स�ज़ी, चावल-दाल, पापड़, पराठा, डोसा, दही, ल�सी, �मठाइ� और केले के प�े पर परोसा गया भोजन।

2. आपके �लए आहार �या� मह�वपूण� है?
उ�र: आहार हमारे शरीर को ऊजा� देता है, हम� बीमा�रया� से लड़ने क� श��त देता है और हम� �व�थ बनाए 

रखता है।

3. आपको �या खाना पसंद है?
उ�र: मुझे इडली, डोसा, दाल-चावल, फल और हरी स��ज़याँ खाना ब�त पसंद है �या��क ये �वा�द� और 
पौ��क होते ह�।

4. खाने म� सावधानी रखना �या� आव�यक है?
उ�र: साफ-सुथरा और सही मा�ा म� खाना ज़�री है, �या��क गंदा या अ�धक खाना खाने से पेट क� बीमारी 
हो सकती है।

5. �या केवल आहार ही हम� �व�थ रख सकता है या कुछ और भी आव�यक है?
उ�र: नह�, केवल आहार ही नह�, �व�थ रहने के �लए �ायाम, पया��त न�द, साफ-सफाइ� और समय पर 
भोजन करना भी ज़�री है। इससे शरीर और मन दोना� �व�थ रहते ह�।

1. नीचे एक ता�लका दी गइ� है। �दए गए उदाहरण के आधार पर ता�लका को पूरा क��जए -

क�वता के आधर पर

फला� के नाम साग-भा�जया� के नाम �ध से बने उ�पादा�/ 
सामाना� के नाम

सलाद क� साम�ी 
के नाम

आम
अम�द
पपीता
केला
बेल

परवल
�भ�डी
नेनुआ
पालक

गाजर
मूली
टमाटर
खीरा

दही
�ीखंड
छाछ
पनीर
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2. �न�न�ल�खत ��ा� के सही उ�रा� का चयन करके उनके सामने दी गइ� जगह पर सेब का �च� (   ) 
    बनाइए -
    (क) चावल, दाल और साग-भाजी खाने के लाभ ह� -
          i.  शरीर मोटा होता है।
          ii. शरीर सु�त रहता है।
          iii. शरीर चु�त और फुत�ला बनता है।
          iv. शरीर पतला बनता है।

    (ख) गरमी के मौसम म� �कन व�तुआ� का भरपूर सेवन करना चा�हए?
          i.  खरबूज
          ii. ककड़ी
          iii. खीरा
          iv. चाय-कॉफ�

    (ग) हम खाकर कब पछताते ह�?
          i.  जब कम खाते ह�।
          ii. जब अ�धक खाते ह�।
          iii. जब �सरा अ�धक खाता है।
          iv. इनम� से सभी

    (घ) �कन खा� पदाथा� को �नय�मत खाने का सुझाव �दया गया है?
          i.  नमक�न और �च�स
          ii. भूजँा और स�ू
          iii. बफ़�  और आइस��म
          iv. पकौड़े और पराठे

3. नीचे �दए गए ��ा� के उ�र �ल�खए -
    (क) हम� फला� और फूला� के बगीचे �या� लगाने चा�हए?  
    उ�र: हम� फला� और फूला� के बाग इस�लए लगाने चा�हए �या��क वे सुंदर और �वा��यवध�क होते ह�। 

    (ख) हम� भूख से अ�धक �या� नह� खाना चा�हए?  
    उ�र: भूख से अ�धक खाने से शरीर को नुकसान होता है, इस�लए नह� खाना चा�हए।

    (ग) “ताजा खाना हरदम खाओ, नह� बहाना कभी बनाओ।" इस पं��त के मा�यम से �या संदेश 
           �दया गया है?
    उ�र: संदेश है �क हम� ताजा और पोषक आहार खाना चा�हए और कोइ� बहाना नह� बनाना चा�हए।
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    (घ) भोजन का सेवन �कस �कार करने क� सलाह दी गइ� है और �या�?
    उ�र: भोजन का सेवन समय पर, संतु�लत मा�ा म� और अ�े �वहार से करने क� सलाह दी गइ� है।

4. �मलान क��जए - 

5. �च� म� दी गइ� साग-भा�जया� को पहचा�नए और उनके नाम नीचे �दए गए �र�त �थाना� म� �ल�खए -
उ�र: �च� म� �दखाइ� गइ� साग-भा�जया� क� पहचान नीचे दी गइ� है:
        • टमाटर                              • �शमला �मच�                              • आलू
        • �भ�डी                                • मेथी                                         • ब�गन
        • क� ू                               • चुकंदर                                     • गाजर
        • हरा �याज़                          • प�ा गोभी 

6. नीचे �दए गए कथना� को 'हाँ जी हाँ' और 'ना जी ना' से पूरा क��जए -
(क) तुम केवल आलू ही लाना, मुझको है बस आलू खाना।         :- 
(ख) �ध-दही तुम छककर खाना, हरी स��जयाँ भूल ना जाना।    :-
(ग) खरबूज, तरबूज, ककड़ी, खीरा, खाने पर होती है पीड़ा।       :-
(घ) भोजन म� हो खूब सलाद, चौबीस घंटे रखना याद।               :-
(ङ) ताजा खाना हरदम खाओ, रोग-�ा�ध को �र भगाओ।        :-

1. अगर आपके पास एक छोटा-सा खेत होता तो आप उसम� कौन-से फल और साग-भाजी उगाते और 
�या�?
उ�र: म� उसम� टमाटर, ध�नया, पालक, और अम�द उगाता �या��क ये पौ��क होते ह�।

2. अगर आप इस क�वता म� कुछ और खा� पदाथ� जोड़ सकते तो आप �या जोड़ते और �या�? 
उ�र: म� अंडा, म�का और मूगँफली जोड़ता �या��क ये भी पोषण देते ह�।

3. क�पना क��जए �क आपने �व�थ आहार से संबं�धत एक ��तयो�गता म� भाग �लया है। ��तयो�गता म� 
आप कौन-से तीन सबसे अ�े खा� पदाथ� चुन�गे? 
उ�र: केला, �ध और हरी स�ज़ी।

अनुमान और क�पना

पेट से �यादा जब कोइ� खाए,
खरबूज, तरबूज, ककड़ी, खीरा,
एसेा हो अपना आहार,
भोजन म� हो खूब सलाद,
जब खाते ह� ढंग से खाना,

खाकर हम ना पड़� बीमार।
इसका है अपना अंदाज।
�ा�ध को ना �मले बहाना।
खाकर वह पीछे पछताए।
गरमी क� हरते ह� पीड़ा।

ना जी ना
हाँ जी हाँ 
हाँ जी हाँ
ना जी ना
हाँ जी हाँ



क�ा ४ Hindi Solution : वीणा

Free worksheets, NCERT Solutions, Learning material & more at www.onepointlearning.com

One Point Learning

w
w

w
.o

ne
po

in
tle

ar
ni

ng
.c

om

1. रेखां�कत श�दा� के �वपरीत अथ� वाले श�द से �र�त �थाना� क� पू�त� क��जए -
    (क) खाने म� सलाद अ�धक और तले �ए �ंजन कम खाएँ।
    (ख) अ�� आदता� को भूलना नह�, याद रखना चा�हए।
    (ग) गरमी के मौसम म� सूती और सद� के मौसम म� ऊनी कपड़े पहनने चा�हए।
    (घ) सही समय पर सोइए और सही समय पर उ�ठए।

2. '�नय�मत' श�द '�नयम' म� 'इत' जोड़कर बना है। एसेे ही नीचे �दए गए श�दा� म� 'इत' लगाकर 
    नए श�द बनाइए - 
                 (क) �नयम → �नय�मत                                (ख) �माण → �मा�णत

                 (ग) �श�ा → �श��त                                  (घ) मोह → मो�हत

                 (ड़) चचा� → च�च�त                                     (च) सुगंध → सुगं�धत

3. वग� पहेली म� नीचे �दए गए श�दा� के समान अथ� वाले श�द ढंू�ढ़ए और उनसे वा�य बनाइए -

    (क) आहार = भोजन :- माँ ने हम� गरम-गरम भोजन परोसा।
    (ख) हरदम = हमेशा :- हम� हमेशा स�चाइ� बोलनी चा�हए।
    (ग) बाग = उपवन :- हम छु�ी के �दन उपवन म� खेलने गए।
    (घ) स�जी = तरकारी :- दादी ने आज आलू क� तरकारी बनाइ�।
    (ड़) पीड़ा = �ःख :- उसके �खलौना टूट जाने से उसे ब�त �ःख �आ।
    (च) अपरंपार = असीम :- आकाश क� ऊँचाइ� असीम होती है।

भाषा क� बात
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4. नीचे �दए गए श�दा� म� से आपको केवल वण� बदलकर फल अथवा साग-तरकारी का नाम �लखना 
    है। �यान र�खए �क मा�ा न बदले -
      (1) भालू → आलू                      (2) मीरा → �सरा                             (3) चौक� → लौक�                     

      (4) मकड़ी → ककड़ी                  (5) मेला → केला                             (6) जाम → आम

      (7) लंगूर → अंगूर                      (8) गोली → �भ�डी                            (9) जेब → सेब                          

     (10) चालाक → पालक               (11) नीची → लीची                          (12) अंतर → संतरा

अपने माता-�पता/�श�का� क� सहायता से पता लगाइए �क आपके यहाँ ता�लका म� दी गइ� साग-
तरका�रया� को �या कहा जाता है। इनके अ�त�र�त अ�य साग-तरका�रया� के भी �च�लत तथा 
�थानीय नाम दी�जए -

1. �श�क क� सहायता से पौधे के �व�भ� भागा� क� पहचान क��जए तथा उनके नाम �ल�खए -
उ�र: 

सम�झए और �ल�खए

साग-तरकारी का �च�लत नाम आपका �देश/�े� �थानीय नाम

�याज
क�ू
तोरइ�
�ट�डा
फूलगोभी
�भ�डी
करेला
आलू
क�ू

महारा��
महारा��
महारा��
महारा��
महारा��
महारा��
महारा��
महारा��
उ�र �देश

कांदा
भोपळा
दोधी भाजी
�ड�डा
फुलकोबी
भ�डी
कारलं
बटाटा
पेठा

जड़

प�ी

तना

फल

पता लगाइए
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2. नीचे �दए �च� को देखकर उस पर दस वा�य अपनी लेखन-पु��तका म� �ल�खए -

उ�र:
         1. यह एक गाँव का ��य है जहाँ बाज़ार लगा �आ है।
         2. एक आदमी ठेले पर रंग-�बरंगे फूल और पौधे बेच रहा है।
         3. एक म�हला और एक छोटी लड़क� फूल वाले ठेले के पास खड़े ह�।
         4. एक अ�य आदमी फल और स��जयां बेच रहा है, �जसके पास एक म�हला बैठ� है।
         5. फल वाले के ठेले पर केले, सेब, अनार और अ�य फल �दख रहे ह�।
         6. एक गु�बारे वाला रंगीन गु�बारे बेच रहा है, �जनम� गुलाबी, नीले और पीले रंग के गु�बारे ह�।
         7. एक छोटी लड़क� गु�बारे वाले के पास खड़ी है और गु�बारे देख रही है।
         8. आसमान म� सूरज चमक रहा है और कुछ प�ी उड़ रहे ह�।
         9. पीछे कुछ छोटे घर और पेड़ �दखाइ� दे रहे ह�।
         10. बाज़ार म� चहल-पहल है और लोग खरीदारी कर रहे ह�।

1. नीचे दी गइ� सारणी म� आपको �व�थ और अ�व�थ खा�/पेय पदाथा� के नाम �लखने ह�। 

    आपको यह तय करना है �क कौन-सा खा� पदाथ� �वा��यवध�क है और कौन-सा हा�नकारक।

      

               

              

  

हरी स��जयाँ

दाल

दही

साबुत अनाज

बग�र

�प�ज़ा

नूड�स

तला �आ भोजन

आनंदमयी ग�त�व�ध
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2. पुरानी प��काआ� और समाचार प�ा� से अलग-अलग फला� और स��जया� के �च� का�टए। इन 
�च�ा� का एक कोलाज बनाइए और उसे कोइ� �यारा सा नाम दी�जए।
उ�र:

3. एक �ड�बे म� कागज़ क� प�च�याँ ली�जए, �जन पर कुछ फला� और स��जया� के नाम �लखे हा�गे। 
�ड�बे म� से एक पच� �नका�लए। अब आप उस पच� पर �लखे �ए फल या स�जी के गुण और 
�वशेषताएँ बताइए। आप उस फल या स�जी क� �वशेषताएँ एसेे बताएँ, जैसे आप ही वह फल या 
स�जी ह�।
उ�र:
(मान ली�जए �ड�बे से गाजर (Carrot) क� पच� �नकली है।)
म� गाजर �!ँ

म� लंबी, पतली और नारंगी रंग क� होती �।ँ मेरी चमकदार �वचा और मीठा �वाद ब�चा� को ब�त पसंद 

आता है। म� जमीन के नीचे उगती �,ँ यानी म� एक जड़ वाली स�जी �।ँ
मुझम� �वटा�मन A ब�त अ�धक मा�ा म� होता है, �जससे आपक� आखँा� क� रोशनी तेज होती है। म� 
सलाद म�, हलवे म� और स�ज़ी बनाकर खाइ� जाती �।ँ ठंड के मौसम म� म� खूब �बकती � ँऔर सबके 

�दला� क� धड़कन बन जाती �।ँ
अगर आप सेहतमंद रहना चाहते ह�, तो मुझे ज़�र खाइए। म� �वाद म� भी मीठ� � ँऔर सेहत के �लए भी 
ब�त लाभकारी �!ँ
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 बूझो तो जान�

कड़वी भाजी म� कहलाता,
रहता सदा अकेला।
म�य हटे कला बन जाऊँ,
�थम हटे तो रेला।
उ�र: करेला

हरी थी, मन भरी थी,
लाख मोती जड़ी थी।
�कसाना� के खेत म�,
�शाला ओढ़े खड़ी थी।
उ�र: टमाटर

तीन अ�र का मेरा नाम,
खाने के आता � ँकाम।
म�य कटे हवा हो जाता,
अंत कटे तो हल कहलाता।
उ�र: हलवा


