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भोजन म� पोषण 

�ोट�न 
शरीर के पोषण �लए �ोट�न एक ब�त ज�री �यू��एट्ंस
है �जसका सेवन हर �कसी को करना चा�हए। हमारे
शरीर क� अ�े तरह काम करने के �लए, मांसपे�शय� के
�नमा�ण तथा हमारे शरीर क� को�शका� को बनाने और
सुधारने के �लए �ोट�न अ�यंत ज�री है। साथ म� �ोट�न
हमारे शरीर क� ऊजा� का �ोत भी है। �ोट�न के समृ�
�ोत म� अंडा, मछली, मीट और बी�स शा�मल है। �ोट�न
शरीर को अमीनो ए�सड �दान करता है।

�वटा�मन 
हमारे शरीर को �वटा�म�स क� ब�त ही ज�रत है। य�द
�कसी भी कारण कोई �वटा�मन हमारे शरीर को न �मल
पाए तो हमारा शरीर �वटा�मन ज�नत रोग� से ��सत हो
सकता है। �वटा�मन वह पदाथ� होते ह�, जो आपके शरीर
को �ो करने म� सहायता करते ह�। यह आपके इ�यून
�स�टम को मजबूत करते ह� तथा कई बीमा�रय� से �र
रखते ह�। �यादातर �वटा�मन हम� फल और स�जी से
�ा�त होता है।

�मनर�स 
�मनर�स एक अ�ा �यू��शन है। कुछ मह�वपूण� �मनरल
या ख�नज हमारे शरीर के ठ�क ढंग से काम करने के �लए
ज�री होते ह�। यह न केवल शरीर के मेटाबॉ��जम को
सही करता है ब��क आपके �वा�य को भी अ�ा
रखता है। इसके �ोत म� फल, स�जी, डेयरी उ�पाद, मांस
और मछली शा�मल है।काब�हाइ�ेट (Carbohydrate):
काब�हाइ�ेट के �प म� �टाच� या मंड �मुख भो�य पदाथ�
ह� जो कई तरह के खा� पदाथ� म� पाया जाता है। आलू,
साबूदाना, चावल, साबूत आनाज, पा�ता, रोट�, म�का
आ�द म� पया��त मा�ा म� काब�हाइ�ेट पाया जाता है। इसे
खाने से शरीर को उजा� �मलती है तथा यह पाचन म� भी
मह�वपूण� भू�मका अदा करता है।

 
�ाची रावत,  क�ा 9 बी

2
आओ बात� कर�

�र�तका, क�ा 6

पोषण के �लए संतु�लत भोजन ज�री

भोजन जीवन क� अ�नवाय� आव�यकता है।
भोजन के �बना कोई भी जीवन संभव नह� है।
य�द कह� भी �कसी �कार का जीवन है तो
भोजन उसका अ�वभा�य अंग है।

मानव के �लए तो भोजन क� मह�ा सव�प�र
है। भोजन को तरल तथा ठोस �प म� �हण
�कया जाता है. भोजन से हम� ऊजा� �मलती है।
ऊजा� का �योग हम दै�नक काय� म� करते ह�।
�सरे श�द� म� कह� तो भोजन मानव शरीर के
�लए  इंधन ही है। भोजन म� पोषण �स�के के
दो पहलू ह�। भोजन है तो पोषण हो नह�
चा�हए। परंतु ऐसा नह� है क� सभी �कार का
भोजन पोषण �दान करता है। 

पोषण संतु�लत भोजन के �ारा ही �ा�त होता 
 है। वत�मान काल म� जंक फूड व ईस ट�ट फूड 
 का �योग ब�त होता है। परंतु यह भो�य
पदाथ� पोषण क� जगह कुपोषण ही देते ह�।
अतः शरीर के �वकास के �लए �जस पोषण क�
आव�यकता होती है। वह हम� संतु�लत भोजन
से ही �मलता है।

�ांजल गु�ता ,  क�ा 9 बी
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भोजन और पोषण

��ाप�णं ��ह�व���ा�नौ ��णा �तम्।
��ैव तेन ग�त�ं ��कम� समा�धना।।

ॐ सह नाववतु।
सह नौ भुन�ु।
सह वीय� करवावहै।
तेज��वनावधीतम�तु।
मा �वद ्�वषावहै॥
ॐ शा��त: शा��त: शा��त:॥

अ� �हण करने से पहले
�वचार मन मे करना है
�कस हेतु से इस शरीर का
र�ण पोषण करना है
हे परमे�र एक �ाथ�ना
�न�य तु�हारे चरण� म�
लग जाये तन मन धन मेरा
�व� धम� क� सेवा म� ॥

 
ऐसा कोइ भी पदाथ� जो शक� रा (काब�हाइ�ेट), वसा, जल तथा/अथवा �ोट�न से बना हो और जीव जगत �ारा �हण
�कया जा सके, उसे भोजन कहते ह�।भोजन हर मनु�य के �लए ब�त मह�वपूण� है। हर जी�वत �ाणी को भोजन क�
आव�यकता होती है।भोजन �हण करने से हम सबसे श��शाली और बलवान बन जाते ह�। इसी�लए हम� भोजन

को बबा�द नह� करना चा�हए और इसका स�मान करना चा�हए।
 भोजन म� कई तरह के पदाथ� पाए जाते ह� जो हम� �व� रखने म� मदद करते ह�। भोजन के साथ साथ फल भी हम�
�व� रखने म� मदद करते ह�।ऐसा नह� है �क हम� �सफ�  भोजन ही खाना चा�हए या �सफ़�  फल ही खाने  चा�हए।

ब��क हम� दोन� �व��त �प म� �हण करना चा�हए। भोजन भी दो तरह का होता है
 1. शाकाहारी- �जसम� स��जयां होती ह�

2.  मांसाहारी - �जसम� मांस होता है
 इसम� से कई लोग शाकाहारी और कई लोग मांसाहारी होते ह� और कई दोन� �हण करते ह�। खुद को �व� रखने के
�लए हम� �दन म� एक बार एक सेब अव�य खाना चा�हए। कोई भी एक फल खा लेना चा�हए। और तरल पदाथ� पीना
चा�हए। माना जाता है �क �यू��शन भी हमारे शरीर के �लए ब�त मह�वपूण� है। तो हम� ऐसी चीज� भी खानी चा�हए
�जसम� �यू��शन अ�धक मा�ा म� �मलता हो। पोषण आहार त�व संबंधी �व�ान है। आहार त�व� �ारा मनु�य पर
पड़ने वाले �भाव का अ�ययन एवं �व�ेषण इसका मु�य �वषय है। �सरे श�द� म� शरीर आहार संबंधी सभी

���या� का नाम ही पोषण है।।
अंज�ल नेगी
क�ा 9 ब

आओ बात� कर�

समी�ा, क�ा 9 बी



आओ बात कर,                           वष 01, अंक-12                  अ�ै�ल, 2021

साथी मेरा �व� शरीर 

�व� शरीर बनाना ह�, 
तो जंक फ़ूड को ना कहना ह� 
चमकता चेहरा अपनाना ह� 
तो खूब सलाद खाना  ह� 
और पौ��क आहार को ही अपना साथी बनाना ह�

उ� बु�� अपनानी ह� 
तो �ाई �ूट और हरी स��ज़य� से दो�ती बढ़ानी  ह�
ह��य� को मजबूत  रखना ह� 
तो कै��शयम को भी सही मा�ा म� �हण करना ह� 
�पयो खूब फलो का रस 
ता�क फुत�  से �खल उठे शरीर का एक एक अंग 

चा�हए अपने अंदर हमेशा शरार 
तो खूब खाओ पोषण भरा आहार 
नह� खाओगे पौ��क आहार 
तो खेल म� जाओगे तुम  हार 
बनाओगे पौ��क आहार और �व� शरीर को अपना साथी 
तो कर जाओगे तुम सब हा�सल 
इस�लए साथी मेरा �व� शरीर 

सृ��

पोषण और कुपोषण
                                  
दो रोट� को तरसते ह,ै बात �य� बताय े पोशण
का ? ब�े �शकार �य� न हो? मा ँथी �शकार
कुपोषण का । पालक चाह कर भी,कुछ नह�
कर पाता ह ै।भूख_�यास सह कर, दो पैसे ही
ला पाता ह ै।होती ह ै�शकार औरत , जालसाजी
और शोषण का ।ब�े �शकार कुपोषण का ।
�ोट�न, काब�हाइ�ेट , वसा ,ख�नज ज़�री है ।
पर य ेवो �या समझ े? जो करता �सफ�  मज�री
है । होते है �शकार �य� न हो ? माँ थी �शकार
कुपोषण का। 

अंकुर गाँधी 9ब

आओ बात� कर�
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हम सब कोरोना नाम क� महामारी से काफ� समय स ेजूझ रहे ह�।
इस महामारी न ेहम सब को बुरी तरह �हला �दया ह ैहमारी �दनचया�
भी पूरी तरह से बदल चुक� ह,ै जहा ंलोग हर सुबह ज�द� उठकर
तैयार होकर अपन ेअपन ेकाम पर जात े थे अब सुबह उठत े ही
मोबाइल और लैपटॉप पर अपना काम करत ेह� । 

सब के खानपान पर ब�त असर पड़ा ह,ै सबसे बुरा ब�� के साथ
�आ है,ब�� को भी अपनी �श�ा मोबाइल से या लैपटॉप स े�ा�त
करनी पड़ती ह ैजहां ब� ेअपन े�व�ालय� के मैदान म� खेलत ेथे अब
अपने घर� म� बंद ह� ,इन सबसे परे सब को शारी�रक �प स ेब�त
नुकसान �आ ह ैऔर �वा�य भी खराब रहता ह,ै मगर जैसे लोग� को
यह महसूस �आ �क �नरोगी रहन े के �लए रोग ��तरोधक �मता
यानी इ�यू�नट� क� ज�रत ब�त �यादा ह ै तो लोग सतक�  होकर
हे�द� खाना खाने लगे।

घर पर रहन ेक� वजह से खुद पर �यादा �यान देन ेलग।े लोग फल�
का सेवन �यादा करने लग े ,जंक फूड से �र रहने लगे �य��क उसम�
कोरोना वायरस होने क� संभावनाए ंहोती ह�। लोग एनज� ���क पीने
लग ेऔर वह सब भोजन खान ेलगे �जससे शरीर म� आयरन क� मा�ा
बढ़ जाए।�य��क कोरोना म� र��ब�बाण ुकम हो जात ेह�। हम सबको
ताकत और आयरन से भरपूर भोजन इस महामारी म� �ा�त करना
चा�हए। हम सबको बाहर जात ेसमय मा�क का उपयोग आव�यक
तौर पर करना चा�हए और अपन ेहाथ� को बार बार अ�� तरह से
धोना चा�हए, और उ�चत शारी�रक �री भी बनानी चा�हए। 
                                                  �वर�या �म�ा, क�ा-दस बी

कोरोना काल म े लोगो को अनेक �कार क�
प�र���तय� का सामना करना पड़ा ह।ै कोरोना को
लेकर सरकार ने लॉकडाउन लगा �दया है। �जससे
बेरोजगारी ब�त बढ़ गई है करोना काल के कारण
लोग� के खानपान म� प�रवत�न आया है। इसका
सबसे बड़ा �भाव मज�र� पर पड़ा है जो रोज काम
करके अपना एवं अपन े प�रवार का पालन पोषण
करते थे। कोरोना के कारण उनका काम भी नह�
लगता ह।ै�जससे उ�ह� ब�त सी परेशा�नय� का
सामना करना पड़ा।पहल ेवह अपना तीन टाइम का
भोजन तो सही से �हण कर लेत ेथे। परंतु अब इस
बीमारी के कारण उ�ह� एक टाइम का भोजन भी सही
से नसीब नह� होता।अब उ�ह� भोजन के �लए रोज
काम ढंूढना पड़ता ह।ै जब से कोरोना का आगमन
�आ है तब से अब तक लोग� को परेशा�नय� का ही
सामना करना पड़ा है।

अनीश कुमार, क�ा - दस ब

को�वड-19 क� महामारी के इस दौर म� कई चीज़� बदल रही ह�. कामकाज, साफ़-सफ़ाई से लेकर खान-पान के तौर-तरीक़े, उ�ह�
बदलती चीज़� म� शा�मल है। लोग� क� �ाथ�मकता म� �वा�य और ख़ासकर खान-पान और �व�ता का मु�ा अचानक से काफ़�
ऊपर आ गया ह।ै ऐसा नह� ह ै�क पहल ेलोग� क� �ाथ�मकता म� ये चीज़� नह� �आ करती थ�. हां, य ेज़�र था �क खान-पान और
�व�ता हमारे जीवन-शैली क� वो बात थी, �जसम� पसंद-नापसंद को �यादा तरजीह द� जाती थी।

इन �दन� कुछ लोग इस बात को लेकर �च��त�त ह� �क �या को�वड-19 क� बीमारी खान-ेपीन ेक� चीज़� से भी फैलती है? इसके चलते
�व� रहना अ�यंत ही आव�यक ह।ै खाना बनान ेसे पहल ेऔर खाना बनान ेके दौरान हाथ ज़�र धोते रह�, टॉयलेट जाने के बाद
हाथ साफ़ कर�, खाना बनाने क� जगह, चू�ह ेऔर बत�न अ�� तरह स ेधोए ंऔर उ�ह� सै�नटाइज़ कर� एव ंरसोई घर को क�ड़े-मकौड़�
और �सर ेजानवर� क� प�ंच से सुर��त रख�। 

अब तो लोग पहले से �यादा �यान रखन ेलगे है, और इसी के खानपान म� भी काफ� बदलाव आए ह।ै जैसे �क लोग अब ठंडी चीज�
खाने से भी बच रह ेह,ै �गलोय, नीम, तुलसी आ�द का सेवन आजकल हर कोई कर रहा है। परहेज ब�त ज�री हो गया ह ै�य��क
य�द इस महामारी से बचना है तो परहेज तो करना ही पड़ेगा, अ�ताल� म� तो ब�त बुरा हाल है। �वा�य के �लए �जतनी भी चीज�
हा�नकारक ह,ै उससे �र ही रहना पड़ेगा। लोग� को अब धीर ेधीर ेइस बात का �ान हो रहा ह ै�क इस समय जीभ के �वाद को नही
ब��क �वा�य को देखना अ�यंत मह�वपूण� ह।ै हमेशा याद रख े�क सुर�ा एव ंपरहेज ही बचाव ह।ै - �ग��या गु�ता, क�ा दस अ 
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द��ण ए�शया म� भोजन क� बात कर� और इसम� रोटी शािमल न हो, ऐसा नह� हो सकता। भारत, नेपाल, बां�लादेश, पािक�तान,
�ीलंका, पवू� अ��का म� रोटी तो हर घर म� पकाई जाती है। वसेै, आमतौर पर रोटी बनाने के �लए गे�ं का आटा इ�तेमाल िकया
जाता है, पर इसम� म�ा, जौ, चना, बाजरा, मंडुआ को भी शािमल िकया जा सकता है।
 
रोटी को फु�का, चपाती और िटकड़ ेया िट�ड़ भी कहा जाता है। परांठा, नान, िम�सी रोटी, ल�ा परांठा, मीठी रोटी, रोट, �माली
रोटी, त�दरूी रोटी, डबल रोटी... ये सब भी रोटी के ही तो �प म� ह�। 

अभी तक हम आपको वही सबकुछ बता रहे थे, जो आप जानते ह�। अब हम आपसे बात कर�गे रोटी के इितहास क�। यह कहां से
आई, को लेकर ब�त सारी कहािनयां ह�। 

रोटी कब से खाई जा रही है, के बारे म� बताना तो किठन है, पर इसके बारे म� कुछ जानका�रयां हम आपसे साझा कर सकते ह�।
कहा जाता है िक रोटी का ज� लगभग पांच हजार साल पहले �सधु घाटी स�यता म� �आ था। यह इस�लए कहा गया, �य�िक गे�ं
क� खतेी के सा�य सबसे पहले �सधु, िम�, और मेसोपोटािमया स�यताओ ंम� ही िमलते ह�। गे�ं का एक पे�ट बनाकर उसको गम�
प�थर पर पकाकर रोटी बनाई जाती थी। 

कुछ इितहासकार� का कहना है िक इसक� शु�आत पवू� अ��का म� �ई थी, �जसके बाद इसे भारत लाया गया था। यह भी कहा
जाता है िक अरब� ने रोटी को �यापार माग� से परेू द��ण ए�शया म� फैलाया था।  

यह बात तो सही है िक भारत म� रोटी �ाचीन काल से ही हमारे खाने म� शािमल है। मोहनजोदाड़ो क� खुदाई म� भी 5000 वष� पुराने
काब�न यु� गे�ं िमले ह�। इससे पता चलता है िक इस समय भी उसका उपयोग होता होगा। �ाचीन �ंथ� का हवाला देते �ए बताया
जाता है िक हड़�पा सं�कृित म� भी भारत म� चपाती या रोटी का अ��त�व था, जहाँ कृिष एक �मुख �यवसाय था और लोग जानते थे
िक गे�ँ, बाजरा और स��जयाँ कैसे उगाई जाए।ँ 

रोटी श�द सं�कृत के रोिटका से बना है। रोिटका यानी अनाज के आटे से तव ेपर स�क� ग� गोल-गोल पतली, चपटी िटिकया।
सोलहव� शता�दी म� भाव-िम� �ारा �ल�खत एक िचिक�सा पाठ भव�काश म� रोिटका श�द �लखा गया है , �जसका अथ� है तरी के
साथ खाने के �लए चपटी रोटी।

�ाचीन व�ैणव लेख, �जसम� भगवान जग�ाथ जी के बारे म� कहा गया है िक 15 व� शता�दी म� भगवान गोपाल जी को चपाितयां
अ�पत क� जाती थ�, �ज�ह� रसोई म� खीर और मीठे चावल से अिधक आव�यक माना जाता था। 

कहते ह� िक कपड़ा रोटी िमलती रहे तो �ज�दगी चलती रहेगी। अ�सर लोग
अपने भोजन म� रोिटय� क� सं�या तय कर देते ह�। कोई कहता है िक म� तो चार
रोटी खाता �ं, कोई तीन या दो। रोटी केवल गे�ं क� ही नह� बनती, इसम� चना,
बाजरा और मंडुआ भी िमला सकते ह�, �जससे �वाद भी बढ़ता है और इसको
सेहत के �लए भी अ�ा बताया जाता है। कुल िमलाकर म� तो यही कहना
चा�ंगा िक खाने के िबना जीवन नह� है और रोटी तो खाने क� जान होती है। ...
तो आज हम आपके साथ रोटी पर बात करने वाले ह�। 

हम आपके �लए रोटी के बारे म� ढेर सारी जानका�रयां लेकर हा�जर �ए ह�। हम
रोटी का इितहास जान�गे और साथ ही जान�गे इसके बारे म� ब�त सारे इंटरे��टग
फै�ट। तो हमारे साथ च�लएगा रोटी के सफर पर...।
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कोरोना सं�मण के दौर खानपान म� प�रवत�न  
हम सब कोरोना नाम क� महामारी से काफ� समय स ेजूझ रह ेह�। हमारी �दनचया� भी पूरी तरह से बदल चुक� ह,ै जहां लोग हर सुबह
ज�द� उठकर तैयार होकर अपन ेअपन ेकाम पर जाते थे। अब सुबह उठत ेही मोबाइल और लैपटॉप पर अपना काम करत ेह� । सब के
खानपान पर ब�त असर पड़ा ह,ै सबसे बुरा ब�� के साथ �आ ह,ैब�� को भी अपनी �श�ा मोबाइल से या लैपटॉप से �ा�त करनी
पड़ती ह ैजहां ब�े अपन े �व�ालय� के मैदान म� खेलत ेथे अब अपन ेघर� म� बंद ह� ,इन सबसे परे सब को शारी�रक �प से ब�त
नुकसान �आ है और �वा�य भी खराब रहता है, मगर जैसे लोग� को यह महसूस �आ �क �नरोगी रहन ेके �लए रोग ��तरोधक �मता
यानी इ�यू�नट� क� ज�रत ब�त �यादा ह ैतो लोग सतक�  होकर हे�द� खाना खान ेलगे। घर पर रहने क� वजह से खुद पर �यादा �यान
देन ेलग।े लोग फल� का सेवन �यादा करन ेलगे ,जंक फूड से �र रहन ेलगे। लोग एनज� ���क पीने लग ेऔर वह सब भोजन खान ेलगे
�जससे शरीर म� आयरन क� मा�ा बढ़ जाए।  हम सबको बाहर जात ेसमय मा�क का उपयोग आव�यक तौर पर करना चा�हए और
अपने हाथ� को बार बार अ�� तरह से धोना चा�हए, और उ�चत शारी�रक �री भी बनानी चा�हए। �वर�या �म�ा, क�ा - दस बी

एक और जानकारी िमली है, �जसम� कहा गया है िक रोटी का सबसे �ाचीन �माण िम� देश म� िमलता है।
िम� म� एक मिहला क� 3500 वष� पुरानी क� म� एक टोकरी िमली थी। इस टोकरी म� गे�ं के आटे क� गोल
,चौकोर , पशु प��य� के आकार क� और ग�द जैसी कई तरह क� रोिटयां रखी �ई थ�। बताया जाता है िक
िम� म� �ाचीन समय म� रोटी का वही �थान था, जो आजकल िस�� का है। उस समय रा�य म� वतेन के
�प म� रोिटयां दी जाती थ�। उस समय आज क� तरह रोटी बनाने क� कला िवकिसत नह� �ई थी। गे�ं को
िभगोकर पीसा जाता था और िफर उस पीठी से अलग- अलग आकार क� रोिटयां बनाई जाती थ�। बाद म�
आटे क� रोिटयां भी बनाई जाने लग�। 

बताया जाता है िक पुराने समय म�, यरूोप के देश� म� दकुान� को रोिटयां बनाने का अिधकार िदया जाता था।
सभी लोग इनसे ही रोिटयां खरीदनी पड़ती थी।वहां कई �कार क� रोिटयां बनाई जाती थ�। �ांस के
बादशाह क� रसोई म� बीस �कार क� रोिटयां बनाने क� जानकारी है | ये रोिटयां खमीर से बन� डबल रोिटय�
जैसी ही होती थ�। 

कहा जाता है िक 16व� शता�दी म� रोटी स�ाट अकबर क� पसंदीदा थी। इसका �ज� आइन-ए-अकबरी म�
भी िमलता है �जसक� रचना अकबर के ही एक नवर�न दरबारी अबुल फजल इ�न मबूारक ने क� थी। 

चपाती 1857 के �वतं�ता सं�ाम के दौरान अं�ेज� के बीच भी ब�त लोकि�य हो गई थी। यहां तक क�
सैिनक� के डाइ�नग हॉल म� भी रोिटयां परोसी जाने लग� और देखते ही देखते अमे�रका और ि�टेन म� भी
अ�य �यंजन� क� तरह रोटी का भी �वशे हो गया था।
वह� ऐसे ही रोटी के बारे म� एक और कहानी है िक इसे याि�य� के खाने के �लए बनाया गया था जो िक
कटोरी के आकार क� होती थी, तािक इसम� स�जी को रखकर आसानी से खाया जा सके। इससे बत�न क�
ज�रत नह� पड़ती थी। 

�या आप जानते ह� िक चपाती श�द कहां से आया। सं�कृत के श�द चप�ट, �जसका मतलब होता है- चपेड़
व थ�पड़। आपको बता द� िक चप�ट से ही बने चप�टी श�द का अथ� होता है चपाती। यहां �यान देने वाली
बात है िक चपाती बनाने के �लए आटे क� लोई को हथेली पर थाप-थाप कर रोटी बनाई जाती है और
इसको चपाती नाम िदया गया है, �य�िक आटे क� लोई को चपत लगाकर चपटा बनाया गया है। सं�कृत से
ही यह श�द फारसी म� चला गया, वहां चपत को चपात कहा जाने लगा, �जसका मतलब थ�पड़ से है। 

तो यह थी रोटी के बारे म� कुछ सुनी सुनाई और पढ़ी पढ़ा� बात�....और भी ब�त सारी जानका�रयां आपके
साथ साझा करते रह�गे।

आओ बात कर,                    वष 01, अंक-12                     अ�ै�ल, 2021
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भोजन हमारा खान पान और पोषण
जीवनचया� को चलाने हेत ुभोजन हमार े�लए अ�यंत आव�यक ह।ै आज कई तरह क� �ा�धय� का
हम पर �हार हमारे गलत खा� पदाथ� का सेवन एव ंउनका समय सेवा का प�रणाम है। मधमुेह
,उ� र�चाप ,�दय रोग ,मोटापा जैसी अनेक� बीमा�रया ंअसंतु�लत भोजन और अ�त प�र�कृत
खाने से ही उ�प� �ई ह।ै
अब हम जरा अपने पूव�ज� के भोजन और पोषण के बार ेम� �वचार कर�। वह �कृ�त से उतना ही लेते
थे। �जतना उनको ज�रत होती थी। मौसम के अनुसार जो फल, स��जया ं,कंदमूलफल, पैदा होते थे
वह उनका ही उपयोग करत ेथे �जससे उसम� उप��त पोषक त�व उ�ह� आसानी से �ा�त होते थे।  

 मोटा अनाज �वार ,बाजरा, चना, मटर आ�द का भरपूर �योग होता था। साथ म�, पशुपालन के �ारा �ा�त �ध, घी, छाछ, म�ा का
अनवरत �योग उ�ह� ब�ल� और �ू�त� वान बनाता था। खेलकूद और दै�नक काय� को पूरा करन ेम� इतनी मेहनत करत ेथे �क अ�य
�कसी कसरत क� आव�यकता ही नह� रहती थी। 

आधु�नक समय म� संकरण के कारण फल� और स��जय� म� पोषक त�व� क� कमी हो गई है। रासाय�नक खाद और क�टनाशक का
अंधाधुंध �योग उनका लंब ेसमय तक भंडारण एव ंपुनः बाजार म� आना इस दौरान खा� व�तुए ंअपनी गुणव�ा खो देती ह�।
प�र�कृत खा� पदाथ� �प�ज़ा, चाउमीन समोस,े बग�र ,पाव भाजी हम� ��णक �वाद तो देत ेह� पर वह कई तरह क� बीमा�रय� को भी
ज�म दे जात ेह�। 

सरकार क� लाख को�शश� के बावजूद खा� तेल, पनीर ,मसाल े�मठाइय� म� हा�नकारक पदाथ� भी �मलावट क� जाती है और नई
पीढ़� इसी �मलावट� व ��षत व�तु� का सेवन करने के �लए मजबूर ह।ै वैसे तो ऑग��नक खेती क� बात� क� जाती है पर बढ़ती �ई
जनसं�या का पेट भरन ेके �लए यह पया��त नह� ह।ै 

 �कृ�त के �ान व जलवाय ुके आधार पर मनु�य के �लए खा� पदाथ� क� �व�ा क� ह ैजैसे मानसून जलवाय ुम� आम और ठंडे
�देश� म� अखरोट क� आव�यकता ह ैऔर इनका �योग उसी मौसम म� �कया जाए जब उनका उ�पादन होता ह ै। 

खा� पदाथ� का �वतरण एक ब�त बड़ी सम�या ह,ै मनु�य अपनी आ�थ�क ���त के अनुसार ही उ�चत भोजन का �बंध कर पाता
है। गरीबी और कुपोषण एक साथ जुड़े �ए ह� �नध�नता के कारण मनु�य कुछ भी खा कर अपना पेट भरने को बा�य ह।ै मांसाहार
क� तरफ लोग� का �झान ब�त �यादा �आ ह,ै वह इस�लए �क नह� �क अ�ा �वा�य �मल ेब��क �वाद के �लए, बाजार म�
उपल� भोजन पर मानव क� �नभ�रता धीर-ेधीर ेबढ़ती जा रही है, जो उस ेएक अ��य पोषण तथा सम�या से ��सत कर रही है।

भोजन का �नमा�ण उसका रखरखाव और �वतरण कैस ेहोता है कोई शायद ही इस पर �यान देता है हम खाने के �वाद और उसका
रंग और क�मत तक ही सी�मत रहत ेह�। पोषण को और अ�धक सु�ढ़ बनान ेके �लए अनेक ब�रा�ीय कंप�नया ंबाजार म� आ गई
है, जो अपन ेलुभावन े�व�ापन� से लोग� को आक�ष�त करती ह� पर वा�तव म� इनका उ�े�य �यादा से �यादा धन कमाना होता है। 

हाल के वष� म� फल स��जय� म� रासाय�नक रंग� का �योग ��ध उ�पाद� म� भारी �मलावट नकली �वा�य वध�क दवाए ंऔर
आकष�क पैकेट बंद खा� पदाथ� का चलन बढ़ा है , हम चाह कर भी असली नकली क� पहचान नह� कर सकत।े आज पुनः
आव�यकता ह ै�क हम अपन ेखान-पान क� आदत� को सुधार�। पुनः गांव क� ओर लौट� खाली पड़ी जमीन पर फल और स��जय�
का उ�पादन कर�। पशुपालन को बढ़ावा द� बाजार पर अपनी �नभ�रता कम कर� और �कृ�त से अपना जुड़ाव रख� । एक नए तरह का
संतुलन हम� बनाना पड़ेगा तभी कुपोषण से हम� मु�� �मलेगी एव ंअ�त पोषण से उ�प� ज�टल रोग� पर �नयं�ण हो पाएगा।
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