
हमऔर हमारा पौि�टकआहार। (वग� 6)
�ववरण �व�याथ� अपने �व�यालय एवं घर-समदुाय के प�रवेश से पौि�टकऔर सतं�ुलत भोजन क�

जानकार� ल�गे और उसमे पाए जाने वाले पोषक त�व� को जान�गे। �फर वे भोजन तयैार करने
के �लए खा�य �ोत� और घटक� क� पहचान कर�गे। वे जाँच पड़ताल से जान�गे और �नण�य
ल�गे �क कौन से खा�य पदाथ� अपने आहार म� जोड़ सकते ह� जो पौि�टकऔर सतं�ुलत हो। इस
काय� के �लए वे अपने प�रवार और अपने समदुाय से भी जानकार� ल�गे।

�मखु सवाल हम कुछ साम�ी (जोआसानी से उपल�ध हो)को �मला कर अपने रोज के भोजन कोऔर
पौि�टक कैसे बना सकते ह�?

पाठ भोजन कहाँ से आता है?
भोजन म� �या �या आता है?

कुलआव�यक समय क�ा म� 5 �दन� के �लए ��त�दन 40 �मनट
घर पर 4 �दन� तक ��त�दन 10-20 �मनट

आव�यक ससंाधन कटा हुआआलू , नमक एक चटुक�,आधा नींब,ूआहार बनाने के �लए उ�चत साम�ी या
उसक� सचूी।

सीखने के प�रणाम
1. �व�भ�न खा�य साम�ी, उनके �ाि�त �ोतआ�द क� पहचान करते ह� ।
2. �व�भ�न �कार के �यजंन म� �य�ुत साम�ी एवं उनम� उपि�थत पोषक त�व को बताते ह�।
3.खा�य पदाथ� म� उपि�थत पोषक त�व क� जानकार� एक� कर�गे।
4.अपने दै�नक जीवन म� सतं�ुलतआहार का चयन करते ह� और सा�थय� का सहयोग करते
ह�।

�श�क / �श��काओं के �लए
सझुाव

1. सभी �श�क / �श��काएं क�ा श�ु होने के पहले ��येक �दन क� साम�ी और �लान देख
ल�।
2. िजस �दन क� साम�ी �कूल म� उपल�ध ना हो, उसे ब�च� को एक �दन पहले बताएं ता�क वे
अगले �दन साम�ी लेकरआये।
3. पहला �दन श�ु करने से पहले सभी ब�च� को समहू� म� बांट द� िजससे वे समहू काय�, �योग
या अ�य कोई ग�त�व�ध समहू म� ह� कर�। �यान द� �क समहू हमेशा �म��त समहू हो िजसम�
सभी �तर के ब�चे हो।
4. �श�क� को यह सझुाव �दया जाता है �क पाठ योजना म� �दए गए QRकोड को �कैन कर
वी�डयो या आलेख क�ा से पहले देख ल�।

पहला �दन -आज �व�याथ� अवलोकन कर�गे और पौि�टक भोजन के बारे म� जान�गे।
साम�ी -

समय ग�त�व�धऔर �ववरण

5 �मनट क�ा क� श�ुआत इन सवाल� से कर� -
1. हमारे िजदंा रहने और तदं�ु�त रहने म� भोजन क� �या अह�मयत है? हमारे शर�र अ�छ� तरह से काम
कैसे कर रहे ह�? (ऑ�सीजन, भोजन, पानी,आ�य)
2. �या आप जानते ह� �क य�द हमारे शर�र को पौि�टकआहार नह�ं �मला तो �या होगा? / भोजन हमारे
�लए �य� आव�यक है? �श�क ब�च� के �वचार� को सनेु और म�ुय बात� को बोड� पर �लख�।
आपके अनसुार सबसे पौि�टकआहार �या होता है? ब�च� के �वचार� को सनेु और बोड� पर �लखे।

15 �मनट ग�त�व�ध -

ब�च� के सामने खा�य पदाथ� क� दो सचूी रख�। �श�क नीचे द� गई ता�लका का �योग कर� -
सझुाव - �श�क चाहे तो ब�च� से भी पछू सकते ह� �क वे �कसी �यौहार या समारोह म� (शाद�/ज�म�दन



पाट�) म� �या खाना पसंद करते ह� और उन साम��य� को ता�लका म� �लखे।

भोजन सचूी 1 भोजन सचूी 2

चावल मगैी/ नडूल

रोट� पड़ूी

दाल बग�र

स�जी/ साग मचं�ूरयन

अडंा (1 ��त�दन) गोलग�पा
ब�च� से सवाल -

कौन सी सचूी का भोजन �यादा पौि�टक है? (सचूी 1)
उ�ह� ऐसा �य� लगता है? (इन खा�य पदाथ� म� पोषक त�व पाए जाते ह�)
�श�क� के �लए - ब�च� को �े�रत कर� �क वे पवू� अनभुव से बताएंगे �क सचूी 2 म� �दए गए भोजन �य�
�यादा पौि�टक नह�ं है। और इस�लए हम इसे सतं�ुलत भोजन क� को�ट म� नह�ं रख सकत।े

10 �मनट पनुरावलोकन कर� -
हमारे दै�नक जीवन म� भोजन क� बहुत मह�ा है, �या आपको पता है �क हमारे शर�र के �लएआव�यक
पोषक त�व कहाँ से आते ह� और हमारे शर�र म� इनक� कमी से �या-�या बीमा�रयां होती ह�?

● काब�हाइ�टे (उदाहरण -खा�या�न): य�द यह हमारे भोजन म� ना हो तो हम रोजमरा� के काम
नह�ं कर सकत।े

● �ोट�न (उदाहरण-दाल, दधू एवं उससे बने पदाथ� एवं मांस )क� कमी से हमारा �वकास नह�ं हो
सकता

● �वटा�मन (उदाहरण -फल स�जी)क� कमी से हम बीमा�रय� से नह�ं लड़ सकत,े यह शर�र के
अ�दर �वा��य के �लए ज�र� पदाथ� के बीच सतंलुन �था�पत करता है िजससे शर�र �व�थ
रहता है

● ख�नज लवणक� कमी से हमारे शर�र के अदंर होने वाल� ���याएँ एवं मि�त�क का शर�र के
साथ सामंज�य नह�ं हो पाएगा।

● वसा (सभी तलै�य / �चकनाई य�ुत खा�य पदाथ� ) के अभाव म� हमारे ह��डय� के जोड़ ठ�क से
काम नह�ं कर पाएँगे।

अतः शर�र के �लए उ�चत मा�ा म� काब�हाइ�टे, �ोट�न, �वटा�मन,ख�नज लवण एवं वसा क�
आव�यकता होती है। इस�लए �सफ� भोजन करना ज�र� नह�ं है बि�क एक पौि�टकऔर सतं�ुलत भोजन
करना ज�र� है।
�या आपको पता है �क खा�य पदाथ� क� श�ुधता क� जांच कैसे करते ह�? (2 - 3 ब�च� से जवाब सनु�)
कलक� क�ा म� हम कुछ साम��य� क� श�ुधता क� जांच कर�गे।

10 �मनट ब�च� को �ोजे�ट क� जानकार� द� -
सभी ब�चे अपनेआहार को पौि�टक बनाने के �लए िजन भोजन या पेय पदाथ� को रखना/जोड़ना चाहते
ह� उनक� सचूी और उ�ह� बनाने म� लगने वाल� साम�ी क� सचूी तयैार कर�गे। इसके �लए ब�चे अपने
अ�य �श�क,अ�भभावक/आस पास के लोग� से पछूताछ कर�गे �क �कसआहार के �कस खा�य पदाथ�
(खा�या�न दाल,फल, स�जी इ�या�द)आहार म� कौन सा �वटा�मन या ख�नज लवण �मलता है। इस
�ोजे�ट के अतं म� ब�चे �कसी एक खा�य साम�ी िजसे वे अपनेआहार म� जोड़ना चाह�गे, उसे कारण
स�हत ��ततु कर�गे।इसे ब�चे समहू म� या अकेले म� कर�गे। ब�चे सभी जानकार� को अपनी कॉपी म�
�लख�गे।
इससे जड़ुे हुए सवाल� को �श�क सनेुऔर उसके जवाब द�।
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गहृ काय�
अपने माता �पता से पछेू �क एक पौि�टकआहार म� �या �या आता है।
िजन भोजन को वे पौि�टक समझते ह� उनक� सचूी बनाएं और �लख� �क उनम� कौन सा पोषक त�व
�मलता है।
कल क� क�ा के �लए अपनी बनाई सचूी लेकरआए।

दसूरा �दन -आज �व�याथ� �व�भ�नआहार�/�यजंन� म� लगने वाल� साम�ी, उनके �ोतऔर पोषक त�व क� पहचान के बारे म�
जान�गे।
साम�ी कटा हुआआलू , नमक एक चटुक�,आधा नींबू

समय ग�त�व�धऔर �ववरण

10 �मनट गहृकाय� क� चचा� से क�ा क� श�ुआत कर�।
1. ब�च� �वारा बनाई गयी सचूी के बारे म� पछेू।
2. हर एक भो�य पदाथ� म� कौन कौन से पौि�टक त�व पाए जाते ह�?
3. �कसी भो�य पदाथ� म� �मलने वाले पोषक त�व क� जाँच कैसे कर�? (1 - 2 उदाहरण पछू� )

�श�क ब�च� के �वचार� को सनेु।

10 �मनट �या आहार खाया और उसम� �या पाया?
अबआपअपने सा�थय� से ये जान�गे �कआज/कल उ�ह�ने �या खाया था और �या वे जानते ह� �क
इसके �ोत �या है?
ब�चे नीचे द� गयी ता�लका बना कर,क�ा म� घमू कर अपने सा�थय� से जान�गे। ये काम ब�चे अकेले
कर�गे। उ�ह� कम से कम तीन सा�थय� से पछूना है।

�या खाया क�ची साम�ी इसके �ोत पोषक त�व

रोट� आटा गेहंू काब�हाइ�टे

ता�लका बनने के बाद ब�चे अपने �नधा��रत समहू� म� चचा� कर�गे।
अब इन पदाथ� क� श�ुधता कैसे मापते ह� उसे ग�त�व�ध के मा�यम से जान�गे। (नीचे द� गयी
ग�त�व�धयां �श�क ब�च� के साथ कर�।)

20 �मनट ग�त�व�ध -

�श�क क�ा म� ब�च� के साथ ग�त�व�ध के मा�यम से कुछ खा�य पदाथ� क� श�ुधता क� जांच कर�गे।
ब�च� समहू� म� ये ग�त�व�ध कर�गे।

1. सबसे पहले एकआलू ल� और उसे दो टुकड़� म� बांट ल�।
2. अबआलू के एक तरफ नमक लगा द� और कम से कम 3 से 4 �मनट तक उसे छोड़ द�।
3. इसके बाद िजसआलू के टुकड़े पर नमक लगाया है, उस तरफ दो बूदं नींबू का रस डाल�।
4. अगर नींबू का रस डालने के कुछ �मनट बाद नमक का रंग य�द नीला हो जाता है तो इसका

मतलब नमक म� �मलावट� आयोडीन है। इससेआलू नीला हो जाता है।
5. डबल फो�ट�फाइड नमक क� वजह सेआलू का रंग नह�ं बदलता है

चचा� कर� -
यह एक तर�का है िजससे हम नमकक� श�ुधता जाँच सकते ह�, इसी �कार सभी खा�य पदाथ� क�
श�ुधता क� जाँच हो सकती ह�, नीचे कुछऔर तर�के �दए गए ह�, िजसे ब�च� को बताएं।
गहृ काय� - ब�चे घर से अपने प�रवार के साथ कुछऔर तर�क� पर चचा� करके आय�गे। चचा� के आधार पर
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ब�चेआ�खर� �दन क� ��त�ुत के �लए एक साम�ी या खा�य पदाथ� का चयन कर�गे।
सझुाव - ब�च� को अलग अलग तर�के बताए िजससे �कसी पदाथ� क� श�ुधता पता कर सकते ह�।
1. चावल म� �मलावट क� जांच करने के �लए दोन� हाथ� से चावल क� कुछ मा�ा को रगड़�। य�द इसम�
पीला रंग होगा, तो हाथ� म� लग जाएगा।
2.अगरआटा गूंधने म� अ�धक पानी लगता है, इससे बनी हुई रो�टयां अ�छ� तरह फूलती ह� और इनका
�वाद �मठास �लए होता है, तोआटा श�ुध है। इसके �वपर�त �मलावट� आटे क� रो�टय� का �वाद फ�का
होता है।
3. चाय प�ी क� श�ुदता क� जांच के �लए चीनी-�म�ट� के �कसी बरतन या शीशे के �लेट पर नींबू का रस
डालकर उस पर चाय प�ी का थोड़ा सा बरुादा डाल द�। य�द नींबू के रस का रंग नारंगी या दसूरे रंग का हो
जाता है, तो इसम� �मलावट है। य�द चाय प�ी असल� है, तो हरा �म��त पीला रंग �दखाई देगा।
4. एक च�मच �मच� पाउडर को पानी भरे �लास म� डाल�। पानी रंगीन हो जाता है, तो �मच� पाउडर
�मलावट� है। उसम� �ट या बालू का चणू� होगा, तो वह प�द� म� बठै जाएगा। अगर सफेद रंग का झाग �दखे,

तो उसम� सेलखड़ी क� �मलावट है।
5. �ई के फाहे को शहद म� �भगोकर उसे मा�चस क� तील� से जलाएं। य�द शहद म� चीनी और पानी का
�म�ण है, तो �ई का फाहा नह�ं जलेगा और य�द शहद श�ुध है, तो चटक क�आवाज के साथ जल उठेगा।
6. नमकक� कुछ मा�ा लेकर काँच के साफ �गलास म� पानी लेकर घोल ल� तथा कुछ समय के �लए उसे
ि�थर रहने द�, इसके बाद य�द �गलास क� तल� म� रेत या �म�ट� बठै जाए तो समझ लेना चा�हए �क
नमक म� �मलावट है।
7. खेसार� दाल का पर��ण दाल को �यानपवू�क देखकर �कया जा सकता है। खेसार� दाल नकु�ल� एवं धसें
हुएआकार क� होती है।
8.काल� �मच� को पानी म� डाल द� य�द पपीते के बीज ह� तो वह पानी म� तरै जाएंगे और काल� �मच� डूब
जाएगी।
9. श�ुध ह�ंग को लौ पर जलाने से लौ चमक�ल� हो जाती है। ह�ंग को साफ पानी म� धोने पर य�द ह�ंग का
रंग सफेद या द�ूधया हो जाये तो ह�ंग श�ुध होती है।

तीसरा �दन -आज �व�याथ� सव� के मा�यम से अपने पौि�टकआहार� के बारे म� �व�तार से जान�गे।
साम�ी पौि�टकआहार बनाने के �लए उ�चत साम�ी या उसक� सचूी।

समय ग�त�व�धऔर �ववरण

10 �मनट �श�क घर पर करवाई गयी ग�त�व�ध एवं कल तक पढ़ाये गए पाठ पर चचा� कराएं -

1. कल हमने �या देखा?
2. �या आपने कोई �योग घर पर करके देखा,आपने �या पाया?
3. भोजन क� सभी साम��यां �या हमेशा पेड़ - पौध� से आती ह�?
4. आपके भोजन म� �या ��त�दन सभीआहार� का होना आव�यक है? य�द नह�ं तो आपके

अनसुार आपकेआहार म� कौन सा पौि�टक त�व का होना आव�यक है?

30 �मनट सव� / पछू-ताछ
�पछले �दन हमने क�ा म� खा�य पदाथ� के �ोतऔर अलग अलग पदाथ� के पोषक त�व� क� जांच के
बारे म� जाना। आजक� क�ा म� ब�च� 15 - 20 �मनट म� �व�यालय म� म�या�न भोजन बनाने वाले
कम�चा�रय� से बात� कर�गे। ब�चे समहू म� जाकर अलग अलग लोगो से बात� कर�गे। वे दसूरे �श�क या
�ाचाय� से भी बात� कर सकते ह�। आ�खर� के 5 - 10 �मनट म� वे सव� को समहू� म� सारांश कर�गे िजस पर
अगल� क�ा म� चचा� क� जाएगी। इस ग�त�व�ध का उ�दे�य ब�च� को अपने रोज के खाने वाले साम��य�
म� पाए जाने वाले पोषक त�व को जानना है।

1. म�या�न भोजन क� सचूी म� से आज �या बना है?
2. उनआहार� को बनाने म� �या साम��यां लगी?
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3. उन साम��य� म� कौन कौन से पोषक त�व पाए जाते ह�
4. इ�ह� खाना �य� ज�र� है? / इनक� कमी से हमारे शर�र पर �या असर होता है?
5. आहार� को बनाने म� �कतना व�त लगा?

ब�चे इस सचूी का �योग कर� या खदु से ��न सोच कर पछू� । य�द उनक� पछूताछ ज�द� ख़�म हो जाए तो
वे उसका सारांश �लख�गे - उ�ह� बातचीत म� �या पता चला?
गहृ काय� -
ब�चे अपनी आहार क� थाल� (ना�त,े दोपहर के खाने या रात के खाने) के खा�य पदाथ� क� एक ता�लका
बनाएं और उसे अगले �दन क�ा म� लाएं। इसके �लए अपने प�रवार क� मदद ले। ब�चे ये भी सोच�गे �क
�कन भो�य पदाथ� को वो अपनेआहार म� जोड़�गे और �क�ह� वो हटाना चाह�गे।

आहार क�ची साम�ी इसके �ोत पाए जाने वाले पोषक
त�व

स�जी आल,ू �याज, टमाटर,
�मच�, ध�नया, ह�द�,
लहसनु,अदरक, गरम
मसाला, नमक, तले,
पानी

पौधे, सरस�, सम�ु का
जल, भ�ूमगत जल

�वटा�मन,ख�नज लवण,
फाइबर, पानी, वसा एवं
काब�हाइ�टे

चौथा �दन -आज �व�याथ� पवू� पढ़� गयी अवधारणा के आधार पर पौि�टकआहार बनाएंगे।
साम�ी बनायीं गयी ता�लका

समय ग�त�व�धऔर �ववरण

10 �मनट कल �कये गए सव� पर बातचीत
�श�क पनुरावलोकन से श�ुआत कर� -
1.कल के सव� म� आपने �या पाया?
2.कौन साआहारआपको सबसे पौि�टक लगाऔर �य�?
3. इसक� साम�ी म� कौन कौन से पोषक त�व शा�मल ह�?
4. �या ये साम�ी आसानी से उपल�ध है?
�श�क ब�च� के जवाब के म�ुय �ब�दओुं को बोड� पर �लखे।

20 �मनट मेरे पौि�टकआहार क� �लेट -

��येक छा� -छा�ा अपने घर म� उपल�ध साम�ी को �यान म� रख
कर अपने रात के संत�ुलत भोजन क� थाल� तयैार कर�गे।
इसके �लए ब�चे अपने �पछले �दन क� ता�लका का उपयोग
कर�गे।ब�च� को नीचे �दए गए �च� को नमनेू के तौर पर �दखाएं
िजसम� ब�चे उनक� साम�ी और पोषक त�व� के बारे म� भी �लख�।
ब�चे यह भी जानने क� को�शश कर�गे �क �कसी पदाथ� क� श�ुधता
कैसे जान�गे। �दया गया �च� �सफ� एक उदाहरण है, �व�याथ� ऐसे
ह� एक �च� बनाएं िजसम� भोजनऔर उनम� उपि�थत पोषक त�व�
को भी �लख�।

10 �मनट कल क� ��त�ुत के �लए �श�क ब�च� को ये वी�डयो �दखाएं या खदु समझाएं।
https://www.youtube.com/watch?v=sBl9ZK6oWwo

चचा� कर� - हम अपने भोजन कोऔर पौि�टक कैसे बना सकते है? उनको बताएं �क कल जो भी साम�ी
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लाई जाएगी उसे वे अपने भोजन म� ज�र शा�मल कर�।
गहृ काय�-
ब�च� कल क� ��त�ुत क� तयैार� कर�गे।

पांचवा �दन -आज �व�याथ� अपनेआहार/ साम�ी को ��ततु कर�गे।
साम�ी ��त�ुत के �लए उ�चत साम�ी

समय ग�त�व�धऔर �ववरण

30 �मनट ��त�ुत
��येक ब�चे अपने घर से लाई खा�य साम�ी को �दए गए �व�डयो क� तरह ��ततु कर�गे और बताएंगे
�क उनके �वारा लाई गई साम�ी म� कौन सा पोषक त�व पाया जाता है। (य�द सभंव हो तो ब�चे एक
आहार घर से बना कर लाएंगे।)
��त�ुत के बाद चचा� कर� / ब�च� से राय ल� -
1. �या रोज घर से कुछ लाने के बजाय हम �व�यालय के अदंर खेती कर सकते है?
2. �कस भ�ूम म� कौन सी स�जी,फल या फसल लगाई जा सकती है?
3. हमारा �कचन-गाड�न कैसे और �कतने �दन� म� तयैार होगा?
4. �कन ब�च� का �कस �कस काय� म� सहयोग �ा�त होगा?

10 �मनट सारांश -

ब�चे पढ़� गयी अवधारणा का सारांश ��ततु कर�गे -

1. इस अ�याय म� आपने �या सीखा ?
2.आपको �कस काम म� �यादा मज़ाआया ?
3.आपने कौन सी दो नई बात� सीखी?
4.अगल� बार जबआप भोजन कर�गे तो आप �कन बात� का �यान रख�गे?
5. पाठ से सबंं�धत कोई सवाल हो तो पछू� ।

�श�क� के �लए नोट - कृपया ह�डबकु म� उपल�ध �यू आर कोड को �कैन करके ब�च� के सीखने के स�ब�ध म� कुछ सचूनाएं
गगूल फॉम� म� भर�।
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