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पहले �ंजन म� स��यां या पनीर भरा जाता है। इसे  भांप म� भी पकाया जाता है और तेल म� तला भी जा 
सकता है। इसको अ�र लाल �मचर् क� तीखी चटनी और मेयोनीज़ के साथ खाया जाता है। 

 इस �ंजन म� मैदा, मेयोनीज़ और लाल �मच�  क� तीखी चटनी होने के वजह से इसम� सो�डयम क� मात्रा 
बहुत अ�धक होती है |  �जससे �ड प्रेशर क� बीमारी होने का ख़तरा होता है। 

आम तौर पर लाल चटनी जैसी चीज़� को ताज़ा नह� बनाया जाता है और इसे बनाने म� साफ़ पीने के पानी 
का इ�ेमाल भी नह� होता है। इसके वजह से उसम� बै�ी�रया पनप सकते है �जससे द� और पेट म� 
संक्रमण हो सकते ह�।

दसूर े�ंजन म� आलू और स��य� से बना एक कटलेट होता है होती है �जसे तलकर मैदे से बने बन के दो 
�ह�� के बीच रखा जाता है। 

इसम� क�े �ाज़, टमाटर, सॉस, मेयोनीज़ और चीज़ भी डाला जाता है। 

इस �ंजन म� सैचुरटेेड फैट और कोलेस्ट्रॉल बहुत अ�धक मात्रा म� होता है। इसम� जो मेयोनीज़ होता है 
उससे �दल क� बीमा�रय� का खतरा बढ़ता है। 

इस �ंजन म� मैदे से बना हुआ ब्रेड का बन और तेल म� तली हुई कटलेट के प्रमुख �ह�े है।  इ�� बार बार-
बार खाने से मोटापा, शुगर और �ड प्रेशर जैसी बीमा�रयां हो सकती है। 

बाजार म� �मलने वाले इन दोन� �ंजन� को अ�र जहां बनाया जाता है वो साफ़-सुथरी नह� होती है 
�जससे कई तरीके क� बीमा�रयां हो सकती है।
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यह �ंजन ब�� म� बहुत लोक�प्रय है जो ठेल� और दकुान� पर �मलता है और घर पर भी 
बनाया जाता ह�।

इस �ंजन का सूखा  रूप भी होता है जो �क पैकेट म� �मलता है। इस पैकेट म� मसाला भी 
होता है। आम तौर पर यह पानी म� उबाल कर बनाया जाता है और २ �मनट म� बन जाता है। 

ये तीनो �ंजन मैदे के बने होते है| इनम� तेल क� मात्रा बहुत �ादा होती है �जससे इन 
�ंजन� का खास �ाद आता है |

वैसे तो इनम� स��यां भी होती है ले�कन बाज़ार म� बनने क� वजह से स��यां अ�े तरीके
से साफ़ क� गई ह� या नह�, यह जान पाना मु��ल है।

इनम� सोया और टोमेटो सॉस भी �मलाया  जाता है �जसमे नमक क� मात्रा बहुत अ�धक 
होती है। यह चीज़� शरीर के �लए हा�नकारक होती ह�।

इनके अ�धक सेवन से अ�धक कोलेस्ट्रॉल, हाई �ड प्रेशर और �ादा चब� जैसी �ा� 
सम�ाएं हो सकती ह�,�जससे अ�धक वज़न, मोटापा और �दल क� बीमा�रय�  का खतरा 
बढ़ जाता है।
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ये �ंजन बहुत ही लोक�प्रय नमक�न ना�े होते है।

इनम� स ेदो �ंजन मैदे के बन ेहोत ेहै, इसम� दाल या आलू भरा जाता है और तले म� तला जाता है।

इस तीसर े�ंजन म� अ�र आलू और �ाज जैसी स��यां शा�मल होती ह�, �ज�� मसालेदार 
बेसन के घोल म� लपेटा जाता है और तेल म� तला जाता है।

चौथे �ंजन  को आलू क� ल�ी-ल�ी और पतली �ाइस म� काटकर और तेल म� तलकर 
बनाया जाता है|

इसम� काब�हायडे्रट, सैचुरटेेड फैट और नमक क� मात्रा बहुत अ�धक होती है।

इन �जंन� को तले म� तलकर बनाया जाता है �जसस ेइनम� बहुत अ�धक फैट और कैलोरी होती ह�।

इसम� केवल एम्�ी कैलोरी होती है �जसका मतलब होता है �क इसम� ऊजार् क� मात्रा तो अ�धक 
होती है ले�कन पोषक त�� क� मात्रा बहुत कम होती है |

सड़क पर इन �ंजन� को बेचने वाले एक ही तेल का इ�ेमाल बार-बार करते है जो �क 
�ा� के �लए काफ� हा�नकारक होता है और इस तेल से बदबू भी आती है। इससे आगे जाकर 
कई बीमा�रयां भी हो सकती है। 

इस खा� पदाथर् के �नय�मत और अ�धक सेवन से मोटापा, अ�धक वजन और हाई �ड प्रेशर 
हो सकता है।
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इन प्रकार के खा� पदाथ� और �ंजन� म� चीनी क� मात्रा बहुत
अ�धक होती है जो बालक/बा�लकाओ ंम� टाइप 2 डाय�बटीज (शगुर) 
का कारण बन सकता है |

ये खा� पदाथर् बाजार म� अलग-अलग रगं �ाद और रूप म� �मलते 
है जो �दखने म� अ�े तो लगते है ले�कन सेहत के �लए हा�नकारक 
होते है|

बाजार म� आसानी से �मलने वाली चीज� को अ�धक खाने से दांत 
खराब हो सकते है और क�ड़े भी लग सकते है|

ज़रुरत से अ�धक चीनी का सेवन अ�धक वजन, मोटापा, हाई �ड 
प्रेशर और हाई कोलेस्ट्रॉल से जुड़ा हुआ है | ये सभी �दल क�
बीमा�रय� के खतर ेको बढ़ाते ह�।



पोषण, �ायाम और ��ता क� डगर
छूटे न कभी, ब�े �ूल म� हो या घर

पोषण, �ायाम और ��ता क� डगर
छूटे न कभी, ब�े �ूल म� हो या घर

सेट Bसेट B



ये सार ेजंक फ़ूड बाजार म� पैकेट म� �मलते है। 

ये नमक�न होते है और आमतौर पर इसम� बेसन/आलू और
मसाले होते है | 

ये अ�र तेल म� तले हुए होते है।  

इनम� काब�हाइडे्रट, सैचुरटेेड फैट और नमक क� मात्रा
बहुत अ�धक होती है।

इनके अ�धक सेवन से मोटापा, अ�धक वजन और हाई �ड प्रेशर
जैसे बीमा�रयां हो सकती ह�। 
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ये पीने यो� तरल चीज� है �जसम� अलग से �मलाई हुई चीनी क� मात्रा
अ�धक होती है।

इस प्रकार के पीने वाली चीज� को अ�धक और �नय�मत सेवन से बालक/
बा�लकाओ ंम� टाइप-2 डाय�बटीज(शुगर) का ख़तरा बढ़ जाता ह� ।

�ादा चीनी का सेवन अ�धक वजन, मोटापा, हाई �ड प्रेशर, हाई कोलेस्ट्रॉल
और शरीर म� अ�त�र� फैट से जुड़ा हुआ है और ये सभी �दल क� बीमा�रय� के 
खतर ेको बढ़ाते ह�।
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ये खा� पदाथर् दधू से बने होते है। 

ये खा� पदाथर् कैिल्शयम, प्रोटीन और अ� त�� से भरपूर होते ह�।

बढ़ते हुए बालक/बा�लकाओ ंको अ�धक कैिल्शयम क� ज़रुरत होती 
है ता�क उनक� ह��यां मज़बूत हो सक� ।  

ये खा� पदाथर् शरीर क� ज़रुरी मांसपे�शय� के �वकास के �लए 
कैिल्शयम और प्रोटीन प्रदान करते ह�।
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बालक/बा�लकाएं युवाव�ा म� बड़े शारी�रक प�रवतर्न� से गुज़रते ह�।

इन शारी�रक प�रवतर्न� को बढ़ावा देने के �लए उ�� अ�त�र� पोषण यानी
�� आहार क� जरूरत होती है।

इन खा� पदाथ� को �म�ी म� उगाया जाता है।  

ये ऐसे खा� पदाथर् ह� जो पोषक त�� के साथ-साथ ऊजार् से भरपूर होते है एवं
जो �वटा�मन, �मनरल, एंटीऑ�ीड�ट, फाइबर के �ोत होते ह�।

इन खा� पदाथ� म� ऐसे पोषक त� होते ह� जो आपको जीवन म� बाद म� होने
वाली बीमा�रय� से बचाने म� मदद करते ह�, �जनम� �दल क� बीमा�रयां, स्ट्रोक
और कुछ क� सर जैसी बीमा�रयां शा�मल ह�।



पोषण, �ायाम और ��ता क� डगर
छूटे न कभी, ब�े �ूल म� हो या घर

पोषण, �ायाम और ��ता क� डगर
छूटे न कभी, ब�े �ूल म� हो या घर

सेट Bसेट B



इन खा� पदाथ� से प्रोटीन भरपूर मात्रा म� �मलता है। 

प्रोटीन एक सू� पोषक त� है जो आपके �वकास के �लए 

मह�पूणर् है, खासकर �कशोराव�ा के दौरान जब आपका �वकास हो रहा हो।

मांसपे�शय�, �चा, अंग�, खून, बाल� और नाखून� म� �टशू क� मर�त स�हत

क� शारी�रक काय� म� प्रोटीन एक आव�क भू�मका �नभाता है।
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ये खा� पदाथर् बेकरी उ�ाद के अलग अलग प्रकार है।  इनम� मु� रूप से मैदा, तेल, क्र�म और 

�रफाइंड शुगर का अ��धक मात्रा म� इ�ेमाल होता है, जो पचने म� मु��ल होते ह� और शरीर 

को तुरतं ऊजार् देने के बजाय फैट म� बदल जाते ह� �जससे मोटापा और अ� बीमा�रयां होती है।

इनम� से कुछ बेकरी उ�ाद� �ाद म� मीठी होती है।  इन खा� पदाथ� म� चीनी क� मात्रा बहुत 

अ�धक होती है और इ�� रोज़ाना खाने से मोटापा और शुगर जैसी बीमा�रयां हो सकती है।

इन उ�ाद� म� प्रोटीन, फाइबर, �वटा�मन और �म�नरल जैसी ज़रूरी पोषक चीज� क� मात्रा 

अ�ंत कम होती है, �जससे बालक/बा�लकाओ ंके �वकास पर  ख़राब असर हो सकता है।

इन खा� पदाथ� म� अ�ट� �फ�शयल रगं, �ेवर और �प्रज़व��टव्स का प्रयोग होता है।  इन 

साम�ग्रय� के इ�ेमाल से बालक/बा�लकाओ ंम� एलज�, हॉम�नल बदलाव और �वहा�रक 

सम�ाओ ंसे जुड़े हो सकते ह�।

इन बेकरी उ�ाद� का �नय�मत और अ�धक सेवन बालक/बा�लकाओ ंम� मोटापा, दान�, ऊजार् 

क� कमी, एकाग्रता म� कमी और इ�ू�नटी के कमजोर होने का कारण बन सकता है।
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ये अनाज फाइबर से भरपूर होते ह�, जो खाना पचाने और वजन �नयंत्रण (वेट मे�ेन) म� 
मदद करते ह�। साबुत अनाज �दल क� सेहत को अ�ा करने म� मदद करते है।  

इनम� आयरन, �वटा�मन बी, म�ैी�शयम और �ज�क जसै ेआव�क स�ू पोषक त� पाए जाते ह�।

ये साबुत अनाज स�े और आसानी से उपल� होने वाले पोषण के स्रोत ह� । इनसे अलग अलग 
प्रकार के �ंजन बनाये जाते है| ये लंबे समय तक पेट भरा हुआ महसूस कराते ह�, �जससे बार-
बार भूख नह� लगती है।

य ेसाबतु अनाज ऊजार् का म�ु स्रोत होत ेह� ���क इनम� काब�हाइडे्रट बहुत अ�ी मात्रा म� होता है।


