
आदश[ पाठ योजना 
 

ǒवषय:- गहृ ǒव£ान       क¢ा:- IX  

उपǒवषय:- खाƭ समूह       समयाविध:- 40िमनट  
 

1. सीखने के Ĥितफल- 

  -खाƭ समूह कȧ अवधारणा को समझना | 
-खाƭ समूह कȧ पहचान करना तथा खाƭ पदाथɟ को अलग-अलग खाƭ समूह मɅ 
वगȸकृत करना | 
-खाƭ समूह का मह×व समझना | 
-ǒविभÛन खाƭ समूह का पौǒƴक अवलोकन करना | 
-ǒविभÛन खाƭ समूह मɅ से खाƭ पदाथɟ को चुनकर अपने ĤितǑदन के आहार मɅ 
शािमल करना | 
- अÍछȤ खाƭ आदतɅ ǒवकिसत करना | 

2. िश¢ण संसाधन- 

-खाƭ समूह का चाट[ 
-खाƭ पदाथɟ का चाट[ 
-चॉक 

  -डèटर 

3. िश¢ण ǒविध-  

-åयाÉयान ǒविध 

-करके सीखना ǒविध 

4. िनçपादन- 

 
5E िश¢क गितǒविध 

 

छाğ गितǒविध 

Engage पूव[ £ान- 

 छाğɉ को खाƭ पदाथɟ तथा पोषक त×वɉ कȧ जानकारȣ 
हो सकती है | 

 

िश¢क छाğɉ से Ĥư पछू कर उनमɅ ǔज£ासा उ×पÛन करने 
का ĤयƤ करɅगे | 

 
जसैा Ǒक आप सब जानते हɇ Ǒक हमɅ ऊजा[ भोजन से िमलती है 
आज सुबह ऊजा[ ĤाƯ करने के िलए आप सभी ने नाæता Ǒकया है? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

जी हां मैडम 

 
 



 आज सुबह नाæते मɅ  आपने Èया खाया? 

 
 
 
 
 
 
 
 

 Èया जानते हɇ आपके Èया जानते Ǒक आपके परेू Ǒदन के 
आहार को बनाने के िलए बहुत सारे खाƭ पदाथɟ का Ĥयोग 
होता है ? 

 

आप लोग कुछ पदाथɟ का नाम बता सकते हɇ ? 

 
 
 
 
 
 

ǒबãकुल सहȣ, इस Ĥकार स ेबहुत सारे खाƭ पदाथ[ हमारे 
ĤितǑदन के आहार को बनाते हɇ Ǒकंतु Èया हम सारे खाƭ 
पदाथɟ के नाम याद रख सकते हɇ? 

 

 Èया आप बता सकते हɇ Ǒक संतुिलत आहार बनाने के िलए 
इतने सारे खाƭ पदाथɟ मɅ से Ǒकसका चुनाव करɅ और Ǒकसका 
चुनाव ना करɅ ? 

 

बहुत सारȣ वèतुओं तथा åयǒƠयɉ  को वगȸकृत करने का सबसे 
सरल तरȣका Èया है ? 

 शाबाश  

 

ǒवषय कȧ घोषणा: आज हम खाƭ समूह पर चचा[ करɅगे ǔजनमɅ 
हमारे लगभग सभी खाƭ पदाथ[ शािमल होते हɇ | 
 

सभी छाğ उƣर देते 
हɇ (पराठा, चीला, 
ढोकला, केला, परूȣ, 
दिलया, अडंा, दधू, 
पोहा) 
 
 

जी हां मैडम 

 
 
 
 

आल,ू गेहंू, पनीर, दाल, 

टमाटर, िभंडȣ, दधू, 

चावल, चीनी, घी 
 
  
 
 

नहȣं मैडम 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

उनके समूह बना Ǒदए 
जाए 

Explore िश¢क छाğɉ को खाƭ पदाथɟ को खाƭ समूह मɅ वगȸकृत 
करने कȧ एक ǑĐयाǒविध कराएगा| 
 

सभी छाğ इस 
ǑĐयाǒविध को करɅगे 

 



आपके सामने दो चाट[ लगे हुए हɇ एक चाट[ खाƭ समूह का है 
तथा दसूरा चाट[ खाƭ पदाथɟ का | आप सभी अपनी नोटबकु मɅ 
सभी खाƭ पदाथɟ को इन खाƭ समहू मɅ वगȸकृत कȧǔजए |  

 

 

 

 
Explain िश¢क छाğɉ Ʈारा खोजे गए त×वɉ कȧ åयाÉया छाğɉ से 

करवाएगा 
 

 खाƭ समूह का यह ǒवभाजन आपको उिचत लगा या आप 
इसमɅ कुछ बदलाव करना चाहते हɇ ? 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

यह ǒवभाजन परूȣ 
तरह उिचत है ÈयɉǑक 
हर खाƭ वग[ मɅ एक 
हȣ तरह के पोषक 
त×व Ĥदान करने 



 
 
 

Èया हम दाल व ितलहन वग[ तथा वसा व शक[ रा वग[ को 
िमलाकर एक वग[ बना सकते हɇ ? 

 
 
 
 
 
 
 

बहुत अÍछा, 
ÈयɉǑक हर खाƭ वग[ कȧ Ĥकृित व पोषक गुण अलग है अतः 
अपने आहार मɅ हर वग[ स ेखाƭ पदाथɟ का चुनाव करना 
पड़ता है ताǑक हमारा आहार संतुिलत बन  सके तथा हमारȣ 
पोषक आवæयकता पणू[ हो सके | 

 

वाले खाƭ पदाथ[ रखे 
गए हɇ | 
नहȣं, ÈयɉǑक दाल 
वग[ मɅ Ĥोटȣन पाया 
जाता है तथा वसा व 
शक[ रा वग[ मɅ ऊजा[ 
पाई जाती है 

 

Elaborate Ĥकृित ने हमɅ ǒविभÛन पोषक गुणɉ से युƠ ǒविभÛन Ĥकार के 
खाƭ पदाथ[  Ĥदान Ǒकए हɇ, इतने Ĥकार के खाƭ पदाथɟ मɅ से 
संतुिलत आहार Ēहण करने के िलए हम Ǒकस खाƭ पदाथ[ को 
चनुे या Ǒकसका चुनाव ना करɅ, यह समèया उ×पÛन होती है | 
इस समèया का समाधान है खाƭ पदाथɟ को खाƭ समहू मɅ 
ǒवभाǔजत करना | 

 िश¢क-  खाƭ समूह को Ǒकस आधार पर बनाया गया है ? 

 
 

ǒबãकुल ठȤक एक खाƭ वग[ मɅ एक हȣ Ĥकार के पौǒƴक गुण 
Ĥदान करने वाल ेखाƭ पदाथ[ रखे गए हɇ | 
 

 ICMR इंǑडयन काउंिसल ऑफ मेǑडकल ǐरसच[ ने भारतीय 
पǐरǔèथितयɉ के अनुसार खाƭ पदाथɟ को 5 खाƭ समूह मɅ 
बांटा है – 

खाƭ समूह: - 

1. अनाज वग[ 

2. दालɅ व फ़िलयाँ 

3. मीट और दधू व दधू से बने पदाथ[ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

पौǒƴक गुणɉ के 
आधार पर 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4. फल और सǔÞजयां 

5. वसा, तेल और शक[ रा 

 

पहला वग[ अनाज वग[ है इसमɅ कौन सा पोषक त×व पाया 
जाता है ? 

 बहुत अÍछा 
काबȾहाइĜेट के साथ इनमɅ कुछ माğा मɅ Ĥोटȣन, ǒवटािमन-बी 
समहू, लोहा तथा कैǔãसयम भी िमलता है | 

 इसके कुछ उदाहरण आप बता सकते हɇ? 

 
 

दसूरा वग[ है दालɅ और फिलयां| इस वग[ मɅ पाए जाने वाले 
Ĥमुख पोषक त×व का नाम Èया आप बता सकते हɇ ? 

 

ǒबãकुल ठȤक Ĥोटȣन के साथ कुछ माğा मɅ ǒवटािमन बी1, 

बी12, फोिलक एिसड ,लोहा तथा कैǔãशयम भी िमलता है 
इसके उदाहरण  बताइए- 

 
 

तीसरा वग[ है दधू, मीट तथा इन से बने पदाथ[| इनमɅ कौन सा 
पोषक त×व को िमलता है? 

 
 
 
 

दधू मɅ ǒवटािमन सी तथा लोहे को छोड़कर लगभग सभी 
पोषक त×व पाए जाते हɇ मीट मɅ  उƣम Įणेी कȧ Ĥोटȣन पाई 
जाती है इसमɅ ǒवटािमन सी को छोड़कर सभी पोषक त×व 
पाए जाते हɇ| 
 
 

चौथा वग[ है फल और सÞजी वग[| इसमɅ पाए जाने वाले 
पोषक त×व का नाम बताइए? 
 
शाबाश, 
इस  वग[ मɅ  कैरोटȣन, खिनज लवण तथा ǒवटािमन के साथ-
साथ रेशा भी पाया जाता है| 

 
 
 
 
 

काबȾहाइĜेट 
 
 
चावल, गेहंू, बाजरा, 
मÈका, रागी 
 
 
 

Ĥोटȣन 

 
 

अरहर, चना, मंूग, 
मसूर, उड़द, 
सोयाबीन, राजमा 
  
 

दधू तो सपंूण[ आहार 
है इसमɅ तो सभी 
पोषक त×व होते हɇ| 
 
 
 
 
 
 
 
 

ǒवटािमन व खिनज 
लवण 
 
 
 
 

 



अिंतम तथा पांचवा वग[ है वसा, तेल व शक[ रा वग[| इसमɅ 
कौन सा पोषक त×व िमलता है? 
 

बहुत अÍछा, ऊजा[ तथा वसा के साथ-साथ इस वग[ से हमɅ 
आवæयक वसीय अàल भी ĤाƯ होते हɇ| 
 

अपने आहार कȧ योजना बनाते समय Èया हम इसमɅ से Ǒकसी 
खाƭ वग[ को छोड़ सकते हɇ? 

 
 
 
 
 
 
 
 

ǒबãकुल सहȣ, हमɅ अपने आहार को संतुिलत बनाने के िलए 
हर खाƭ वग[ से कम से कम एक खाƭ पदाथ[ अवæय शािमल 
करना चाǑहए ताǑक हमारे आहार मɅ सभी पोषक त×व शािमल 
हो तथा हमारा आहार संतुिलत आहार बन सके |  

ऊजा[ तथा वसा 
 
 
 
 
  
हमɅ अपने आहार मɅ 
हर खाƭ वग[ से खाƭ 
पदाथ[ चुनने हɉगे 
ÈयɉǑक संतुिलत 
आहार बनाने के िलए 
सभी पोषक त×व 
आवæयक हɇ | 
 
 
 
 

Evaluate िश¢क छाğɉ को खाƭ वग[ के ǒवषय मɅ बताए गए सभी 
ǒबंदओुं को सं¢ेप मɅ बताने के िलए कहेगा | 
 
 

िश¢क:  तो आज आपने Èया सीखा ? 

 
 
 

 सभी छाğ अपने 
उƣर मɅ एक-एक ǒबदं ु
को बताएगें| 
 छाğ:- Ĥकृित Ʈारा 
Ǒदए गए बहुत सारे 
खाƭ पदाथɟ मɅ से 
हम Ǒकस का चुनाव 
करɅ, यह हमɅ खाƭ 
वग[ बताते हɇ| 
छाğ:- ǒविभÛन खाƭ 
पदाथɟ को खाƭ समूह 
मɅ हम उनके पौǒƴक 
गुणɉ के आधार पर 
बांटते हɇ 
छाğ:- ICMR ने 5 
वग[ बताए हɇ- 
1. अनाज वग[ 



2. दालɅ व फ़िलयाँ 
3. मीट और दधू व 
दधू से बने पदाथ[ 
4. फल और सǔÞजयां 
5. वसा, तेल और 
शक[ रा 
  

छाğ:-अपने आहार 
को सतंुिलत बनाने के 
िलए हमɅ हर खाƭ 
वग[ से खाƭ पदाथɟ 
का चुनाव करना 
चाǑहए| 

गहृ काय[:-  

1. अपने घर मɅ एक Ǒदन मɅ बनाए गए आहार- नाæता, दोपहर का खाना तथा रात का खाना, 
इनमɅ ĤयुƠ खाƭ पदाथɟ कȧ सूची बनाइए तथा उÛहɅ ICMR Ʈारा बताए गए पांच खाƭ वगɟ 
मɅ वगȸकृत करके िलǔखए | 
2. ICMR Ʈारा Ǒदए गए खाƭ वगɟ मɅ से हर खाƭ वग[ से खाƭ पदाथɟ का चयन करते हुए 
अपने पǐरवार के िलए एक Ǒदन के आहार कȧ आहार तािलका बनाइए | 
 
   
  
 
 
 
  
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 


