
STD. VII HINDI LIT.( पाठ 7 .फलों का इंद्रधनुषी संसार) 

 शब्दार्थ :--- 

अननवार्थ -----ज़रूरी  

जोखिम -----ख़तरा  

बेहतर ---     अच्छा  

प्रनतरोधी--- रोकने वाला  

दृष्टि ---     आँिों की रोशनी 

सवथशे्रटठ ---सबसे अच्छा  

स्रोत ---    साधन  

प्रश्न उत्तर :---- 

प्रश्न 1. बेहतर स्वास््र् के ललए हमें िान-पान का ध्र्ान रिना क्र्ों जरूरी है ? 

उत्तर :--हमारे िान-पान का प्रभाव हमारे स्वास््र् पर पड़ता है ।अच्छी सेहत में फलों व सष्ब्ज़र्ों की मुख्र् 
भूलमका होती है। हर व्र्ष्क्त को प्रनतददन कोई न कोई फल अवश्र् िाना चादहए,क्र्ोंकक फलों के सेवन से शरीर 
को आवश्र्क पौष्टिक तत्व तो प्राप्त होते ही हैं, सार् ही कई प्रकार की बीमाररर्ों की रोकर्ाम भी होती है 
।इसललए हमें स्वस्र् बने रहने के ललए फलों को अननवार्थ रूप से अपने भोजन में शालमल करना चादहए । 

प्रश्न 2.ववलभन्न प्रकार के फल और सष्ब्ज़र्ाँ िाना क्र्ों महत्वपूर्थ है ? 

उत्तर :-- प्रकृनत में ववलभन्न प्रकार के फल लमलते हैं ,जो हमारे स्वास््र् के ललहाज़ से काफी फार्देमंद होते हैं। 
कोई एक फल र्ा सब्ज़ी हमारी सभी  स्वास््र्कारी आवश्र्कताओं को पूरा नहीं कर सकती। ककसी फल व 
सब्ज़ी से हमारा हृदर् ठीक रहता तो ककसी से हमारी दृष्टि तो ककसी से हमारी स्मरर् शष्क्त और प्रनतरोधक 
क्षमता में वदृ्धध होती हैं। इसललए अलग-अलग प्रकार के फल व सष्ब्ज़र्ाँ िाना अनत महत्वपूर्थ है । 

प्रश्न 3. 'जैसा िाओ अन्न, वैसा बने मन'-- इस कर्न का भाव बताइए । 

उत्तर :--- कहा जाता है कक ष्जस तरह का हम भोजन करते हैं वैसा ही हमारा मन व स्वास््र् रहता है ।अगर  
हम स्वास््र्वधथक व संतुललत भोजन लेते हैं ,भोजन में फल, दूध व सष्ब्ज़र्ों की प्रचुर मात्रा होती हैं तो हमारी 
सेहत और ऊजाथ का स्तर बद़िर्ा रहता है और बीमाररर्ाँ भी नहीं होतीं। वहीं भोजन में फल ,दधू व सष्ब्ज़र्ों 
की मात्रा नहीं होगी तो हम बीमाररर्ों से निरे रहेंगे तर्ा हमारा मानलसक व शारीररक ववकास रुक जाएगा।  

प्रश्न 4. रंग- बबरंगे फलों और सष्ब्ज़र्ों से हमारे शरीर को क्र्ा लमलता है? 

उत्तर :--- रंग -बबरंगी फलों और सष्ब्ज़र्ों से हमारा स्वास््र् बेहतर होता है।  

      लाल और नारंगी रंग के फल व सष्ब्ज़र्ों में वविालमन सी, बी पाए जाते हैं जो हमारे शरीर की 
प्रनतरोधक क्षमता को ब़िाते तर्ा आँिों की रोशनी को बेहतर करते हैं।   

    पीले फलों व सष्ब्ज़र्ों से हृदर् स्वस्र् रहता है तर्ा स्मरर् शष्क्त ब़िती है। 



    हरे फलों व सष्ब्ज़र्ों में लौह तत्व पार्ा जाता है जो रक्त में हीमोग्लोबबन के स्तर को ब़िाता है।  

     सफेद  व बैगनी रंग के फलों और सष्ब्ज़र्ों में प्रचुर मात्रा में फाइिोकैलमकल्स पाए जाते हैं, उससे कैं सर 
का ख़तरा कम हो जाता है। 

 प्रश्न 5 .लाल और नारंगी रंग के फल व सष्ब्ज़र्ाँ ककन चीज़ों से समदृ्ध  होती हैं? 

उत्तर:-- लाल व  नारंगी रंग के फल व सष्ब्ज़र्ाँ एंिीऑक्सीडेंि तत्वों  से समदृ्ध होती हैं,  ष्जससे स्मरर् 
शष्क्त , रोग प्रनतरोधक क्षमता  तर्ा आँिों की रोशनी भी ब़िती है।   

प्रश्न 6. हरे फलों में कौन से तत्व पाए जाते हैं?  हरे रंग  की कुछ सष्ब्ज़र्ों  और फलों के नाम बताइए। 

 उत्तर :-- हरे फलों व सष्ब्ज़र्ों में कई प्रकार के वविालमन,  फाइिोकैलमकल,एंिीऑक्सीडेंि पाए जाते हैं,ष्जससे 
स्वास््र्कारी लाभ प्राप्त होते हैं। इसमें आवश्र्क तत्व 'लौह' भी पार्ा जाता है, जो रक्त में हीमोग्लोबीन के 
स्तर को ब़िाता है। इसमें पाए जाने वाले फाइबर से  आँतों व  पेि को आवश्र्क सुरक्षा लमलती है तर्ा ब्लड 
शुगर (रक्त शकथ रा )व रक्तचाप का स्तर भी सामान्र् रहता है। 

       हरे रंग के फलों व सष्ब्ज़र्ों में अंगूर,  अमरुद,मूली के पते्त ,बंद गोभी आदद आते हैं।   

प्रश्न 7. बैंगनी रंग के फल और सष्ब्ज़र्ां हमें ककस प्रकार लाभ पहँुचाते हैं? 

 उत्तर :--बैगनी रंग के फल व सष्ब्ज़र्ों से कई प्रकार के कैं सर का ख़तरा कम हो जाता है।  इससे हृदर् स्वस्र् 
रहता है और शरीर की प्रनतरोधक क्षमता में भी वदृ्धध होती है । 

अनतररक्त प्रश्न :--- 

प्रश्न  8.फल सबसे स्वाददटि भोजन है-- कैसे?  

उत्तर:-- र्ह कहना ग़लत नहीं होगा कक फल सबसे स्वाददटि भोजन है क्र्ोंकक सभी फल हमारे स्वास््र् के 
ललहाज़ से काफी फार्देमंद होते हैं ।फल ऐसा भोजन है ष्जसे िार्ा भी जाता है और रस ननकालकर  ग्रहर् भी 
ककर्ा जाता है ।उससे अनेक प्रकार के मीठे और नमकीन व्र्ंजन भी बनाए जाते हैं। ककसी व्र्ंजन में स्वाद के 
ललए ,ककसी में रंग के ललए तो ककसी में सुगंध के ललए प्रर्ोग होता है ।फलों में कोई हाननकारक तत्व नहीं  
होता तर्ा शरीर के पानी के अनुपात के बराबर ही इसमें पानी पार्ा जाता है । मनुटर् के ललए अमतृ समान 
होते हैं। अलः फल िाइए और स्वस्र् रदहए । 

9.दहदंी समानार्ी शब्द ललखिए :-- 

बेहतर ---     अच्छा  

रोज़---        प्रनतददन  

सेहत ----      स्वास््र्  

काफी ----     बहुत 

ब्लड प्रेशर ---िून का दबाव  

कई ----        अन्र्  



ददल ----       ह्रदर्  

जगह ---      स्र्ान  

10.इनके दो-दो पर्ाथर् ललखिए । 

रक्त ----   िून ,रुधधर 

शरीर ---  तन  ,कार्ा  

त्वचा ---  चमड़ा, छाल 

प्रकृनत --- कुदरत ,स्वभाव  

11. भाववाचक संज्ञा बनाइए :-- 

स्वस्र् ----     स्वास््र्  

फार्देमंद--- फार्दा  

उच्च ---        ऊँचाई  

अच्छा ---      अच्छाई 

िाना -पीना ---िान-पान 

मनुटर् ---       मनुटर्ता 

जाद ू---         जादईु  

बुरा ----         बुराई  

रंग ---            रंगीन  

12)उपसगथ  व मूल शब्द  अलग  करें:-- 

                 उपसगथ-- मूल शब्द  

 दिुथिना ---- दरु ्   +   ििना  

दजुथन -----  दरु ्  +     जन 

 दगुंध ---   दरु ् +      गंध  

 ननजथन ----ननर ् +     जन  

ननभथर् ---  ननर ्  +     भर् 

ननधथन ---- ननर ्  +    धन 

दगुुथर्  --    दरु ्  +    गुर् 

ननमूथल---   ननर ्   +   मूल  



13) कताथ के सार् 'ने 'का प्रर्ोग कर वाक्र्   बदललए:-- 

क) मानव फलाहार से अपना स्वास््र् बनाता है। 

--- मानव ने फलाहार से अपना स्वास््र् बनार्ा।  

ि)प्रकृनत हमें अमूल्र् फल- फूल देती है। 

--  प्रकृनत ने हमें अमूल्र् फल-फूल ददए।  

ग)बुद्धधमान धचककत्सक जड़ी -बूदिर्ों से उत्तम दवाइर्ाँ बनाएँगे । 

--- बुद्धधमान धचककत्सक ने जड़ी - बूदिर्ों से उत्तम दवाइर्ाँ बनाईं । 

ि)बच्चे अधधक मीठा िाते हैं । 

-- बच्चों ने अधधक मीठा िार्ा । 

ङ)हम प्रकृनत को सुरक्षक्षत रिेंगे। 

-- हमने प्रकृनत को सुरक्षक्षत रिा। 


