
BIOLOGY

BOOKS - STUDENTS FRIENDS BIOLOGY

(HINDI)

भोजन के अवयव, �ा� एवं ��ता

कुछ सा�धत ��

1. हमारे भोजन के �मुख पोषक के नाम बताइये?

उ�र देख�

https://doubtnut.app.link/lkek2J5wfhb
https://doubtnut.app.link/MVcbJvrhfnb
https://doubtnut.app.link/MVcbJvrhfnb
https://dl.doubtnut.com/l/_M9TrQkFEQWvG


2. हमारे शर�र को ऊज� कौन पोषक देते ह� ?

उ�र देख�

3. हमारे शर�र क� वृ�� के �लए कौन-सा पोषक आव�क है

?

उ�र देख�

4. हमारे शर�र क� र�ा कौन-सा पोषक करता हैI

https://dl.doubtnut.com/l/_M9TrQkFEQWvG
https://dl.doubtnut.com/l/_1wRjcRbogZpr
https://dl.doubtnut.com/l/_xa6NNpla6OWU
https://dl.doubtnut.com/l/_Kd5qQ6Ykb02g


वीिडयो उ�र देख�

5. शर�र को �� रखने के �लए कौन-सा पोषक आव�क

है?

वीिडयो उ�र देख�

6. चावल म� कौन पोषक है?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_Kd5qQ6Ykb02g
https://dl.doubtnut.com/l/_u5JlyG4VaGX9
https://dl.doubtnut.com/l/_gM0DJ31S9qe6


7. हमारे शर�र म� �बना पचे भोजन को कौन बाहर �नकालता

है?

वीिडयो उ�र देख�

8. हमारे शर�र म� जल का �ा काय� है?

वीिडयो उ�र देख�

9. उपवास के �दन शर�र म� �� कमजोर� महसूस होती है?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_RRevw0HqIXd1
https://dl.doubtnut.com/l/_n2MSxt4WQCva
https://dl.doubtnut.com/l/_XVzNviL8cwqp


10. खुजली वाले लोग� से परहेज �� करना चा�हए?

वीिडयो उ�र देख�

11. दो ऐसे खा� पदाथ� के नाम �ल�खए �जनम� �न� पोषक

�चुर मा�ा म� उपल� होते है: 

क. वसा ख. मंड ग. आहार� रेशे घ. �ोटीन

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_XVzNviL8cwqp
https://dl.doubtnut.com/l/_EgpqwJMkcxVj
https://dl.doubtnut.com/l/_gkN3glS4hUKn


12. समान मा�ा म� रहने पर कौन अ�धक ऊज� देता है ?

काब�हाइड� ेट या वसाI

वीिडयो उ�र देख�

13. ऊज� दायक आहार �ा है?

वीिडयो उ�र देख�

14. पोषक त� िकस �कार हमारे आहार से �नकल जाते ह�?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_Fa0OoEjthHwC
https://dl.doubtnut.com/l/_NEAoYgyLyaRE
https://dl.doubtnut.com/l/_MTuEd26vzDiq


कुछ सा�धत �� सही गलत

1. इनम� सही कथन को (सही का  �नशान) अंिकत क��जएः 

क. केवल चावल खाने से हम अपने शर�र क� पोषण

आव�कताओ ंको पूरा कर सकते ह� । 

ख. संतु�लत आहार खाकर अभावज� रोग� क� रोकथाम क�

जा सकती है। 

ग. शर�र के �लए संतु�लत आहार म� नाना �कार के खा�

पदाथ� होने चा�हए। 

https://dl.doubtnut.com/l/_MTuEd26vzDiq
https://dl.doubtnut.com/l/_uCyyvAlOxyyn


घ. शर�र को सभी पोषक त� उपल� कराने के �लए केवल

म�स पय�� है।

वीिडयो उ�र देख�

2. संतु�लत आहार खाकर अभावज� रोग� क� रोकथाम क�

जा सकती हैI

वीिडयो उ�र देख�

3. शर�र के �लए संतु�लत आहार म� नाना �कार के खा�

पदाथ� होने चा�हएI

https://dl.doubtnut.com/l/_uCyyvAlOxyyn
https://dl.doubtnut.com/l/_gNi7kvnexPOt
https://dl.doubtnut.com/l/_UnZgs3F7ijG5


कुछ सा�धत �� �र� �ान

वीिडयो उ�र देख�

4. शर�र को सभी पोषक त� उपल� कराने के �लए केवल

म�स पय�� है

वीिडयो उ�र देख�

1. �वटा�मन D क� कमी से �ा रोग होता है ?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_UnZgs3F7ijG5
https://dl.doubtnut.com/l/_IECz9VAV2WZQ
https://dl.doubtnut.com/l/_aMzsCKDotm4R


2. िकस �वटा�मन क� कमी से बेर�-बेर� होता है?

वीिडयो उ�र देख�

3. �वटा�मन C क� कमी से �रकेट्स नामक रोग होता है। ( )

वीिडयो उ�र देख�

4. हमारे भोजन म� _______ के अभाव से रत�धी होती हैI

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_aMzsCKDotm4R
https://dl.doubtnut.com/l/_V41K3qrhBZUZ
https://dl.doubtnut.com/l/_KpCt8X8y2akg
https://dl.doubtnut.com/l/_bxmXBTLMFCkE


कुछ सा�धत �� इनके नाम बताइये

1. इनके नाम बताइये 

वह �वटा�मन जो हमार� अ�� �ि� के �लए आव�क हैI

वीिडयो उ�र देख�

2. उन ख�नज� का नाम �ल�खए जो अ��य� के �लए

आव�क है।

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_bxmXBTLMFCkE
https://dl.doubtnut.com/l/_YOgDV9TG5cxl
https://dl.doubtnut.com/l/_MWFOeuZW22Yh


��ावली इ�� प�रभािषत क��जए

1. संतु�लत आहार (balance �दते ) िकसे कहते है?

वीिडयो उ�र देख�

2. अभावज� रोग �ा ह�?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_MWFOeuZW22Yh
https://dl.doubtnut.com/l/_T8ZC73UQk2np
https://dl.doubtnut.com/l/_bSTZTUQKWZQv


3. �ा� �ा है?

वीिडयो उ�र देख�

4. सं�ामक रोग िकसे कहते है ?

वीिडयो उ�र देख�

5. ऊज�दायी भोजन

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_eLqXMGIKqb7i
https://dl.doubtnut.com/l/_0ji9z63XO690
https://dl.doubtnut.com/l/_VxyqqiIFxRSi


��ावली �न��ल�खत का नाम बताइये

1. दो खा� पदाथ� �जसम� काब�हाइड� ेट �चूर मा�ा म� ह�I

वीिडयो उ�र देख�

2. दो खा� पदाथ� �जसम� �ोटीन �चूर मा�ा म� ह�I

वीिडयो उ�र देख�

3. दो खा� पदाथ� �जसम� वसा �चूर मा�ा म� ह�I

https://dl.doubtnut.com/l/_kwKsoS5DTBNY
https://dl.doubtnut.com/l/_6Ualb7c0maoX
https://dl.doubtnut.com/l/_v7rRCHBSCw1l


वीिडयो उ�र देख�

4. दो खा� पदाथ� �जसम� जल �चूर मा�ा म� ह�I

वीिडयो उ�र देख�

5. दो खा� पदाथ� �जसम� ख�नज लवण �चूर मा�ा म� ह�I

वीिडयो उ�र देख�

6. �वटा�मन C है

https://dl.doubtnut.com/l/_v7rRCHBSCw1l
https://dl.doubtnut.com/l/_kYeJ6Hwen1LT
https://dl.doubtnut.com/l/_rlGExRdPKjAH
https://dl.doubtnut.com/l/_m8qETUh4zxrN


��ावली सही गलत

वीिडयो उ�र देख�

1. आलू म� बहुत �ोटीन रहता हैI

वीिडयो उ�र देख�

2. आलू म� बहुत काब�हाइड� ेट रहता हैI

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_m8qETUh4zxrN
https://dl.doubtnut.com/l/_vzfdCmUtJlsV
https://dl.doubtnut.com/l/_9m67gnAVJtUG
https://dl.doubtnut.com/l/_36uQNWzylyAc


3. चीनी म� �वटा�मन रहता हैI

वीिडयो उ�र देख�

4. दाल म� काब�हाइड� ेट रहता हैI

वीिडयो उ�र देख�

5. दाल म� �ोटीन रहता हैI

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_36uQNWzylyAc
https://dl.doubtnut.com/l/_8TFyVh1NVYHp
https://dl.doubtnut.com/l/_eQfxY4iU27H8


��ावली �र� �ान

1. ह��य� और द�त� को मजबूत बनाते है।

वीिडयो उ�र देख�

2. घ�घा रोग िकस त� क� कमी से होता है ?

वीिडयो उ�र देख�

3. सूय� के �काश से ______ �ा� होता हैI

https://dl.doubtnut.com/l/_ViexZ2rDtqCq
https://dl.doubtnut.com/l/_beoa9qGmKdei
https://dl.doubtnut.com/l/_GPJXTNtawlBf


��ावली इनके उ�र दी�जए

वीिडयो उ�र देख�

4. र� क� कमी ______ से होती हैI

वीिडयो उ�र देख�

1. भोजन के �मुख घटक� का सं�ेप म� वण�न क��जएI

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_GPJXTNtawlBf
https://dl.doubtnut.com/l/_scinmSuK3iaZ
https://dl.doubtnut.com/l/_KtzPb0362xQK
https://dl.doubtnut.com/l/_6OSbO85FanMU


2. संतु�लत भोजन से �ा समझते ह�? एक �व�ाथ� का

संतु�लत भोजन एक बूढ़े ��� से �� �भ� हैI

वीिडयो उ�र देख�

3. चार अभावज� रोग तथा उसके ल�ण बताइयेI ये

िकसक� कमी से होते ह�I

वीिडयो उ�र देख�

4. हमारे �लए ��ता का �ा मह� है?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_6OSbO85FanMU
https://dl.doubtnut.com/l/_H3TdIVOwKVog
https://dl.doubtnut.com/l/_FdGdWUtvsk2F


5. �� भोजन, �� जल तथा शर�र को �� रखने क�

�ा आव�कता है?

वीिडयो उ�र देख�

6. हम� साफ कपड़ा �� पहनना चा�हए तथा घर को ��

साफ रखना चा�हए?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_FdGdWUtvsk2F
https://dl.doubtnut.com/l/_oG4CnxCVIycl
https://dl.doubtnut.com/l/_TNVYjtWAECh9


��ावली बताइये िक �न��ल�खत िकसक� कमी से होता हैi

7. एनी�मया(अर�ता) �ा है? िकस ख�नज क� कमी से यह

होता है ? ऐसे रोगी को कौन-सा पोषक पदाथ� अ�धक खाना

चा�हए?

वीिडयो उ�र देख�

8. ���श क� शर�र म� �ा आव�कता है ? जबिक इससे

शर�र को पोषक �ा� नह� होता है ?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_k9feq8Bw7lnM
https://dl.doubtnut.com/l/_kGsmXbSaEK8N


1. �रकेट्स िकस �वटा�मन क� कमी से होता है -

वीिडयो उ�र देख�

2. घ�घा रोग िकसक� कमी से होता है?

वीिडयो उ�र देख�

3. परनी�सयस ए�न�मया �न��ल�खत �वटा�मन क� कमी से

होता है -

https://dl.doubtnut.com/l/_osbc4cHg82Ey
https://dl.doubtnut.com/l/_EKs0kCP4DqKN
https://dl.doubtnut.com/l/_5TTX4H15n1v9


��ावली इस पर सो�चए

वीिडयो उ�र देख�

4. रत�धी िकस क� कमी से हो जाती है ?

वीिडयो उ�र देख�

1. हम� कैसा भोजन करना चा�हए ?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_5TTX4H15n1v9
https://dl.doubtnut.com/l/_RYYpnSBJ63cZ
https://dl.doubtnut.com/l/_ja713W2CdZq1
https://dl.doubtnut.com/l/_u1TjSLbYskCB


��ावली इन ��� के उ�र दी�जए

2. बूढ़े, ब�े, मजदरू तथा गभ�वती म�हला के भोजन म� �ा

अ�र होना चा�हए ?

वीिडयो उ�र देख�

3. ��ता एवं सफाई हमारे �लए �� आव�क हैI इसके

�लए हम� �ा करना चा�हए?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_u1TjSLbYskCB
https://dl.doubtnut.com/l/_pqoKecwdr6oG
https://dl.doubtnut.com/l/_SxTJMLVGnF3m


1. मानव शर�र के �लए काब�हाइड� ेट का मह� ह� ?

वीिडयो उ�र देख�

2. �ोटीन �ा है? इनके मह�पूण� उपयोग �ल�खए। मानवा

शर�र के �लए ये �� आव�क है?

वीिडयो उ�र देख�

3. शर�र के �लए वसा �� आव�क है?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_SxTJMLVGnF3m
https://dl.doubtnut.com/l/_KVY6NJn0jeeL
https://dl.doubtnut.com/l/_XgJi12p14xVs


4. शर�र के �लए ���श �� आव�क है?

वीिडयो उ�र देख�

5. इनके उ�र दी�जए 

मनु� के शर�र के �लए जल �� आव�क ह�?

वीिडयो उ�र देख�

6. शर�र के �लए ख�नज लवण �� आव�क है?

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_dMAzt2aRaUhZ
https://dl.doubtnut.com/l/_LUJV9uYVl7Ax
https://dl.doubtnut.com/l/_AlNpqx5qAHcx


7. शर�र के �लए �वटा�मन �� आव�क है?

वीिडयो उ�र देख�

8. अभावज� रोग �ा ह�?

वीिडयो उ�र देख�

9. चार सं�ामक रोग� के नाम बताएँ इससे बचाव के उपाय

बताइयेI

https://dl.doubtnut.com/l/_AlNpqx5qAHcx
https://dl.doubtnut.com/l/_isjqDjxSclzI
https://dl.doubtnut.com/l/_Vjk7tDVN7uEb
https://dl.doubtnut.com/l/_18MB4mQWn0oX


वीिडयो उ�र देख�

10. भोजन और पानी को ढंककर �� रखना चा�हए?

वीिडयो उ�र देख�

11. भोजन म� ��ता एवं सफाई का �ा मह� है?

वीिडयो उ�र देख�

12. इनम� से िकस म� �वटा�मन Cरहता है ?

https://dl.doubtnut.com/l/_18MB4mQWn0oX
https://dl.doubtnut.com/l/_3Wq4phHhC81k
https://dl.doubtnut.com/l/_DNhiw6745diU
https://dl.doubtnut.com/l/_ABRtnXPTkliT


A. सूय� का �काश

B. चावल

C. आम

D. न�बू

Answer: D

वीिडयो उ�र देख�

13. िकस पदाथ� क� कमी से घ�घा रोग होता है ?

A. लोहा

https://dl.doubtnut.com/l/_ABRtnXPTkliT
https://dl.doubtnut.com/l/_2cUYEKLYYvTP


B. आयोिडन

C. कै��यम

D. सोिडयम

Answer: B

वीिडयो उ�र देख�

https://dl.doubtnut.com/l/_2cUYEKLYYvTP

