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1. किशोरावस्था में पौष्टिि आहार ववशेष रूप से क्यों आवश्यि है?
A. क्योंकि इस अवस्था में तीव्र वृद्धि और वविास होता है
B. क्योंकि शरीर िी वृद्धि पूरी तरह रुि जाती है
C. िेवल स्वाद बढाने िे द्धलए
D. िेवल नींद बढाने िे द्धलए (A)                 

व्याख्या :  पौष्टिि भोजन समुचित वृद्धि, स्वस्थ वविास और शारीररि 
गवतववचियों िे द्धलए आवश्यि ऊजा देता है।

2. प्रोटीन िा प्रमुख िायय क्या है?
A. िेवल शरीर िो ठंडा रखना
B. िेवल स्वाद प्रदान िरना
C. शरीर िी वृद्धि और ऊतिों िी मरम्मत
D. िेवल पानी िी पूवति  िरना (C)

व्याख्या :  प्रोटीन शरीर िे वविास और क्षवतग्रस्त ऊतिों िी मरम्मत 
िे द्धलए आवश्यि है।

3. िाबोहाइडे्रट िा मुख्य िायय क्या है?
A. िेवल हकियााँ बनाना
B. सष्टिय रहने िे द्धलए ऊजा प्रदान िरना
C. िेवल रक्त बनाना
D. िेवल त्विा िी सफाई िरना (B)

व्याख्या :  िाबोहाइडे्रट शरीर िे प्रमुख ऊजा रोतोतों में से एि है।
4. कनम्न में से िौन-सा समूह आयरन िा रोतोत बताया गया है?

A. िीनी, नमि और तेल
B. िेवल मक्खन
C. िाय और िॉफी
D. पालि, राजमा और सूखे मेवे (D)

व्याख्या : पालि, राजमा, किशवमश और अंजीर जैस ेखाद्य पदार्य 
लौह तत्त्व प्रदान िर सिते हैं। 

5. डोरोर्ी हॉजकिन ने किसिी संरिना िा अध्ययन किया र्ा?
A. ववटावमन B₁₂
B. ववटावमन C
C. िाबोहाइडे्रट
D. िैल्शशयम (A)

व्याख्या : डोरोर्ी हॉजकिन ने ववटावमन B₁₂ िी संरिना िा अध्ययन 
किया और उन्हें 1964 में रसायन ववज्ञान िा नोबेल पुरस्कार 
वमला। 

6. किशोरावस्था में व्यचक्तगत स्वच्छता बनाए रखन ेिा प्रमुख लाभ 
क्या है?
A. िद बढना बंद हो जाता है
B. आवाज तुरतं बदल जाती है
C. संिमण और दगंुि से बिाव होता है
D. बालों िी वृद्धि रुि जाती है (C)

व्याख्या : बढे हुए पसीने और तैलीय रोताव िे िारण स्वच्छता िा 
ववशेष महत्व होता है।

7. माचसि िमय िे दौरान सैकनटरी पैड सामान्यतः कितन ेसमय में 
बदलन ेिी सलाह दी गई है?
A. प्रत्येि 12–15 घंटे में
B. प्रत्येि 4–6 घंटे में
C. सप्ताह में एि बार
D. िेवल रात में (B)

व्याख्या : कनयवमत रूप से पैड बदलना स्वच्छता बनाए रखने और 
संिमण िे जोद्धखम िो िम िरने में सहायि होता है। 

8. माचसि िमय स्वच्छता योजना (MHS) िा एि उदे्दश्य क्या है?
A. िेवल खेल प्रवतयोवगता आयोचजत िरना
B. ववद्यालयों िो बंद िरना
C. किशोररयों िो पौिरोपण चसखाना
D. ग्रामीण किशोररयों िो सैकनटरी पैड और स्वच्छता संबंिी 
जागरूिता उपलब्ध िराना (D)

व्याख्या : MHS िे अंतगयत ग्रामीण किशोररयों िे द्धलए 
ररयायती/कनःशुल्क पैड और स्वच्छता जागरूिता िा उल्लेख है।

9. मादि पदार्ों िी लत किसे िहा गया है?
A. मादि पदार्य िा बार-बार सेवन िरने िी तीव्र इच्छा
B. पौष्टिि भोजन िरने िी इच्छा
C. कनयवमत व्यायाम िी आदत
D. प्रवतष्टदन पढाई िरना (A)

व्याख्या : तंबािू, गुटखा, चसगरटे, बीडी, एल्कोहॉल या अवैि ड्रग्स 
िे बार-बार सेवन िी तीव्र इच्छा व्यसन िा संिेत है।

10. व्यसन मुचक्त सहायता हेतु दी गई राष्ट्रीय हेल्पललाइन िौन-सी है?
A. 1098
B. 112
C. 14446
D. 108 (C)

व्याख्या : नशा मुक्त भारत अष्टभयान से संबंचित सामग्री में व्यसन 
मुचक्त सहायता हेतु राष्ट्रीय हेल्पललाइन 14446 दी गई है।
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