
मिशन ज्ञान : देश का अपना सू्कल।

D o w n l o a d  M i s s i o n  G y a n  A p p

1. इस अध्याय का मुख्य विषय क्या है?
A. गवि
B. उचिि आहार
C. समवमवि
D. जल (B)                 

व्याख्या :  अध्याय में स्वस्थ शरीर के ललए उचिि और संिुललि 
आहार का महत्व बिाया गया है।

2. आहार हमें मुख्य रूप से क्या देिा है?
A. केिल रगं
B. जीिन और ऊजा
C. केिल स्वाद
D. केिल गंध (B)

व्याख्या :  आहार जीविि प्रालियों को जीिन देिा है और शरीर को 
ऊजा प्रदान करिा है।

3. काबोहाइडे्रट का मुख्य कायय क्या है?
A. ऊजा देना
B. रगं बदलना
C. पानी बनाना
D. हड्डी िोड़ना (A)

व्याख्या :  काबोहाइडे्रट शरीर के ललए ऊजा का प्रमुख स्रोि हैं।
4. इनमें से काबोहाइडे्रट का स्रोि कौन-सा है?

A. िािल
B. नमक
C. पानी
D. लोहे की कील (A)

व्याख्या : िािल में काबोहाइडे्रट प्रिुर मात्रा में पाया जािा है।
5. िसा का अच्छा स्रोि कौन-सा है?

A. िेल
B. पानी
C. नमक
D. खीरा (A)

व्याख्या : िेल और घी िसा के अचे्छ स्रोि हैं।

6. प्रोटीन हमार ेशरीर में ककसमें सहायिा करिा है?
A. िृलि और मरम्मि
B. केिल प्यास बढाने में
C. नींद घटाने में
D. रगं बनाने में (A)

व्याख्या : प्रोटीन शरीर की िृलि और मरम्मि में सहायिा करिा है।
7. स्किी रोग ककसकी कमी से होिा है?

A. विटावमन A
B. विटावमन C
C. िसा
D. जल (B)

व्याख्या : विटावमन C की कमी से स्किी रोग होिा है।
8. आयोडीन की कमी से कौन-सा रोग हो सकिा है?

A. घेंघा
B. स्किी
C. रिौंधी
D. बेरीबेरी (A)

व्याख्या : आयोडीन की कमी से गदयन में सूजन यानी घेंघा हो सकिा 
है।

9. मांड की उपस्थस्थवि ककस रगं से पिा िलिी है?
A. लाल
B. नीला-काला
C. पीला
D. सफेद (B)

व्याख्या : आयोडीन डालने पर नीला-काला रगं मांड की उपस्थस्थवि 
बिािा है।

10. संिुललि आहार में क्या होना िाहहए?
A. केिल िसा
B. सभी पोषक ित्व, रूक्ांश और जल सही मात्रा में
C. केिल वमठाई
D. केिल काबोहाइडे्रट (B)

व्याख्या : संिुललि आहार में शरीर की िृलि और स्वास्थ्य के ललए 
सभी आिश्यक घटक सही मात्रा में होिे हैं।
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