
1. संतुलित आहार में क्या शाममि होना चाहहए?
A. केवि तेि
B. केवि नमक
C. सभी आवश्यक पोषक तत्व, रूक्ांश और जि
D. केवि ममठाई (C) 

व्याख्या : संतुलित आहार में सभी पोषक तत्व सही अनुपात में, साथ 
ही फाइबर और जि शाममि होते हैं।

2. पोषक तत्वों की आवश्यकता ककस आधार पर बदि सकती है?
A. केवि घर का रगं
B. आय,ु लििंग, गमतमवधध, जीवन-शैिी और स्वास्थ्य
C. केवि नाम
D. केवि भाषा (B)

व्याख्या : व्यधि की आय,ु लििंग, शारीररक गमतमवधध, जीवन-शैिी 
और स्वास्थ्य के अनुसार पोषण आवश्यकता बदिती है।

3. संतुलित आहार उधचत रूप से ककसमें मदद करता है?
A. वृलि और मवकास में
B. केवि वजन बढाने में
C. केवि नींद बढाने में
D. केवि प्यास बढाने में (A) 

व्याख्या : संतुलित आहार शरीर की उधचत वृलि और मवकास के लिए 
आवश्यक है।

4. जंक फूड में सामान्यतः ककसकी मात्रा अधधक होती है?
A. फाइबर और खकनज
B. प्रोटीन और मवटाममन
C. जि और रूक्ांश
D. चीनी और वसा (D) 

व्याख्या : जंक फूड में चीनी और वसा अधधक होते हैं, इसलिए 
कैिोरी भी अधधक होती है।

5. जंक फूड में ककसकी मात्रा बहुत कम होती है?
A. कैिोरी
B. नमक
C. प्रोटीन, मवटाममन, खकनज और फाइबर
D. चीनी और वसा (C)

व्याख्या : जंक फूड पोषण की दृहि से कमजोर होता है क्योंकक इसमें
आवश्यक पोषक तत्व और फाइबर कम होते हैं।

6. जंक फूड का उदाहरण कौन-सा है?
A. दाि
B. आिू धचप्स
C. हरी सब्जियााँ
D. साबुत अनाज (B) 

व्याख्या : आिू धचप्स, कैं डी बार और काबोनेटेड पेय जंक फूड के 
उदाहरण हैं।

7. जंक फूड से कौन-सा स्वास्थ्य जोलखम बढ सकता है?
A. मोटापा
B. बेहतर पाचन
C. हकियों की मजबूती
D. रोग प्रमतरोधक क्मता हमेशा बढना (A) 

व्याख्या : अधधक जंक फूड खाने से वजन बढना और रोगों का खतरा 
बढ सकता है।

8. फोकटिफाइड फूड्स क्या होत ेहैं?
A. जो हमेशा मबना पोषक तत्वों के होते हैं
B. केवि तिे हुए खाद्य पदाथथ
C. केवि मीठे पेय
D. धजनमें अमतररि पोषक तत्व ममिाए जाते हैं (D)

व्याख्या : फोकटिफाइड खाद्य पदाथों में पोषण सुधार के लिए 
अमतररि पोषक तत्व ममिाए जाते हैं।

9. फोकटिफाइड फूड का उदाहरण कौन-सा है?
A. कच्ची ममट्टी
B. प्लास्टिक बोति
C. आयोडीन युि नमक
D. सादा कागज़ (C)

व्याख्या : आयोडीन युि नमक फोकटिफाइड खाद्य पदाथथ का उदाहरण 
है।

10. भारत में खाद्य गुणवत्ता और सुरक्ा सुकनश्चित करने वािी संस्था 
कौन-सी बताई गई है?
A. UIDAI
B. FSSAI
C. ISRO
D. RBI (B) 

व्याख्या : भारतीय खाद्य सुरक्ा और मानक प्राधधकरण यानी FSSAI 
खाद्य सुरक्ा और गुणवत्ता से जुडा है।
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