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ऩोषण (Nutrition) 

उऩ विषम- सॊतुलरत आहाय, भैक्रो एवॊ 
भाइक्रो न्मुट्रिएण्डस की कभी से होने 

वारी फीभारयमाॉ एवॊ योकथाभ। 

 

ऩोषण का अथथ है शयीय को आवश्मक तत्वों की 
ऩूर्ति कयना जजससे वह स्वस्थ औय क्रक्रमाशीर 
फना यह सके। मह जीवन के लरए भहत्वऩूर्ि है 
क्मोंक्रक सही ऩोषर् से शयीय को ववकास, ऊजाि, 
औय योगों से रड़ने की ऺभता प्राप्त होती है। 

ऩोषण के प्रकाय 

ऩोषर् को दो भुख्म प्रकायों भें फाॉटा जा सकता 
है: 

1. सकायात्भक ऩोषण (Positive Nutrition) 

o ऩमािप्त औय सॊतुलरत आहाय 
जजससे शयीय स्वस्थ यहता है। 

o उदाहयर्: पर, सजज़िमाॉ, दारें, दधू, 

अॊड,े भाॊस आट्रद का सॊतुलरत 
सेवन। 

2. नकायात्भक ऩोषण (Negative Nutrition) 

o ऩोषक तत्वों की कभी मा 
अत्मधधक सेवन जजससे शयीय भें 
सभस्माएॉ होती हैं। 

o उदाहयर्: कुऩोषर् (ऩोषर् की 
कभी) मा भोटाऩा (अत्मधधक 
ऩोषर्)। 

 

ऩोषक तत्िों के प्रकाय 

शयीय के लरए ऩाॉच भुख्म ऩोषक तत्व आवश्मक 
हैं: 

1. काफोहाइड्रटे (Carbohydrates) 

o ऊजाि का भुख्म स्रोत। 
o स्रोत: चावर, योटी, आरू, गेहूॉ। 

2. प्रोटीन (Proteins) 

o शयीय के ऊतकों (Tissues) की 
भयम्भत औय वदृ्धध के लरए 
आवश्मक। 

o स्रोत: दारें, भछरी, अॊडा, दधू। 
3. िसा (Fats) 

o ऊजाि का सॊचम औय शयीय को 
गभी प्रदान कयता है। 

o स्रोत: तेर, भक्खन, घी, नट्स। 
4. विटामभन (Vitamins) 

o शयीय के सही क्रक्रमान्वमन के 
लरए आवश्मक। 

o उदाहयर्: 
 ववटालभन A: आॉखों के 

लरए। (स्रोत: गाजय, 

ऩऩीता) 
 ववटालभन C: प्रर्तयोधक 

ऺभता के लरए। (स्रोत: 
नीॊफ,ू सॊतया) 

 ववटालभन D: हड्डडमों के 
लरए। (स्रोत: सूमि की 
योशनी, दधू) 

5. खननज (Minerals) 
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o शयीय के ववलबन्न अॊगों के कामों 
के लरए। 

o उदाहयर्: 
 कैजशशमभ: हड्डडमों के 

लरए। (स्रोत: दधू, ऩनीय) 
 आमयन: यक्त र्नभािर् के 

लरए। (स्रोत: ऩारक, गुड़) 

 

ऩोषण औय स्िास््म के फीच सॊफॊध 

 अच्छा ऩोषर् अच्छे स्वास््म की कुॊ जी 
है। 

 ऩोषर् की कभी से होने वारे योग: 
o कुऩोषण (Malnutrition): बोजन 

भें आवश्मक ऩोषक तत्वों की 
कभी। 

 योग: एनीलभमा, स्कवी। 
o अत्मधधक ऩोषण 

(Overnutrition): ऩोषक तत्वों 
का अत्मधधक सेवन। 

 योग: भोटाऩा, डामबफटीज। 

 

ऩोषण भें सॊतुमरत आहाय का भहत्ि 

सॊतुमरत आहाय वह बोजन है जजसभें सबी 
ऩोषक तत्व उधचत भात्रा भें होते हैं। 

 सॊतुलरत आहाय के पामदे: 
1. शायीरयक औय भानलसक ववकास। 
2. ऊजाि प्रदान कयना। 
3. योगों से फचाव। 
4. प्रर्तयोधक ऺभता फढाना। 

 

भहहराओॊ औय फच्चों के मरए ऩोषण का 
भहत्ि 

1. गबथिती भहहराओॊ का ऩोषण: 

o आमयन औय कैजशशमभ मुक्त 
आहाय जरूयी। 

o पर, हयी सजज़िमाॉ, दधू, सूखे भेवे 
का सेवन। 

2. फच्चों का ऩोषण: 

o ववकास औय प्रर्तयोधक ऺभता के 
लरए प्रोटीन औय ववटालभन की 
आवश्मकता। 

o स्तनऩान नवजात के लरए 
आवश्मक है। 

3. ककशोरयमों का ऩोषण: 

o क्रकशोयावस्था भें ऩोषर् का सही 
ध्मान यखना भहत्वऩूर्ि है। 

o आमयन औय प्रोटीन की ऩूर्ति 
़िरूयी। 

 

ऩोषण से जुडी सयकायी मोजनाएॉ 

1. मभड-ड ेभीर मोजना 
o स्कूर भें फच्चों को ऩौजटटक 

बोजन प्रदान कयना। 
2. आॊगनिाडी मोजना 

o गबिवती भट्रहराओॊ औय फच्चों के 
लरए ऩोषर् सेवाएॉ। 

3. याष्ट्रीम ऩोषण मभशन (POSHAN 

Abhiyaan) 

o कुऩोषर् की सभस्मा को खत्भ 
कयने के लरए। 

सॊतुमरत आहाय (Balanced Diet) 

सॊतुमरत आहाय वह बोजन है जजसभें सबी 
आवश्मक ऩोषक तत्व (काफोहाइड्रटे, प्रोटीन, वसा, 
ववटालभन, खर्नज, ऩानी औय येशे) उधचत भात्रा भें 
होते हैं। मह शयीय को स्वस्थ, ऊजािवान औय 
योगों से फचाने भें भदद कयता है। 
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सॊतुमरत आहाय के प्रभुख घटक 

1. काफोहाइड्रटे (Carbohydrates) 

o शयीय को तुयॊत ऊजाि प्रदान कयते 
हैं। 

o स्रोत: चावर, योटी, आरू, ज्वाय, 

फाजया। 
2. प्रोटीन (Proteins) 

o ऊतकों की भयम्भत औय 
भाॊसऩेलशमों के ववकास भें 
सहामक। 

o स्रोत: दारें, भछरी, अॊडा, दधू, 

सोमाफीन। 
3. िसा (Fats) 

o ऊजाि का बॊडायर् औय शयीय को 
गभी प्रदान कयता है। 

o स्रोत: घी, तेर, भक्खन, नट्स। 
4. विटामभन (Vitamins) 

o शयीय के ववलबन्न कामों के लरए 
आवश्मक। 

o उदाहयर्: 
 ववटालभन A: आॉखों के 

लरए। (स्रोत: गाजय, 

ऩारक) 
 ववटालभन C: प्रर्तयोधक 

ऺभता के लरए। (स्रोत: 
नीॊफ,ू सॊतया) 

 ववटालभन D: हड्डडमों के 
लरए। (स्रोत: दधू, सूमि का 
प्रकाश) 

5. खननज (Minerals) 

o शयीय के ववलबन्न अॊगों के लरए। 
o उदाहयर्: 

 आमयन: यक्त र्नभािर्। 
(स्रोत: ऩारक, गुड़) 

 कैजशशमभ: हड्डडमों के 
लरए। (स्रोत: दधू, ऩनीय) 

6. येशा (Fiber) 

o ऩाचन तॊत्र को स्वस्थ यखता है। 

o स्रोत: साफुत अनाज, पर, 

सजज़िमाॉ। 
7. ऩानी (Water) 

o शयीय को हाइड्रटे यखता है औय 
ववषैरे तत्वों को फाहय र्नकारता 
है। 

o प्रर्त ट्रदन कभ से कभ 8-10 

धगरास ऩानी ऩीना चाट्रहए। 

 

सॊतुमरत आहाय के राब 

1. ऊजाथ प्रदान कयना: 
o ट्रदनबय की गर्तववधधमों के लरए 

आवश्मक ऊजाि। 
2. शायीरयक विकास: 

o फच्चों औय क्रकशोयों के ववकास भें 
भदद। 

3. योग प्रनतयोधक ऺभता: 
o फीभारयमों से रड़ने की ताकत 

फढाता है। 
4. भानमसक स्िास््म: 

o ट्रदभाग को स्वस्थ औय सक्रक्रम 
यखता है। 

5. िजन का ननमॊत्रण: 

o भोटाऩा औय कुऩोषर् से फचाव। 

 

सॊतुमरत आहाय के प्रभुख ननमभ 

1. बोजन भें विविधता यखें: 
o अरग-अरग प्रकाय के खाद्म 

ऩदाथि शालभर कयें। 
2. सही भात्रा भें खाएॉ: 

o जरूयत से ज्मादा मा कभ बोजन 
न कयें। 

3. प्राकृनतक खाद्म ऩदाथों का सेिन कयें: 
o जॊक पूड औय प्रोसेस्ड पूड से 

फचें। 
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4. सभम ऩय बोजन कयें: 
o ट्रदन भें तीन भुख्म बोजन औय 

दो हशके स्नैक्स रें। 
5. चीनी औय नभक का सीमभत उऩमोग 

कयें: 
o अधधक भात्रा भें इनका सेवन 

स्वास््म को नुकसान ऩहुॉचा 
सकता है। 

 

सॊतुमरत आहाय के मरए बोजन की थारी 
का उदाहयण 

1. सुफह का नाश्ता (Breakfast): 

o योटी, ऩयाठा, अॊडा, पर, दधू। 
2. दोऩहय का बोजन (Lunch): 

o चऩाती, चावर, दार, सज़िी, दही। 
3. यात का बोजन (Dinner): 

o हशका बोजन जैसे खखचड़ी, सज़िी, 
योटी। 

4. हल्के स्नैक्स: 

o पर, नट्स, अॊकुरयत दार। 

 

भहहराओॊ औय फच्चों के मरए सॊतुमरत 
आहाय 

1. गबथिती भहहराओॊ के मरए: 

o आमयन, कैजशशमभ, औय पोलरक 
एलसड से बयऩूय बोजन। 

o जैसे ऩारक, दधू, सूखे भेवे। 
2. फच्चों के मरए: 

o प्रोटीन, कैजशशमभ, औय ववटालभन 
का अधधक सेवन। 

o जैसे दधू, पर, अॊडा, औय हयी 
सजज़िमाॉ। 

 

सॊतुमरत आहाय के मरए सयकायी प्रमास 

1. मभड-ड ेभीर मोजना: 
o फच्चों को स्कूर भें ऩौजटटक 

बोजन प्रदान कयना। 
2. याष्ट्रीम ऩोषण मभशन (POSHAN 

Abhiyaan): 

o भट्रहराओॊ औय फच्चों भें कुऩोषर् 
को कभ कयना। 

3. आॊगनिाडी सेिाएॉ: 
o फच्चों औय गबिवती भट्रहराओॊ को 

ऩूयक ऩोषर् प्रदान कयना। 

भैक्रो एिॊ भाइक्रो न्मूहरएॊट्स 
(Macronutrients and Micronutrients) 

ऩोषर् को दो प्रभुख शे्रखर्मों भें फाॉटा जा सकता 
है: 

1. भैक्रो न्मूहरएॊट्स (Macronutrients) 

2. भाइक्रो न्मूहरएॊट्स (Micronutrients) 

मे दोनों शे्रखर्माॉ शयीय के ववकास, ऊजाि, औय 
स्वास््म फनाए यखने के लरए आवश्मक हैं। 

 

1. भैक्रो न्मूहरएॊट्स (Macronutrients) 

भैक्रो न्मूट्रिएॊट्स वे ऩोषक तत्व हैं जजनकी शयीय 
को फड़ी भात्रा भें आवश्मकता होती है। मे ऊजाि 
प्रदान कयते हैं औय शयीय के भुख्म कामों भें 
सहामता कयते हैं। 

भुख्म भैक्रो न्मूहरएॊट्स: 

1. काफोहाइड्रटे (Carbohydrates): 

o ऊजाि का भुख्म स्रोत। 
o 1 ग्राभ काफोहाइड्रटे = 4 कैरोयी 

ऊजाि। 
o स्रोत: चावर, योटी, आरू, गेहूॉ, 

भक्का। 
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2. प्रोटीन (Proteins): 

o शयीय के ऊतकों (Tissues) की 
भयम्भत औय ववकास के लरए 
आवश्मक। 

o 1 ग्राभ प्रोटीन = 4 कैरोयी ऊजाि। 
o स्रोत: दारें, भाॊस, अॊडा, दधू, 

सोमाफीन। 
3. िसा (Fats): 

o शयीय को ऊजाि का बॊडायर् प्रदान 
कयता है औय कोलशकाओॊ के 
र्नभािर् भें भदद कयता है। 

o 1 ग्राभ वसा = 9 कैरोयी ऊजाि। 
o स्रोत: घी, भक्खन, तेर, नट्स। 

4. ऩानी (Water): 

o शयीय भें सबी जैववक प्रक्रक्रमाओॊ 
के लरए आवश्मक। 

o ऩाचन, ताऩभान र्नमॊत्रर्, औय 
ववषैरे तत्वों को फाहय र्नकारने 
भें भदद कयता है। 

 

2. भाइक्रो न्मूहरएॊट्स (Micronutrients) 

भाइक्रो न्मूट्रिएॊट्स वे ऩोषक तत्व हैं जजनकी 
शयीय को फहुत कभ भात्रा भें आवश्मकता होती 
है, रेक्रकन मे शयीय के ववकास औय योगों से 
फचाव भें भहत्वऩूर्ि बूलभका र्नबाते हैं। 

भुख्म भाइक्रो न्मूहरएॊट्स: 

1. विटामभन (Vitamins): 

o शयीय के कामों को सुचारू रूऩ से 
चराने भें सहामक। 

o प्रकाय: 
 विटामभन A: आॉखों की 

सेहत। (स्रोत: गाजय, 

ऩारक) 

 विटामभन C: प्रर्तयोधक 
ऺभता। (स्रोत: नीॊफ,ू 

सॊतया) 
 विटामभन D: हड्डडमों के 

लरए। (स्रोत: दधू, सूमि की 
योशनी) 

 विटामभन E: त्वचा औय 
फारों के लरए। (स्रोत: 
फादाभ, सूयजभुखी तेर) 

 विटामभन K: यक्त का 
थक्का फनाने भें सहामक। 
(स्रोत: ब्रोकरी, ऩारक) 

2. खननज (Minerals): 

o शयीय के ववलबन्न कामों औय 
कोलशकाओॊ के लरए आवश्मक। 

o प्रकाय: 
 आमयन (Iron): यक्त 

र्नभािर्। (स्रोत: ऩारक, 

गुड़) 
 कैल्ल्शमभ (Calcium): 

हड्डडमों औय दाॉतों के 
लरए। (स्रोत: दधू, ऩनीय) 

 ल्जॊक (Zinc): घाव बयने 
औय प्रर्तयोधक ऺभता के 
लरए। (स्रोत: नट्स, 

अनाज) 
 आमोडीन (Iodine): 

थामयॉइड ग्रॊधथ के कामि 
के लरए। (स्रोत: आमोडीन 
मुक्त नभक, भछरी) 

 

भुख्म अॊतय: भैक्रो औय भाइक्रो न्मूहरएॊट्स 

ऩैयाभीटय भैक्रो न्मूहरएॊट्स भाइक्रो 
न्मूहरएॊट्स 

आिश्मकता 
की भात्रा 

फड़ी भात्रा भें 
आवश्मक। 

फहुत कभ 
भात्रा भें 
आवश्मक। 
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कामथ ऊजाि प्रदान 
कयना औय 
सॊयचनात्भक 
कामि। 

शयीय के कामों 
का र्नमभन। 

उदाहयण काफोहाइड्रटे, 

प्रोटीन, वसा, 
ऩानी। 

ववटालभन A, 

आमयन, 

कैजशशमभ, 

आमोडीन। 
 

भहत्ि 

 भैक्रो न्मूहरएॊट्स शयीय को ऊजाि प्रदान 
कयते हैं औय उसके सॊयचनात्भक ववकास 
भें भदद कयते हैं। 

 भाइक्रो न्मूहरएॊट्स शयीय के आॊतरयक 
अॊगों औय प्रर्ारी के सुचारू कामि के 
लरए आवश्मक हैं। 

भैक्रो औय भाइक्रो न्मूहरएॊट्स की कभी से 
होने िारी फीभारयमाॉ एिॊ उनकी योकथाभ 

 

1. भैक्रो न्मूहरएॊट्स की कभी से होने िारी 
फीभारयमाॉ औय योकथाभ 

(A) काफोहाइड्रटे की कभी 

फीभायी: 

 ऊजाथ की कभी: शयीय थका हुआ औय 
कभजोय भहसूस कयता है। 

 कीटोमसस (Ketosis): जफ शयीय ऊजाि के 
लरए वसा को जराने रगता है। 

योकथाभ: 

 सॊतुलरत भात्रा भें चावर, योटी, आरू, 

भक्का औय साफुत अनाज का सेवन 
कयें। 

 बोजन के सभम काफोहाइड्रटे मुक्त 
खाद्म ऩदाथि शालभर कयें। 

(B) प्रोटीन की कभी 

फीभायी: 

 क्िामशओयकोय (Kwashiorkor): सूजी हुई 
त्वचा, फार झड़ना। 

 भयास्भस (Marasmus): अत्मधधक 
दफुराऩन औय भाॊसऩेलशमों की हार्न। 

योकथाभ: 

 प्रोटीन मुक्त आहाय जैसे दारें, अॊडा, भाॊस, 

सोमाफीन, औय दधू का सेवन कयें। 
 फच्चों के आहाय भें प्रोटीन सुर्नजश्चत 

कयें। 

(C) िसा की कभी 

फीभायी: 

 शयीय की गभी भें कभी। 
 वसा भें घुरनशीर ववटालभन (A, D, E, 

K) की कभी। 
 त्वचा भें शुटकता औय सूजन। 

योकथाभ: 

 सॊतुलरत भात्रा भें वसा का सेवन कयें 
जैसे घी, तेर, भक्खन, नट्स। 

 जॊक पूड की फजाम स्वस्थ वसा स्रोत 
का उऩमोग कयें। 

(D) ऩानी की कभी (डडहाइड्रशेन) 

फीभायी: 

 र्नजिरीकयर् (Dehydration): लसयददि, 
थकावट, चक्कय आना। 

 गुदे की सभस्मा। 
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योकथाभ: 

 प्रर्त ट्रदन कभ से कभ 8-10 धगरास 
ऩानी वऩएॉ। 

 इरेक्िोराइट्स मुक्त ऩेम ऩदाथि जैसे 
नारयमर ऩानी का सेवन कयें। 

 

2. भाइक्रो न्मूहरएॊट्स की कभी से होने 
िारी फीभारयमाॉ औय योकथाभ 

(A) विटामभन की कभी 

1. विटामभन A की कभी 
o फीभायी: 

 यतौंधी (Night 

Blindness)। 
o योकथाभ: 

 गाजय, ऩऩीता, हयी ऩते्तदाय 
सजज़िमाॉ खाएॉ। 

2. विटामभन D की कभी 
o फीभायी: 

 रयकेट्स (Rickets) फच्चों 
भें। 

 ऑजस्टमोभरेलशमा 
(Osteomalacia) वमस्कों 
भें। 

o योकथाभ: 

 दधू, अॊडा, औय सूमि के 
प्रकाश भें सभम बफताएॉ। 

3. विटामभन C की कभी 
o फीभायी: 

 स्कवी (Scurvy): भसूड़ों से 
खून आना। 

o योकथाभ: 

 नीॊफ,ू सॊतया, आॊवरा, हयी 
लभचि खाएॉ। 

4. विटामभन B12 की कभी 
o फीभायी: 

 एनीलभमा (Anemia), 

कभजोयी। 
o योकथाभ: 

 भाॊस, अॊडा, दधू जैसे स्रोत 
रें। 

(B) खननज (Minerals) की कभी 

1. आमयन की कभी 
o फीभायी: 

 एनीलभमा (खून की कभी), 
थकान। 

o योकथाभ: 

 हयी ऩते्तदाय सजज़िमाॉ, गुड़, 

दारें खाएॉ। 
 आमयन मुक्त ऩूयक 

(Supplements) रें। 
2. कैल्ल्शमभ की कभी 

o फीभायी: 
 हड्डडमाॉ कभजोय होना, 

दाॉत टूटना। 
o योकथाभ: 

 दधू, दही, ऩनीय, औय र्तर 
खाएॉ। 

3. आमोडीन की कभी 
o फीभायी: 

 घेंघा (Goiter), थामयॉइड। 
o योकथाभ: 

 आमोडीन मुक्त नभक का 
उऩमोग कयें। 

4. ल्जॊक की कभी 
o फीभायी: 

 घाव का धीभा बयना, 
प्रर्तयोधक ऺभता भें 
कभी। 

o योकथाभ: 

 नट्स, भछरी, साफुत 
अनाज खाएॉ। 
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महाॊ एक टेफर है जजसभें फच्च ेके जन्भ से 6 

वषि तक की उम्र के लरए कैरोयी की 
आवश्मकता 6-6 भाह के अॊतयार भें दी गई है, 

औय साथ ही प्रत्मेक अवधध भें कैरोयी को ऩूया 
कयने के लरए हेशदी पूड्स बी शालभर क्रकए गए 
हैं: 

उम्र 
(भाह) 

कैरोयी की 
आिश्मकता 
(कैरोयी/हदन) 

कैरोयी को ऩूया कयने 
के मरए हेल्दी पूड्स 

0-6 

भाह 

450-500 कैरोयी भाॉ का दधू (मा 
पाभूिरा लभशक) 

6-12 

भाह 

600-700 कैरोयी ब्रेस्ट लभशक/पाभूिरा 
लभशक, दलरमा, प्मूयी 
सजजजमाॉ, पर, अॊड े

12-18 

भाह 

700-800 कैरोयी भाॉ का दधू, दार, 

चावर, योटी, पर, 

सजजजमाॉ, दधू, ऩनीय 

18-24 

भाह 

800-900 कैरोयी दलरमा, दधू, ऩनीय, 

दही, खखचड़ी, पर, 

सजजजमाॉ 
2-3 

वषि 
900-1100 

कैरोयी 
योटी, दार, चावर, हयी 
सजजजमाॉ, परों के 
जूस, धचकन/भछरी, 
दधू 

3-4 

वषि 
1000-1200 

कैरोयी 
दही, पर, सजजजमाॉ, 
अॊड,े ब्रेड, सूखे भेव,े 

दलरमा 
4-5 

वषि 
1200-1400 

कैरोयी 
सूऩ, दलरमा, योटी, हयी 
सजजजमाॉ, भाॊस/भछरी, 
पर, दधू 

5-6 

वषि 
1300-1500 

कैरोयी 
सैंडववच, योटी, दार, 

हयी सजजजमाॉ, पर, 

नट्स, ऩनीय, धचकन 

महाॊ एक ववस्ततृ सायर्ी है जजसभें ववलबन्न 
भहत्वऩूर्ि पर, अनाज औय बोज्म ऩदाथों की 
प्रनत 100 ग्राभ भें वसा, प्रोटीन, काफोहाइड्रटे, 

ववटालभन्स औय केरोयी की जानकायी दी गई है: 

बोज्म 
ऩदाथथ 

ि
सा 
(ग्रा
भ) 

प्रो
टीन 
(ग्रा
भ) 

काफोहा
इड्रटे 
(ग्राभ) 

विटामभ
न्स 

केरो
यी 

(कैरो
यी/10

0 

ग्राभ) 
गेहूॊ 
(आटा
) 

1.5 13.

7 

71.2 थामलभ
न, 

रयफोफ्रे
ववन, 

र्नमालस
न 

340 

भक्का 
(भ
क्का 
आटा) 

4.7 9.4 73.0 थामलभ
न, 

रयफोफ्रे
ववन, 

ववटालभ
न B6 

365 

चना 
(काफु
री 
चना) 

6.0 19.

3 

61.2 पोरेट, 

ववटालभ
न B6, 

थामलभ
न 

364 

दार 
(तूय 
दार) 

1.5 22.

0 

60.1 पोरेट, 

थामलभ
न, 

ववटालभ
न B6 

343 

दार 
(भूॊग 
दार) 

1.2 24.

0 

60.0 पोरेट, 

थामलभ
न, 

ववटालभ
न B6 

347 

चािर 
(सादा
) 

0.3 7.5 28.2 थामलभ
न, 

र्नमालस
न, 

ववटालभ
न B6 

130 
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आरू 0.1 2.0 17.5 ववटालभ
न C, 

ववटालभ
न B6 

77 

केरा 0.3 1.1 22.8 ववटालभ
न C, 

ववटालभ
न B6 

89 

शकय
कॊ दी 

0.1 1.6 20.1 ववटालभ
न A, 

ववटालभ
न C 

86 

अॊगूय 0.2 0.7 17.0 ववटालभ
न C, 

ववटालभ
न K 

69 

सेफ 0.3 0.5 13.8 ववटालभ
न C, 

ववटालभ
न A 

52 

ऩऩीता 0.3 0.5 11.0 ववटालभ
न C, 

पोरेट, 

ववटालभ
न A 

43 

सॊतया 0.2 0.9 11.8 ववटालभ
न C, 

पोरेट, 

थामलभ
न 

47 

टभाट
य 

0.2 1.0 3.9 ववटालभ
न C, 

ववटालभ
न A 

18 

मशभ
रा 
मभचथ 

0.3 1.0 6.0 ववटालभ
न C, 

ववटालभ
न A 

20 

भटय 
(हयी 
भटय) 

0.4 5.0 14.4 ववटालभ
न C, 

पोरेट, 

ववटालभ
न A 

81 

रोबफ
मा 

0.8 8.5 45.0 पोरेट, 

ववटालभ
न B6, 

थामलभ
न 

338 

कद्द ू 0.1 1.0 7.0 ववटालभ
न A, 

ववटालभ
न C 

26 

ऩारक 0.4 2.9 1.1 ववटालभ
न A, 

ववटालभ
न C 

23 

ताजे 
पर 
(स्रॉफे
यी) 

0.3 0.8 7.7 ववटालभ
न C, 

पोरेट, 

ववटालभ
न A 

32 

 

महाॊ एक सायर्ी दी गई है, जजसभें ववलबन्न 
ववटालभन्स, उनकी कभी से होने वारे योग औय 
वे ववटालभन क्रकन खाद्म ऩदाथों से प्राप्त होते 
हैं, मह जानकायी दी गई है: 

ववटालभन कभी से होने वारे योग प्राप्त 
स्रोत 

(खाद्म 
ऩदाथि) 

ववटालभन 
A 

यतौंधी, दृजटट की 
सभस्माएॉ, त्वचा ववकाय 

गाजय, 

शकयकॊ दी, 
ऩारक, 

आभ, 
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टभाटय, 

ऩऩीता, 
भटय 

ववटालभन 
B1 

फेयी-फेयी, थकान, 

भानलसक ववकाय 

गेहूॊ, 
भक्का, 
चावर, 

सोमा, 
आरू, 

भूॊगपरी, 
दरहन 

ववटालभन 
B2 

चहेये ऩय दाने, आॊखों 
की सभस्माएॊ, थकान 

दधू, दही, 
अॊड,े हयी 
ऩते्तदाय 
सजजजमाॉ, 
अनाज 

ववटालभन 
B3 

ऩेराग्रा, त्वचा की 
जरन, दस्त, भानलसक 
ववकाय 

भाॊस, 

भछरी, 
भुगाि, 
दार, 

भूॊगपरी, 
चावर, 

गेहूॊ 
ववटालभन 
B5 

थकान, लसयददि, अऩच, 

भाॊसऩेलशमों भें ददि 
भक्का, 
हयी 
ऩते्तदाय 
सजजजमाॉ, 
दही, अॊड,े 

भाॊस 

ववटालभन 
B6 

एनीलभमा, तॊबत्रका 
ववकाय, धचड़धचड़ाऩन 

धचकन, 

भछरी, 
अॊड,े आरू, 

केरे, 
ब्रोकोरी, 
भटय 

ववटालभन 
B7 

फारों का झड़ना, 
थकान, त्वचा ववकाय 

अॊड,े 

फादाभ, 

शहद, 

भूॊगपरी, 

जौ, 
ब्रोकोरी, 
टभाटय 

ववटालभन 
B9 

एनीलभमा, भू्रर् भें 
ववकृर्त, भानलसक 
ववकाय 

हयी 
ऩते्तदाय 
सजजजमाॉ, 
दार, पर 
(सॊतया, 
केरा), 
नट्स 

ववटालभन 
B12 

एनीलभमा, थकान, 

तॊबत्रका ववकाय 

भाॊस, 

भछरी, 
अॊड,े दधू, 

दही, ऩनीय 

ववटालभन 
C 

रयकेट्स, दाॉतों औय 
भसूड़ों की सभस्माएॉ, 
जुकाभ 

सॊतया, 
नीॊफ,ू 

आभ, 

स्िॉफेयी, 
लभचि, 
ऩऩीता, 
आरू 

ववटालभन 
D 

हड्डडमों की सभस्माएॊ 
(रयकेट्स, 

ओजस्टमोऩोयोलसस) 

सूयज की 
योशनी, 
भछरी, 
अॊड,े दधू, 

ऩनीय 

ववटालभन 
E 

त्वचा भें सूखाऩन, 

जननाॊग ववकाय, यक्त 
का थक्का नहीॊ जभना 

फादाभ, 

सूयजभुखी 
के फीज, 

अखयोट, 

हयी 
ऩते्तदाय 
सजजजमाॉ 

ववटालभन 
K 

यक्तस्राव, हड्डडमों की 
सभस्माएॊ 

हयी 
ऩते्तदाय 
सजजजमाॉ 
(ऩारक, 

ब्रोकोरी), 
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भूरी, 
शरयी 

विटामभन्स की बूमभका: 

 विटामभन A: आॊखों की देखबार, त्वचा 
औय इम्मून लसस्टभ को सभथिन। 

 विटामभन B सभूह: ऊजाि र्नभािर्, तॊबत्रका 
प्रर्ारी, औय यक्त र्नभािर् भें भदद 
कयता है। 

 विटामभन C: प्रर्तयऺा प्रर्ारी, त्वचा, 
हड्डडमों औय यक्त वाट्रहकाओॊ के लरए 
आवश्मक। 

 विटामभन D: हड्डडमों के स्वास््म के 
लरए, कैजशशमभ का अवशोषर्। 

 विटामभन E: एॊटीऑक्सीडेंट, त्वचा औय 
कोलशकाओॊ की सुयऺा। 

 विटामभन K: यक्त का थक्का जभाना 
औय हड्डडमों के स्वास््म को फनाए 
यखना। 

 

वैकजशऩक प्रश्न 

ऩोषण से सॊफॊधधत 30 िैकल्ल्ऩक प्रश्न 

(भैक्रो औय भाइक्रो न्मूट्रिएॊट्स, फीभारयमाॉ एवॊ 
योकथाभ) 

 

भैक्रो औय भाइक्रो न्मूहरएॊट्स 

1. ऊजाथ के भुख्म स्रोत के रूऩ भें कौन-सा 
ऩोषक तत्ि कामथ कयता है? 

(A) प्रोटीन 

(B) काफोहाइड्रटे 

(C) वसा 
(D) ववटालभन 

उत्तय: (B) काफोहाइड्रटे 

2. प्रोटीन का भुख्म कामथ क्मा है? 

(A) ऊजाि प्रदान कयना 
(B) शयीय र्नभािर् औय भयम्भत 

(C) ऩाचन सहामता 
(D) कोलशका र्नभािर् 

उत्तय: (B) शयीय र्नभािर् औय भयम्भत 

3. िसा का भुख्म कामथ क्मा है? 

(A) ऊजाि का बॊडायर् 

(B) ऩानी की आऩूर्ति 
(C) ऩाचन 

(D) कैजशशमभ की ऩूर्ति 
उत्तय: (A) ऊजाि का बॊडायर् 

4. शयीय भें विटामभन ए की कभी से कौन-सी 
सभस्मा होती है? 

(A) अॊधाऩन 

(B) एनीलभमा 
(C) भोटाऩा 
(D) थकान 

उत्तय: (A) अॊधाऩन 

5. कैल्ल्शमभ का भुख्म कामथ क्मा है? 

(A) भाॊसऩेलशमों को ऊजाि प्रदान कयना 
(B) हड्डडमों औय दाॉतों को भजफूत फनाना 
(C) यक्त र्नभािर् 

(D) तॊबत्रका प्रर्ारी को र्नमॊबत्रत कयना 
उत्तय: (B) हड्डडमों औय दाॉतों को भजफूत फनाना 

6. आमयन की कभी से कौन-सी फीभायी हो 
सकती है? 

(A) स्कवी 
(B) रयकेट्स 

(C) एनीलभमा 
(D) भधुभेह 

उत्तय: (C) एनीलभमा 

7. विटामभन सी की कभी से कौन-सी फीभायी 
होती है? 

(A) स्कवी 
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(B) फेयी-फेयी 
(C) रयकेट्स 

(D) अॊधाऩन 

उत्तय: (A) स्कवी 

8. कौन-सा ऩोषक तत्ि यक्त के थक्के जभाने भें 
भदद कयता है? 

(A) ववटालभन K 

(B) ववटालभन D 

(C) ववटालभन A 

(D) आमोडीन 

उत्तय: (A) ववटालभन K 

9. शयीय को ऊजाथ के मरए ककसकी सफसे अधधक 
आिश्मकता होती है? 

(A) प्रोटीन 

(B) काफोहाइड्रटे 

(C) खर्नज 

(D) वसा 
उत्तय: (B) काफोहाइड्रटे 

10. विटामभन डी की कभी से कौन-सी फीभायी 
होती है? 

(A) स्कवी 
(B) रयकेट्स 

(C) एनीलभमा 
(D) थामयॉइड 

उत्तय: (B) रयकेट्स 

 

ऩोषण सॊफॊधधत फीभारयमाॉ एिॊ योकथाभ 

11. शयीय भें ऩानी की कभी से कौन-सी सभस्मा 
उत्ऩन्न हो सकती है? 

(A) डडहाइड्रशेन 

(B) रयकेट्स 

(C) स्कवी 
(D) भोटाऩा 
उत्तय: (A) डडहाइड्रशेन 

12. आमोडीन की कभी से कौन-सी फीभायी होती 
है? 

(A) थामयॉइड 

(B) एनीलभमा 
(C) भधुभेह 

(D) स्कवी 
उत्तय: (A) थामयॉइड 

13. विटामभन फी1 की कभी से कौन-सी फीभायी 
होती है? 

(A) फेयी-फेयी 
(B) रयकेट्स 

(C) थामयॉइड 

(D) एनीलभमा 
उत्तय: (A) फेयी-फेयी 

14. भधुभेह के योधगमों को ककस प्रकाय के 
बोजन से फचना चाहहए? 

(A) वसा 
(B) प्रोटीन 

(C) चीनी औय काफोहाइड्रटे 

(D) पाइफय 

उत्तय: (C) चीनी औय काफोहाइड्रटे 

15. हड्डडमों औय दाॉतों की भजफूती के मरए 
ककस खननज की आिश्मकता होती है? 

(A) आमोडीन 

(B) ऩोटेलशमभ 

(C) कैजशशमभ 

(D) पॉस्पोयस 

उत्तय: (C) कैजशशमभ 

16. भोटाऩे का भुख्म कायण क्मा है? 

(A) प्रोटीन की कभी 
(B) अधधक ऊजाि का सेवन औय कभ व्मामाभ 

(C) ववटालभन की कभी 
(D) ऩानी की कभी 
उत्तय: (B) अधधक ऊजाि का सेवन औय कभ 
व्मामाभ 
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17. आमयन की कभी से कौन-सा खून सॊफॊधधत 
योग होता है? 

(A) शमूकेलभमा 
(B) थैरेसीलभमा 
(C) एनीलभमा 
(D) स्कवी 
उत्तय: (C) एनीलभमा 

18. फच्चों भें िदृ्धध रुकने का भुख्म कायण 
कौन-सा हो सकता है? 

(A) ववटालभन ए की कभी 
(B) प्रोटीन ऊजाि कुऩोषर् 

(C) वसा की अधधकता 
(D) कैजशशमभ की अधधकता 
उत्तय: (B) प्रोटीन ऊजाि कुऩोषर् 

19. स्किी ककस विटामभन की कभी से होता है? 

(A) ववटालभन D 

(B) ववटालभन A 

(C) ववटालभन C 

(D) ववटालभन K 

उत्तय: (C) ववटालभन C 

20. फीभारयमों से फचाि के मरए सफसे जरूयी 
उऩाम क्मा है? 

(A) व्मामाभ 

(B) सॊतुलरत आहाय 

(C) दवाइमों का सेवन 

(D) उऩवास 

उत्तय: (B) सॊतुलरत आहाय 

 

सॊतुमरत आहाय औय योकथाभ 

21. सॊतुमरत आहाय भें कौन-सा शामभर होना 
चाहहए? 

(A) लसपि  वसा औय काफोहाइड्रटे 

(B) प्रोटीन, ववटालभन, औय खर्नज 

(C) केवर ऩानी औय प्रोटीन 

(D) केवर काफोहाइड्रटे 

उत्तय: (B) प्रोटीन, ववटालभन, औय खर्नज 

22. प्रोटीन का प्रभुख स्रोत कौन-सा है? 

(A) चावर 

(B) दार 

(C) गन्ना 
(D) आरू 

उत्तय: (B) दार 

23. हयी सल्जजमों का सेिन ककस विटामभन की 
ऩूनतथ कयता है? 

(A) ववटालभन C 

(B) ववटालभन K 

(C) ववटालभन D 

(D) ववटालभन E 

उत्तय: (A) ववटालभन C 

24. दधू औय दगु्ध उत्ऩादों भें कौन-सा खननज 
प्रचुय भात्रा भें होता है? 

(A) ऩोटेलशमभ 

(B) कैजशशमभ 

(C) जजॊक 

(D) आमोडीन 

उत्तय: (B) कैजशशमभ 

25. विटामभन ए का प्रभुख स्रोत कौन-सा है? 

(A) गाजय 

(B) केरा 
(C) चावर 

(D) गेहूॊ 
उत्तय: (A) गाजय 

26. पाइफय मुक्त आहाय ककसके मरए उऩमोगी 
है? 

(A) ऩाचन सुधायने के लरए 

(B) ऊजाि के लरए 

(C) वजन फढाने के लरए 

(D) यक्त र्नभािर् के लरए 

उत्तय: (A) ऩाचन सुधायने के लरए 
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27. विटामभन डी शयीय भें ककसकी भदद से 
फनता है? 

(A) सूमि के प्रकाश 

(B) ववटालभन सी 
(C) आमयन 

(D) प्रोटीन 

उत्तय: (A) सूमि के प्रकाश 

28. प्रोटीन की कभी से फच्चों भें कौन-सी 
फीभायी होती है? 

(A) कुऩोषर् 

(B) भोटाऩा 
(C) थामयॉइड 

(D) डडहाइड्रशेन 

उत्तय: (A) कुऩोषर् 

29. सॊतुमरत आहाय का उद्देश्म क्मा है? 

(A) वजन फढाना 
(B) योगों से फचाव 

(C) लसपि  ऊजाि प्रदान कयना 
(D) लसपि  प्रोटीन की ऩरू्ति कयना 
उत्तय: (B) योगों से फचाव 

30. फच्चों भें कुऩोषण योकने के मरए कौन-सा 
ऩोषक तत्ि सफसे आिश्मक है? 

(A) प्रोटीन 

(B) वसा 
(C) काफोहाइड्रटे 

(D) ऩानी 
उत्तय: (A) प्रोटीन 

31. गबथधायण के दौयान योग प्रनतयोधक ऺभता 
को फढाने के मरए गबथिती भहहराओॊ को कौन 
सा विटामभन प्राथमभक रूऩ से हदमा जाता है? 

a. ववटालभन ए 

b. ववटालभन फी12 

c. विटामभन सी 
d. ववटालभन डी 

उत्तय: c. विटामभन सी 

 

32. गबथिती भहहराओॊ भें आमयन की कभी से 
योग प्रनतयोधक ऺभता ऩय क्मा प्रबाि ऩडता है? 

a. योग प्रर्तयोधक ऺभता कभ हो जाती है। 
b. योग प्रर्तयोधक ऺभता फढ जाती है। 
c. कोई प्रबाव नहीॊ ऩड़ता। 
d. आमयन का योग प्रर्तयोधक ऺभता से कोई 
सॊफॊध नहीॊ है। 

उत्तय: a. योग प्रनतयोधक ऺभता कभ हो जाती है। 

 

33. भहहरा एिॊ फार विकास विबाग द्िाया 
गबथिती भहहराओॊ को योग प्रनतयोधक ऺभता 
फढाने के मरए कौन सा कामथक्रभ चरामा जाता 
है? 

a. फेटी फचाओ फेटी ऩढाओ मोजना 
b. लभड-ड ेभीर मोजना 
c. प्रधानभॊत्री भात ृिॊदना मोजना 
d. याटिीम ऩोषर् लभशन 

उत्तय: c. प्रधानभॊत्री भात ृिॊदना मोजना 

 

34. ननम्न भें से कौन सा खाद्म ऩदाथथ गबथिती 
भहहराओॊ की योग प्रनतयोधक ऺभता को सफसे 
अधधक प्रबावित कयता है? 

a. तरा-बुना बोजन 

b. कोशड डड्रॊक 

c. भसारेदाय खाना 
d. दधू औय पर 

उत्तय: d. दधू औय पर 

 

35. कुऩोषण से ग्रमसत गबथिती भहहरा के मशशु 
ऩय क्मा प्रबाि ऩडता है? 

a. लशशु की योग प्रर्तयोधक ऺभता साभान्म 
यहती है। 
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b. लशशु स्वस्थ होता है। 
c. मशशु की योग प्रनतयोधक ऺभता कभजोय हो 
जाती है। 
d. लशशु ऩय कोई प्रबाव नहीॊ ऩड़ता। 

उत्तय: c. मशशु की योग प्रनतयोधक ऺभता कभजोय 
हो जाती है। 

 

36. ननम्नमरखखत भें से ककस योग से फचाि के 
मरए गबथिती भहहराओॊ को टेटनस का टीका 
रगामा जाता है? 

a. खसया 
b. चचेक 

c. भरेरयमा 
d. धनुष्ट्टॊकाय (टेटनस) 

उत्तय: d. धनुष्ट्टॊकाय (टेटनस) 

 

37. भहहरा एिॊ फार विकास विबाग द्िाया 
सॊचामरत आॊगनिाडी कें द्रों भें गबथिती भहहराओॊ 
को ककस उद्देश्म से ऩूयक ऩोषण आहाय हदमा 
जाता है? 

a. वजन फढाने के लरए 

b. फीभारयमों के इराज के लरए 

c. शायीरयक व्मामाभ के लरए 

d. योग प्रनतयोधक ऺभता फढाने औय स्िस्थ 
मशशु के जन्भ के मरए 

उत्तय: d. योग प्रनतयोधक ऺभता फढाने औय 
स्िस्थ मशशु के जन्भ के मरए 

 

38. गबथधायण के दौयान ल्जॊक की कभी स ेयोग 
प्रनतयोधक ऺभता ऩय क्मा प्रबाि ऩडता है? 

a. योग प्रनतयोधक ऺभता कभजोय हो जाती है। 
b. योग प्रर्तयोधक ऺभता फढ जाती है। 
c. योग प्रर्तयोधक ऺभता ऩय कोई प्रबाव नहीॊ 

ऩड़ता। 
d. जजॊक का योग प्रर्तयोधक ऺभता से सॊफॊध नहीॊ 
है। 

उत्तय: a. योग प्रनतयोधक ऺभता कभजोय हो जाती 
है। 

 

39. गबथिती भहहराओॊ भें योग प्रनतयोधक ऺभता 
को प्रबावित कयने िारा कौन सा कायक सफसे 
अधधक हाननकायक है? 

a. सॊतुलरत आहाय 

b. र्नमलभत व्मामाभ 

c. तनाि औय अिसाद 

d. ववटालभन डी का सेवन 

उत्तय: c. तनाि औय अिसाद 

 

40. गबथिती भहहराओॊ की योग प्रनतयोधक ऺभता 
को फढाने के मरए "याष्ट्रीम ऩोषण मभशन" भें 
कौन सा घटक प्रभुख है? 

a. फार लशऺा 
b. साभाजजक जागरूकता 
c. प्रलशऺर् कामिशाराएॉ 
d. ऩूयक ऩोषण आहाय औय स्िास््म जाॉच 

उत्तय: d. ऩूयक ऩोषण आहाय औय स्िास््म जाॉच 

 

 


