
भोजन के अवयव 

 

पाठ्य-पुस्तक के प्रश्नोत्तर 

सही ववकल्प का चयन कीवजए 

प्रश्न 1. प्रोटीन में कौन-सा तत्व पाया जाता है ? 

(अ) कैल्सियम (Ca) 

(ब) मैग्नीशियम (Mg) 

(स) बोरोन (B) 

(द) नाइट्र ोजन (N) 

उत्तर: (द) नाइट्र ोजन (N) 

प्रश्न 2. रतौ ौंधी रोग वकस ववटावमन की कमी से होता है ? 

(अ) शिट्ाशमन B 

(ब) शिट्ाशमन C 

(स) शिट्ाशमन A 

(द) शिट्ाशमन K 

उत्तर: (स) शिट्ाशमन A 

ररक्त स्थानो ौं की पूवति कीवजए 

प्रश्न 1. भोजन में ववटावमन C की कमी से ……….. नामक रोग हो जाता है। 

प्रश्न 2. बेरी-बेरी नामक रोग ……….. की कमी से होता है। 

प्रश्न 3. वसा जल में ………….. होती हैं। 

प्रश्न 4. जल शरीर में मुख्य रूप से ………… का कायि करता है। 

प्रश्न 5. भोज्य पदाथों में सेलु्यलोस नामक रेशेदार पदाथि पाए जाते हैं वजन्हें………..कहते हैं। 

 

 



उत्तर: 

1. स्किी, 

2. शिट्ाशमन B, 

3. अशिलेय, 

4. शिलायक, 

5. रफेज।। 

लघु उत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. सौंतुवलत आहार को पररभावित कीवजए। 

उत्तर: हमारे िरीर की शनयशमत िृल्सि, शिकास और स्वस्थ रहने के शलए हमारे आहार में िे सभी अियि 

एक शनशित अनुपात ि उशित मात्रा में उपल्सस्थत होते हैं, शजनकी हमारे िरीर को आिश्यकता होती है। इस 

प्रकार के आहार को संतुशलत आहार कहते हैं। 

प्रश्न 2. प्रोटीन के दो कायि वलखिए। 

उत्तर: 1. प्रोट्ीन हमारे िरीर की िृल्सि, शिकास एिं शनमााण के शलए आिश्यक है। 

2. ये कोशिकाओ ंके शिभाजन एिं इनकी टू्ट्-फूट् की मरम्मत में सहायक होते हैं। 

प्रश्न 3. वकन्ही ौं दो ववटावमन के नाम एवौं उनकी कमी से होने वाले दो रोग बताइए। 

उत्तर: 1. शिट्ाशमन ए-कमी से होने िाला रोग-रत धंी। 

2. शिट्ाशमन सी-कमी से होने िाला रोग-स्किी।। 

प्रश्न 4. फेज वकसे कहते हैं? इसके दो उदाहरण दीवजए। 

उत्तर: शिलके िाले अनाज, फल, गाजर, मूली, पालक, पत्ता गोभी आशद में सेलु्यलोस नामक रेिेदार पदाथा 

पाया जाता है शजसे हम भोजन के रूप में ग्रहण करते हैं, इन रेिो ंको रफेज कहते हैं। 

दीघि उत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. भोजन के मुख्य अवयवो ौं के नाम वलिते हुए वकन्ही ौं दो का वणिन कीवजए। 

उत्तर: भोजन के अवयव- भोजन के मुख्य अवयव वनम्नवलखित हैं 



• काबोहाइड्र ेट् 

• प्रोट्ीन 

• िसा 

• शिट्ाशमन 

• खशनज लिणे 

• जल तथा 

•  खाद्य रेिे। 

1. काबोहाइड्र ेट (Carbohydrates)-ये काबान, हाइड्र ोजन एिं ऑक्सीजन से बने पदाथा हैं। गू्लकोज एक 

प्रकार का काबोहाइड्र ेट् है। अशतररक्त काबोहाइड्र ेट् हमारे िरीर में ग्लाइकोजन के रूप में संशित होते हैं। 

श्वसन शिया में अपघशट्त होकर ये िरीर को आिश्यकतानुसार ऊजाा प्रदान करते हैं। 

स्रोत-हमें काबोहाइड्र ेट् रोट्ी, िािल, आलू, अनाज, अरबी, केला, गुड़, िीनी, खजूर, मुनक्का आशद से प्राप्त 

होते हैं। 

कायि- 

(i) ये िरीर को ऊजाा प्रदान करते हैं। 

(ii) ये िरीर के तापमान पर शनयंत्रण करते हैं। 

(iii) ये िरीर में ल्सस्थत प्रते्यक अंग, ऊतक एिं कोशिका को कायाक्षम बनाए रखते हैं। 

2. प्रोटीन-ये काबान, हाइड्र ोजन, ऑक्सीजन एिं नाइट्र ोजन तत्ो ंसे बने अमीनो अम्ल के अणुओ ंसे बनते 

हैं। प्रोट्ीनो ंसे हमें नाइट्र ोजन प्राप्त होती है। प्रोट्ीन हमारी कोशिकाओ ंमें सम्पन्न होने िाली जैि रासायशनक 

अशभशियाओ ंि कोशिका के शिकास एिं मरम्मत हेतु आिश्यक हैं। 

स्रोत-हमें प्रोट्ीन दालो,ं दूध, मिली, अण्डा, अंकुररत अनाज, सोयाबीन, फलीदार सल्सियो,ं मट्र आशद से 

प्राप्त होती हैं। 

कायि- 

(i) प्रोट्ीन हमारे िरीर की िृल्सि, शिकास एिं शनमााण के शलए आिश्यक है। 

(ii) ये कोशिकाओ ंके शिभाजन एिं इनकी टू्ट्-फूट् की मरम्मत में सहायक होते हैं। 

प्रश्न 2. सनु्तवलत आहार शरीर के वलए क्ोौं आवश्यक है ? 

उत्तर: सनु्तशलत आहार-सामान्य रूप से हम पूरे शदन में जो भी भोज्य पदाथा ग्रहण करते हैं, उसे आहार 

(भोजन) कहते हैं। हमारे िरीर की शनयशमत िृल्सि, शिकास और स्वस्थ रहने के शलए हमारे आहार में िे सभी 

अियि एक शनशित अनुपात एिं उशित मात्रा में होने आिश्यक हैं। शजनकी हमारे िरीर को आिश्यकता 

होती है। इस प्रकार के आहार को सनु्तशलत आहार (balanced food) कहते हैं। 

सनु्तवलत आहार की आवश्यकता वनम्नवलखित कारणो ौं से होती है- 

1. सनु्तशलत आहार िरीर की उशित िृल्सि एिं शिकास में आिश्यक है। 



2. सनु्तशलत आहार हमारे िरीर की रोगो ंसे रक्षा करता है। 

3. सनु्तशलत आहार िरीर की शिशभन्न शियाओ ंको शनयल्सित करता है। 

4. सनु्तशलत आहार लेने से िरीर में फुती रहती है। िरीर न दुबला और न मोट्ा होता है। 

प्रश्न 3. हमारे भोजन में िवनज लवणो ौं का होना क्ोौं आवश्यक है ? 

उत्तर: हमारे िरीर के शनमााण, समुशित िृल्सि एिं शिकास के शलए भोजन में शनशित मात्रा में प्रशतशदन खशनज 

लिण ग्रहण करना अशत आिश्यक है। हमारे िरीर में पाए जाने िाले खशनज लिणो ंकी संख्या लगभग 24 

है, परनु्त मुख्य रूप से उपयोगी खशनज लिण कैल्सियम, मैग्नीशियम, फॉस्फोरस, लोहा, तााँबा, पोटै्शियम 

आशद हैं। खशनज लिण हमारे िरीर के शलए अत्यन्त आिश्यक हैं। 

ये हमारे शरीर में वनम्नवलखित कायि करते हैं 

• िरीर के शनमााण में भाग लेते हैं। 

• शिशभन्न प्रकार के हामोनो ंएिं जैि उते्प्ररको ंके संशे्लषण में भाग लेते हैं। 

• िरीर में शनयंत्रण का काया भी करते हैं। 

प्रश्न 4. आपके ववद्यालय में वमलने वाले ‘वमड् डे् मील” (M.D.M.) के साप्तावहक मीनू का चाटि तैयार 

कीवजए। 

उत्तर:  ‘वमड् डे् मील’ (M.D.M.) का साप्तावहक चाटि 

 

 

 

 



वियात्मक कायि 

प्रश्न 1. भोजन के अवयव, स्रोत, प्रभाव व कमी एवौं अवधकता से होने वाले रोगो ौं का चाटि बनाकर 

कक्षा-कक्ष में लगाएँ। 

उत्तर: भोजन के अियि स्रोत, प्रभाि ि कमी एिं अशधकता से होने िाले रोग 

 

 

पाठगत प्रश्नोत्तर 

प्रश्न 1. भोजन के अवयव कौन-कौन से हैं ? (पृष्ठ 2) 

उत्तर: काबोहाइड्र ेट्, प्रोट्ीन, िसा, शिट्ाशमन, खशनज लिण, जल तथा खाद्य रेिे। 

प्रश्न 2. क्ा उपयुिक्त सभी प्रकार के अवयव हमारे शरीर में एकसमान कायि करते हैं ? (पृष्ठ 2) 

उत्तर: नही,ं सभी अियिो ंके अपने अलग-अलग काया हैं। 



प्रश्न 3. जब हम िेलते हैं, ऊँचाई पर चढ़ते हैं, दौड़ते हैं। या शारीररक श्रम के अन्य कायि करते हैं तब 

हम थक जाते हैं ऐसा वकस कारण से होता है ? (पृष्ठ 3) 

उत्तर: हमारे िरीर में संशित ऊजाा इन कायों को करने में खिा हो जाती है, शजससे हमें थकान होती है। 

प्रश्न 4. काबोहाइड्र ेट हमारे शरीर के वलए वकस प्रकार से लाभदायक हैं ? 

उत्तर: काबोहाइड्र ेट् हमारे िरीर की शिशभन्न शियाओ ंको करने के शलए ऊजाा प्रदान करते हैं तथा िरीर के 

तापमान पर शनयंत्रण रखते हैं। (पृष्ठ 4) 

प्रश्न 5. प्रोटीन हमारे शरीर के वलए वकस प्रकार उपयोगी है ? (पृष्ठ4) 

उत्तर: प्रोट्ीन हमारे िरीर की िृल्सि, शिकास एिं मरम्मत के शलए उपयोगी है। 

प्रश्न 6. वसा हमें कहाँ से प्राप्त होती है ? (पृष्ठ 5) 

उत्तर- िसा हमें प धो ंएिं जनु्तओ ंसे प्राप्त होती है; जैसे-सरसो,ं नाररयल आशद प धो ंसे प्राप्त तेल तथा 

जनु्तओ ंसे प्राप्त घी, मााँस आशद से। 

प्रश्न 7. वसा हमारे वलए वकस प्रकार से उपयोगी (पृष्ठ 6) 

उत्तर: िसा हमारे िरीर को अशधक ऊजाा प्रदान करती है। तथा हमारे िरीर को सुड् ल बनाती है। 

प्रश्न 8. ववटावमन हमारी वृखि एवौं ववकास हेतु वकस प्रकार उपयोगी है ? (पृष्ठ 6) 

उत्तर: शिट्ाशमन हमारे िरीर की शनयशमत िृल्सि, स्वास्थ्य तथा रोग प्रशतरोधक क्षमता बढाने के शलए उपयोगी 

है। 

प्रश्न 9. िवनज लवण हमें कहाँ से प्राप्त होते हैं ?(पृष्ठ 7) 

उत्तर: खशनज लिण मुख्य रूप से दूध, दही, हरी पते्तदार | सल्सियो,ं अंजीर, ताजे फल आशद से प्राप्त होते 

हैं। 

 

 



वियाकलाप 

गवतवववध-1: (पृष्ठ 4) 

प्रश्न-बताइए क्या पररितान शदखाई दे रहा है ? 

वनरीक्षण-परिनली 

1 में आलू शमशित शिलयन का रंग नीला हो गया जबशक परखनली 

2 शजसमें केिल सादा पानी था, के रंग में कोई पररितान नही ंहुआ। 

वनष्किि- ऐसा इसशलए होता है शक आलू में उपल्सस्थत स्टािा, आयोड्ीन के साथ शिया करके नीला हो जाता 

है। 

अत: इस परीक्षण के आधार पर शनष्कषा शनकलता है शक आलू में स्टािा उपल्सस्थत है। यह स्टािा परीक्षण की 

शिशध है। 

अन्य महत्वपूणि प्रश्नोत्तर 

बहुववकल्पीय प्रश्न 

वनम्नवलखित प्रश्नो ौं में सही ववकल्प का चयन कीवजए 

प्रश्न 1. स्टाचि आयोड्ीन ववलयन के साथ देता है 

(अ) लाल रंग 

(ब) नीला रंग 

(स) पीला रंग 

(द) हरा रंग 

उत्तर: (ब) नीला रंग 

प्रश्न 2. वकस पदाथि में काबोहाइड्र ेट, प्रोटीन, वसा तथा कैखियम सभी पाए जाते हैं ? 

(अ) अंकुररत अनाज 

(ब) हरी सल्सियााँ 

(स) दालें 

(द) दूध 



उत्तर: (द) दूध 

प्रश्न 3. वसा होते हैं 

(अ) ल्सग्लसरॉल के एस्टर 

(ब) गू्लकोज के बहुलक 

(स) अमीनो अम्लो ंके बहुलक 

(द) िसीय अम्लो ंके लिण 

उत्तर: (अ) ल्सग्लसरॉल के एस्टर 

प्रश्न 4. एक ग्राम काबोहाइड्र ेट से प्राप्त ऊजाि का मान होता है 

(अ) 2 कैलोरी 

(ब) 4 कैलोरी 

(स) 6 कैलोरी 

(द) 8 कैलोरी 

उत्तर: (ब) 4 कैलोरी 

प्रश्न 5. प्रोटीन की कमी से होने वाला रोग है 

(अ) क्वाश्यरक्योर 

(ब) स्किी 

(स) रत धंी। 

(द) ररकेट््स 

उत्तर: (अ) क्वाश्यरक्योर 

ररक्त स्थान 

वनम्नवलखित वाक्ोौं में िाली स्थान भररए । 

प्रश्न 1. सजीवो ौं को ऊजाि एवौं बल देने के मुख्य स्रोत ………. हैं। 

प्रश्न 2. प्रोटीन से शरीर को ………..प्राप्त होती है। 



प्रश्न 3. वसा के रूप में हमारे शरीर में …….. सौंवचत रहती है। 

प्रश्न 4. …………मुख्य रूप से दूध, दही, हरी पते्तदार सखियो ौं, अौंजीर, ताजे फल आवद से प्राप्त होते 

हैं। 

प्रश्न 5. हमारे शरीर का ………. प्रवतशत भाग जल है। 

उत्तर: 1. काबोहाइड्र े ट्् 

2. नाइट्र ोजन 

3. ऊजाा 

4. खशनज लिण 

5, 70. 

अवतलघु उत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. भोजन से आप क्ा समझते हैं ? 

उत्तर: िे खाद्य पदाथा जो िरीर को ऊजाा प्रदान करते हैं, भोजन कहलाते हैं। 

प्रश्न 2. दो सुरक्षा प्रदान करने वाले भोज्य अवयवो ौं के नाम वलखिए। 

उत्तर: 1. शिट्ाशमन 

2. खशनज लिण । 

प्रश्न 3. थकान होने पर तुरन्त ऊजाि प्राप्त करने के वलए हम क्ा पीते हैं ? 

उत्तर: गू्लकोज को जलीय घोल।। 

प्रश्न 4. क्ा होगा यवद हमारे भोजन में काबोहाइड्र ेट सखिवलत नही ौं हो ौं? 

उत्तर- यशद हमारे भोजन में काबोहाइड्र ेट् सल्सम्मशलत नही ंहो ंतो हमारे िरीर की कायाक्षमता कम हो 

जाएगी। 

प्रश्न 5. बाल्यावस्था एवौं वकशोरावस्था में प्रोटीन की आवश्यकता अवधक क्ोौं होती है ? 

उत्तर: बाल्यािस्था एिं शकिोरािस्था में िारीररक एिं मानशसक शिकास तीव्र होता है, इसके शलए प्रोट्ीन की 

आिश्यकता अशधक होती है। 



प्रश्न 6. शरीर की ऊजाि का केन्द्र वकसे कहते हैं ? 

उत्तर: िसा को िरीर की ऊजाा का केन्द्र कहते हैं। 

प्रश्न 7. वसा के दो जनु्त स्रोत बताइए। 

उत्तर: 1. मक्खन  2. मााँस। 

प्रश्न 8. ऊँट बहुत वदनो ौं तक वबना िाए-वपए कैसे रह सकता है ? 

उत्तर: ऊाँ ट् के कूबड़ में काफी मात्रा में िसा संशित रहती है, इसीशलए ऊाँ ट् बहुत शदनो ंतक शबना खाए-शपए 

रह सकता है। 

प्रश्न 9. जौंक फूड् िाने से क्ा होता है और क्ोौं  

उत्तर: जंक फूड् खाने से मोट्ापा बढता है क्योशंक जंक फूड् में िसा की मात्रा अशधक होती है। 

प्रश्न 10. अब तक वकतने ववटावमनो ौं की िोज हो चुकी है? 

उत्तर: अब तक 15 शिट्ाशमनो ंकी खोज हो िुकी है। 

लघु उत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. भोजन हमारे वलए वकस प्रकार लाभदायक है ? 

उत्तर: भोजन हमारे वलए लाभदायक है क्ोौंवक 

1. सजीिो ंको भोजन से काया करने हेतु ऊजाा शमलती है। 

2. भोजन िरीर की िृल्सि, शिकास एिं शनमााण में सहायक है। 

3. यह िरीर को रोगो ंसे सुरक्षा प्रदान करता है। 

4. प शिक भोजन स्वस्थ िरीर के साथ-साथ तीक्ष्ण बुल्सि का शिकास भी करता है। 

5. िरीर का शिकास करता है। 

6. िरीर शनमााण में सहायक होता है। 

प्रश्न 2. काबोहाइड्र ेट के स्रोत उदाहरण सवहत वगीकृत कीवजए। 



उत्तर: काबोहाइड्ट् के दो मुख्य प्रकार के स्रोत होते हैं 

 

प्रश्न 3. काबोहाइड्र ेट के कायि वलखिए। 

उत्तर: काबोहाइड्र ेट् के काया 

• ये िरीर को ऊजाा प्रदान करते हैं। 

• ये िरीर के तापमान पर शनयंत्रण रखते हैं। 

• ये िरीर में ल्सस्थत प्रते्यक अंग, ऊतक एिं कोशिका को । कायाक्षम बनाए रखते हैं। 

प्रश्न 4. हमारे शरीर के वलए प्रोटीन का क्ा महत्व है ? 

उत्तर: प्रोट्ीन का हमारे िरीर के शलए शनम्नशलल्सखत महत् 

1. प्रोट्ीन हमारे िरीर की िृल्सि, शिकास एिं शनमााण ते शलए आिश्यक है। 

2. ये कोशिकाओ ंके शिभाजन एिं इनकी टू्ट्-फूट् की मरम्मत में सहायक है। 

3. प्रोट्ीन शिशभन्न प्रकार की जैि-रासायशनक शियाओ ंमें एन्जाइम के रूप में महत्पूणा भूशमका शनभाते 

हैं। 

4. िसा एिं काबोहाइड्र ेट् के अभाि में प्रोट्ीन िरीर को ऊजाा प्रदान करते हैं। 

5. ये मानशसक िाल्सन्त प्रदान करते हैं। 

प्रश्न 5. ववटावमन क्ा हैं ? इनके कायि वलखिए। 

उत्तर: शिट्ाशमन (Vitamins)-ऐसे अकाबाशनक भोज्य पदाथा शजनकी अल्प मात्रा ही हमारे िरीर की िृल्सि 

एिं शिकास के शलए लाभदायक है, शिट्ाशमन कहलाते हैं।ववटावमनो ौं के कायि-ववटावमन हमारे वलए वनम्न  

प्रकार से लाभदायक हैं 

1. िरीर की शनयशमत िृल्सि के शलए। 

2. िरीर को स्वस्थ रखने के शलए। 



3. रोगप्रशतरोधक क्षमता में िृल्सि के शलए। 

4. भूख सामान्य रखने के शलए। 

5. पािन शिया सुिारु रखने के शलए। 

प्रश्न 6. हमारे शरीर के वलए जल का क्ा महत्व है ? 

उत्तर: जल हमारे िरीर के शलए बहुत ही आिश्यक अियि है। हमारे िरीर का 70% भाग जल है। जल 

िरीर में शिलायक का काया करता है एिं िरीर के तापमान को शनयंशत्रत करते हुए, हमारी कई बीमाररयो ंसे 

भी रक्षा करता है। जल िरीर में उत्पन्न हाशनकारक पदाथों को बाहर शनकालने में सहायता करता है। हमारे 

यकृत में 69% तथा मााँसपेशियो ंमें 75% जल होता है। 

प्रश्न 7. िाद्य रेशो ौं के कायि वलखिए।  

उत्तर: िाद्य रेशो ौं के कायि 

• खाद्य रेिे या फेज भोज्य पदाथों के पािन में सहायता करते हैं। 

• रफेज के कारण भोज्य पदाथा आाँतो ंसे शिपकता नही ंहै। 

प्रश्न 8. 0-18 विि तक की आयु वगि के बालक/ बावलकाओौं के वलए सनु्तवलत आहार की तावलका 

तैयार कीवजए। 

उत्तर: सारणी : सनु्तशलत आहार (10 से 18 तक के आयु िगा के शलए) 

 

दीघि उत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. कायों के आधार पर भोजन के अवयवो ौं का वगीकरण कीवजए। 



उत्तर: कायों के आधार पर भोजन के अवयवो ौं को वनम्न प्रकार से वगीकृत कर सकते हैं 

 

प्रश्न 2. वसा क्ा हैं ? वसा के स्त्रोत तथा कायि वलखिए। 

उत्तर: िसा (Fats)-िसा कोशिकाओ ंमें पाए जाने िाले िे काबाशनक य शगक हैं, जो जल में अशिलेय हैं। ये 

ल्सग्लसरॉल के एस्टर होते हैं। िसा का शनमााण काबान, ऑक्सीजन ि हाइड्र ोजन तत्ो ंसे होता है। िसा के 

रूप में हमारे िरीर में ऊजाा संशित रहती है। िरीर को िसा से ही सबसे अशधक ऊजाा प्राप्त होती है। 

हमारे िरीर में ठोस रूप में शिद्यमान िसा को िबी एिं द्रि रूप में शिद्यमान िसा को तैलीय िसा कहते हैं। 

ये शिकनी होती है तथा िरीर की ऊजाा के केन्द्र कहलाती हैं। 

िसा के काया 

1. िसा हमारे िरीर को अशधक ऊजाा प्रदान करती है। 

2.  िरीर की त्िा के शलये संग्रशहत होकर िरीर को सुड् ल बनाती हैं। अत्यशधक िसा युक्त भोजन के 

सेिन से हमारा िरीर बेड् ल हो जाता है। 

3. िसा िरीर के आन्तररक अंगो ंकी बाह्य आघातो ंसे रक्षा करती हैं तथा हमारी मााँसपेशियो ंको िल्सक्त 

प्रदान करती हैं। 

 

 



प्रश्न 3. प्रमुि ववटावमनो ौं के नाम वलिकर इनकी प्राखप्त के स्रोत बताइए। 

उत्तर: सारणी : प्रमुख शिट्ाशमन एिं उनके प्राल्सप्त के स्रोत 

 

 

प्रश्न 4. रेशे युक्त िाद्य पदाथि स्वास्थ्यवधिक होते हैं। हमें इनका प्रयोग कैसे करना चावहए ? 

उत्तर: रेशे युक्त िाद्य पदाथि वनम्न प्रकार भोजन में शावमल करने चावहए 

1. भोजन में उच्च रेिे (फाईबर) युक्त अनाज; जैसे-मक्का, राजमा दालें आशद िाशमल करें । 

2. सेब, नािपाती, अमरूद जैसे फलो ंको शिलके सशहत खाइए क्योशंक इनमें फाईबर अशधक मात्रा में 

होता है। 

3. मूली, पत्ता गोभी, मट्र, खीरा आशद में फाईबर अशधक मात्रा में पाया जाता है इसशलए इनका सेिन 

अिश्य कीशजए। 

4. सलाद, दशलया, सूखे मेिे, मंूगफली । फाईबर के अचे्छ स्रोत हैं। 

5. मैदा की जगह आटे् का प्रयोग कीशजए। 

6. ब्राउन राइस ि ओट््स का सेिन करना िाशहए। 

 

 

 

 



प्रश्न 5. भोजन के वववभन्न अवयवो ौं के नाम देते हुए इनकी कमी से होने वाले रोग एवौं उनके लक्षण 

वलखिए। 

उत्तर: सारणी : शिशभन्न पोषक तत्ो ंकी कमी से होने िाले रोग एिं उनके लक्षण 

 

 

 


