
             TOPIC-2  भोजन के अवयव                                                                                                                                                                            
6th स्तर के सभी प्रततयोगिता परीक्षा के लिए   SUB-SCIENCE           BY-S.K VERMA 

1.पंजाब का प्रलसद्ध व्यंजन क्या है? 

 a) मक्के की रोटी b) राजमा c) सरसों का साग d) इनमें से सभी  

2.हमारे भोजन में मुख्य पोषक तत्व नहीं है? 

a)  कार्बोहाइडे्रट b) वसा c)  प्रोटीन d) रफेज  

3.मंड तथा प्रोटीन की जांच करने के लिए तनम्न में से ककस की आवश्यकता नहीं होती है? 

 a) आयोडीन b) कॉपर सल्फेट c) सल््यूररक अम्ल d) कॉस्टटक सोडा  

4.ककसके परीक्षण के दौरान खाद्य पदाथथ का रंि नीिा कािा हो जाता है ? 

a) मंड b) शकक रा c) प्रोटीन d) वसा 1 

5.कािज पर तेि का धब्बा खाद्य पदाथथ में ककसकी उपस्स्थतत दर्ाथता है ? 

a) ववटाममन b) वसा c) प्रोटीन d) टटार्क  

6.काबोहाइडे्रट युक्त भोजन को क्या कहते हैं? 

a)  शरीर ननमाकण करने वाला b);ऊजाक देने वाला c) सुरक्षा करने वाला d) कहा नहीं जा सकता 

7. सोयाबीन का तेि स्रोत है ? 

 a) वसा b) प्रोटीन c) खननज d) ववटाममन 

8. तनम्न में से कौन प्रोटीन का स्रोत नहीं है? 

 a) सूयक का प्रकाश b) मंूग c) दधू d) सोयार्बीन  

9.वह आहार स्जसमें सभी प्रकार के पोषक तत्व उगचत मात्रा में उपिब्ध हो कहिाता है? 

 a) दवूित आहार b) ववकृतगंधधता2 आहार c) संतुमलत आहार  d) सूर्क आहार 
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10.कौन सा ववटालमन िमी से आसानी पूवथक नष्ट हो जाता है?3 

a)  ववटाममन-B b)  ववटाममन-A c)  ववटाममन-C d) ववटाममन-K 

11. तनम्न में काबोहाइडे्रट समदृ्ध भोजन है? 

 a) अंडा b) पालक c) मछली d) र्ावल 

12. कौन-सा ववटालमन बहुत से रोिों से िड़ने में हमारी मदद करता है? 

a)  ववटाममन-A b) ववटाममन-B c)  ववटाममन-K d) ववटाममन-C 

13. तनम्न में से जि में घुिनर्ीि ववटालमन है? 

 a) ववटाममन-र्बी b) ववटाममन-सी c) दोनों d) ववटाममन-के  

14.बबना पचे भोजन को बाहर तनकािने में हमारे र्रीर की सहायता करता है? 

 a) कार्बोहाइडे्रट b) रूछांश c) जल d) खननज लवण  

15.मूत्र तथा पसीने को र्रीर से बाहर तनकािने में सहायता करता है ? 

a) प्रोटीन b( ववटाममन c) जल d) रूछांश 

16. यदद प्रोटीन काबोहाइडे्रट दोनों ही ककसी व्यस्क्त के आहार से िंबे समय तक अनुपस्स्थत रहे तो 
इसकी........... हो जाती है? 

a)  मोटापा b)  वृद्धध अवरूद्ध c) दरु्बला-पतला d) इनमें से कोई नहीं  

17.अस्स्थयां एवं दंत क्षय तनम्न में से ककसकी कमी के कारण होता है ? 

a) आयोडीन b) लोहा c) कैस्ल्शयम d) सोडडयम  

18.सबसे अगधक प्रोटीन ककसमें होती है ? 

a);दाल b) सोयार्बीन c) आलू d) केला  

19.हमारा र्रीर सबसे अगधक ककससे प्राप्त ऊजाथ का उपयोि करता है? 

a)  कार्बोहाइडे्रट b)  वसा c)  प्रोटीन d) इनमें से सभी 
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20. एथिीट की मांसपेलर्यों को मजबूत बनाने के लिए क्या आवश्यक है ?4 

a) दाल b) मांस c) प्रोटीन d) वसा 5 

21.नाररयि का तेि ककस प्रकार का वसा है ? 

a) संतपृ्त b) असंतपृ्त c) दोनों d) इनमें से कोई नहीं 

22. अमीनो एलसड से बनने वािा योगिक है ? 

a) प्रोटीन b) वसा c) ववटाममन d) जल 

23. प्रोटीन र्ब्द ककसने ददया? 

a)  साल्क b) हावे c) र्बस्जकमलयस d) वोहलर 

24.जंतु वसा है? 

 a) संतपृ्त b) असंतपृ्त c) दोनों d) इनमें से कोई नहीं 

25. हमारे भोजन का मुख्य घटक....... है? 

 a) वसा b) पोिक तत्व c)  खननज d) रुछांश  

26.वपज़्जा बिथर नूडल्स समदृ्ध है - 

a) कार्बोहाइडे्रट b) प्रोटीन c) ववटाममन d) खननज 

27............ रक्त में हीमोग्िोबबन बनाने के लिए आवश्यक है 

a) कैस्ल्शयम b)  आयरन c)  फाटफोरस  d) मैग्नीमशयम 

28. सुरक्षात्मक भोजन है? 

 a) दधू b) तेल और वसा c)  फल d) अनाज 

 29.खतनजों में सबसे अगधक सांद्रता पाई जाती है? 

 a) हड्डडयों और दातों में b) त्वर्ा में c) हाथ और पैर में d)  इनमें से कोई नहीं 

30. प्रकार् संश्िेषण में कौन सा कौन प्रभावी है?  
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a) नीला प्रकाश b) हरा प्रकाश c) सूयक का प्रकाश d) लाल प्रकाश  

31.पौधे के लिए प्राथलमक पोषक तत्व के रूप में ज्ञात तत्व कौन से हैं? 

 a) नाइट्रोजन फाटफोरस और पोटैमशयम  b) नाइट्रोजन ऑक्सीजन और मसमलकॉन  

c) पोटैमशयम र्बोरोन और नाइट्रोजन      d) नाइट्रोजन फाटफोरस और पोटैमशयम 

 32.तनम्न में से कौन सी फसि मृदा को नाइट्रोजन से पररपूणथ कर देती है? 

 a) आलू b)  सूरजमुखी c) जई(सोरघम)  d) मटर  

33.तनम्न में से कौन सा पादप हामोन नहीं है? 

 a) साइटोककननन b)  एधथलीन c)  इंसुमलन d) स्जर्बरेमलन 

34. तनम्न में से कौन से स्रोत में प्रोटीन प्रचुर मात्रा में होती है? 

  a) मांस और अंडे           b) दधू और पत्तेदार सस्जजयां 

 c) सोयार्बीन और मंूगफली    d) कुछ शैवाल एवं अन्य सूक्ष्मजीव 

35. तनम्न में से प्रोटीन का सबसे अच्छा स्रोत है?  

a) र्ावल b)  मंूगफली c)  सेर्ब d) इनमें से कोई नहीं  

36.दधू में पाए जाने वािा मुख्य प्रोटीन कौन-सा है? 

 a) एल्रु्बममन b)  ग्लोजयुमलन c)  ग्लोबर्बन d)  केसीन  

37.मानव र्रीर में ववटालमन-A भंडाररत होता है ? 

 a) यकृत में b) त्वर्ा में c)  फु्फुस में  c) वृक़क में 

38. तनम्न में से कौन सा फि में ववटालमन-A का प्रचुरता स्रोत है? 

 a) सेर्ब b) पपीता c) अमरूद d) आम  

39.तनम्न में से कौन सा ववटालमन प्रततरक्षा प्रदान करता है? 

a)  ववटाममन-A b) ववटाममन-B c) ववटाममन-K d) ववटाममन-E  

40. ववटालमन-B12 में कौन सी धातु उपस्स्थत होती है? 

a) आयरन b) ननकेल c) कोर्बाल्ट d) स्जंक 
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41. मछिी से प्राप्त होने वािा कॉड लिवर तेि ककस ववटालमन से समदृ्ध है ?6 

a) ववटाममन-ई b) ववटाममन-डी c) ववटाममन- सी d) ववटाममन- र्बी7 

42. र्रीर के अंदर िौह तत्व की कमी से उत्पन्न होने वािा रोि है? 

  a) वणकधता b) रतौंधी c)  रक्तहीनता d) तपेददक 

43. तनम्न में से कौन सा फि स्कवी रोि के उपचार में उपयोिी है? 

a) आम b) पपीता c) आंवला d) रे्बर  

44.तनम्न में से ककसका तनमाथण हमारे र्रीर में नहीं होता है? 

a)  ववटाममन-ए b)  प्रोटीन c) एंजाइम d) हामोन 

45. कौन-सा पदाथथ मानव र्रीर में ईंधन का कायथ करता है? 

 a) प्रोटीन b) कार्बोहाइडे्रट c)  जल d)  ववटाममन 

46. कैप्सूि का आवरण बना होता है? 

 a) प्रोटीन का b) अंडे के नछलके का c)  सेलूलोज का d) टटार्क का 

47. तनम्न में से कौन सी र्कथ रा तत्काि ऊजाथ प्रदान करती है? 

 a) लेक्टोज b) सैलूलोज c) माल्टोज d) ग्लूकोज 

48.र्हद का प्रमुख घटक है? 

 a) ग्लूकोज b) सुक्रोज c) माल्टोज d) फु्रक्टोज 

49. एथिीट को तनम्न में से ककस से जल्दी और ज्यादा ऊजाथ लमिती है? 

 a) वसा b) ववटाममन c) प्रोटीन d) कार्बोहाइड्रेट 

50.तनम्न भोजन में ककससे प्रतत ग्राम सवाथगधक ऊजाथ प्राप्त होती है? 

 a) प्रोटीन b) वसा c) कार्बोहाइड्रेट d) ववटाममन 

51. ववटालमन र्ब्द ककसने प्रततपाददत ककया? 

 a) मेंडल b) पाश्र्र c) फंक d) लेनेक  
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52.ववटालमन-ई का रासायतनक नाम है? 

a)  रेदटनाल b) थायमीन c) एटकाबर्बकक एमसड d) टोकॉफरोल  

53.ह्रदय की धड़कन को तनयंबत्रत करने के लिए तनम्न में से कौन-सा खतनज आवश्यक है? 

a) सोडडयम b) गंधक c) पोटैमशयम d) लोहा  

54.सािरीय खरपतवार ककसका महत्वपूणथ स्रोत है? 

 a) लोहा b)  क्लोरीन c) ब्रोमीन d) आयोडीन  

55.प्रोटीन की कमी से होने वािा रोि है? 

 a) क्वामशयोरकर b)  टाइफाइड c)  हैजा d)  कैं सर 

56. सोयाबीन में प्रोटीन का प्रततर्त होता है? 

a)  42% b)  52% c) 62% d) 72%  

57.लमनीमाता रोि का कारण है? 

a)  पारा b) कैडममयम c) सीसा  d) जटता  

58.ववल्सन रोि ककसकी अगधकता से होती है? 

a) आसेननक b) नाइटे्रट c) पारा  d) तांर्बा  

59.ग्िूकोज को ग्िाइकोजन में पररवततथत करता है? 

 a) इंसुमलन b) यकृत c) अमाशय d) टाईमलन  

60.र्रीर के अंदर रक्त को थक्का बनने से रोकता है? 

 a) यकृत b) ववटाममन-K  c)  दहपेररन d) अग्नाशय 

 

एनसीईआरटी अभ्यास के प्रश्नों के उत्तर 

प्रश्न संख्या (1) हमारे भोजन के मुख्य पोषक तत्वों के नाम लिखखए। 

उत्तर-कार्बोहाइडे्रट, प्रोटीन, वसा, ववटाममन तथा खननज लवण हमारे भोजन के मुख्य पोिक तत्व हैं। इन 
पोिक तत्वों को भोजन का घटक8 भी कहा जाता है। 
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प्रश्न संख्या (2) तनम्नलिखखत के नाम लिखखए?9 

(a) पोिक जो मुख्य रूप से हमारे शरीर को उजाक देते हैं। Answer: कार्बोहाइडे्रट10 

(b) पोिक जो हमारे शरीर की र्बदृ्धध और अनुरक्षण के मलए आवश्यक है। उत्तर: प्रोटीन 

(c) वह ववटाममन जो हमारी अच्छी दृस्टट के मलए आवश्यक हैं। Answer: ववटाममन A 

(d) वह खननज जो अस्टथयों के मलए आवश्यक है। Answer: कैस्ल्शयम 

प्रश्न संख्या (3) दो ऐसे खाद्य पदाथों के नाम मलखखए स्जनमें ननम्न पोिक प्रर्ुर मात्रा में उपलजध होते 
हैं: (a) वसा  उत्तर: तेल तथा अंडे। (b) मंड   Answer: र्ावल तथा आलू। (c) आहारी रेशे 

Answer: पालक तथा ताजे फल (d) प्रोटीन  Answer: दाल तथा अंडे 

प्रश्न संख्या (4) इनमें सही कथन को (✔) अंककत कीस्जए:- 

(a) केवि चावि खाने से हम अपने र्रीर की पोषण आवश्यकताओं को पूरा कर सकते हैं।  

उत्तर- नहीं 

जयाख्या-र्ावल मुख्य रूप से हमें कार्बोहाइडे्रट देता है। अत: केवल र्ावल खाने से हमारे शरीर की पोिण 
की आवश्यकताओं को पूरा नहीं ककया जा सकता है। 

(b) संतुलित आहार खाकर अभावजन्य रोिों की रोकथाम की जा सकती है।  उत्तर: हााँ 

जयाख्या-आहार स्जनमें सभी आवश्यक पोिक तत्व सही मात्रा तथा अनुपात में जल तथा रूक्षांश के साथ 
हो संतुमलत आहार कहलाता है। अत: संतुमलत आहार खाकर अभावजन्य रोगों की रोकथाम की जा सकती 
है। 

(c) र्रीर के लिए संतुलित आहार में नाना प्रकार के खाद्य पदाथथ होने चादहए। उत्तर: हााँ 

जयाख्या:-ककसी भी एक खाद्य सामग्री में शरीर के मलए आवश्यक सभी पोिक तत्व नहीं होते हैं। 

अत: शरीर के उधर्त ववकास तथा सही तरीके से कायक करने की क्षमता को र्बनाये रखने के मलए हमें 
संतुमलत आहार लेना र्ादहए। आहार स्जनमें सभी आवश्यक पोिक तत्व सही मात्रा तथा अनुपात में जल 
तथा रूक्षांश के साथ हो संतुमलत आहार कहलाता है। 

(d) र्रीर को सभी पोषक तत्व उपिब्ध कराने के लिए केवि मांस पयाथप्त है। उत्तर: नहीं 
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जयाख्या:-मााँस मुख्य रूप से प्रोटीन तथा ववटाममन देते हैं लेककन मााँस में कार्बोहाइड्रेट, खननज लवण तथा 
अन्य पोिक तत्वों का आभाव होता है। अत शरीर को सभी पोिक तत्व उपलजध कराने के मलए केवल 
मांस पयाकप्त नहीं है। 

प्रश्न संख्या (5) ररक्त स्थानों की पूततथ कीस्जए 

(a) _______ ववटाममन D के अभाव से होता है 

Answer: ररकेट्स ववटाममन D के अभाव से होता है। 

(b) ______ की कमी से रे्बरी–रे्बरी नामक रोग होता है। 

Answer: ववटाममन B1 की कमी से रे्बरी–रे्बरी नामक रोग होता है। 

(c) ववटाममन C के अभाव से _______ नामक रोग होता है। 

उत्तर:ववटाममन C के अभाव से टकवी नामक रोग होता है। 

(d) हमारे भोजन में ________ के आभाव से रतौंधी होती है। 

Answer: हमारे भोजन में ववटाममन A के आभाव से रतौंधी होती है। 

भोजन के घटक पाठ से संबंगधत अततररक्त प्रश्न एवं उत्तर 

प्रश्न संख्या (1) सही कथन के लिए सही तथा िित कथन के लिए िित लिखें 

(a) हमें भोजन में कार्बोहाइडे्रट युक्त खाद्य पदाथक अधधक मात्रा में लेना र्ादहए। उत्तर: सही 

(b) ववटाममन हमारे शरीर के मलए आवश्यक नहीं है। Answer: गलत 

जयाख्या: ववटाममन हमारे शरीर की र्बीमाररयों से रक्षा करता है। साथ ही ववटाममन हामारी आाँखों, हड्डडयों, 
दााँतों, मसूढ़ों आदद को मजरू्बत र्बनाता है। 

अत: ववटाममन हमारे शरीर के मलए अनत आवश्यक है। 

(c) प्रोटीन को शरीर र्बधकक भोजन कहा जाता है। उत्तर: सही 

(d) वसा भोजन का एक घटक नहीं है। उत्तर: गलत 

जयाख्या:कार्बोहाइडे्रट, वसा, प्रोटीन, ववटाममन तथा खननज लवण भोजन के घटक हैं। 

(e) जानवर ववटाममन र्बना सकते हैं। उत्तर: गलत11 
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जयाख्या:जानवर ववटाममन नहीं र्बना सकते हैं।12 

प्रश्न संख्या (2) खािी स्थान को भरें 

(a) हमे ........... सस्जजयााँ खाना र्ादहए। 

Answer: हमें हरी पत्तेदार सस्जजयााँ खाना र्ादहए। 

(b) कार्बोहाइडे्रट में कार्बकन, हाइड्रोजन और ......... होता है। 

उत्तर:-कार्बकन, हाइड्रोजन तथा ऑक्सीजन होता है। 

(c) B-कॉम्पलेक्स एक प्रकार का ............. 

Answer: B-कॉम्पलेक्स एक प्रकार का ववटाममन है। 

(d) आयोडीन की कमी से ........... नाम की र्बीमारी हो जाती है। 

Answer: आयोडीन की कमी से घेघा नाम की र्बीमारी हो जाती है। 

(e) अनेममया नाम की र्बीमारी से ग्रमसत व्यस्क्त ......... हो जाता है। (कमजोर/मजरू्बत) 

उत्तर: अनेममया नाम की र्बीमारी से ग्रमसत व्यस्क्त कमजोर हो जाता है। 

प्रश्न संख्या (3) िघुउत्तरीय प्रश्न 

(a) ककस ववटालमन की कमी से खून की कमी हो जाती है ? 

Answer: ववटाममन B12 की कमी से खून की कमी हो जाती है। 

(b) हमारे र्रीर का ककतना प्रततर्त भाि पानी होता है? 

उत्तर: हमारे शरीर का 70% भाग पानी होता है। 

(c) कैस्ल्र्यम की कमी से कौन सी बीमारी हो जाती है? 

उत्तर:कैस्ल्शयम की कमी से अस्टथयााँ एवं दं्तक्षय की र्बीमारी हो जाती है। 

(d) पोषक तत्वों के आभाव में ककस प्रकार की बीमारी हो जाती है ? 

उत्तर: अभावजन्य रोग 

प्रश्न संख्या (4) िघु उत्तरीय प्रश्न 
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(a) जंक फुड क्या होता है? 

Answer: तेल तथा वसा से युक्त प्राय: डडजर्बा रं्बद खाद्य पदाथक को जंक फुड कहा जाता है। जैसे धर्प्स, 

कुरकुरे, वपज्जा, र्बगकर आदद। 

(b) हमारे र्रीर के लिए प्रोटीन का क्या कायथ है? 

उत्तर:प्रोटीन हमारे शरीर में नये कोमशका को र्बनाने तथा क्षनतग्रटत कोमशकाओं को ठीक करता है। प्रोटीन 
हमारे शरीर को उधर्त ववकास तथा सही तरीके से कायक करने में मदद करता है। 

(c) कौन सा ववटालमन हमारी आँखों की अच्छी रोर्नी लिए आवश्यक है? 

उत्तर: ववटाममन A हमारे आाँखों की अच्छी रोशनी के मलए आवश्यक है। 

(d) काबोहाइडे्रट युक्त कुछ खाद्य पदाथों के नाम लिखें? 

उत्तर: र्ावल, रोटी, आलू, अनाज, आदद कार्बोहाइडे्रट युक्त कुछ खाद्य पदाथक हैं। 

(e) रूद्रांर् हमारे आहार में क्यों आवश्यक है? 

Answer: रूद्ांश भोजन के आयतन को र्बढ़ा देता है स्जससे भोजन को आहार नली में आगे र्बढ़ने में तथा 
पार्न के र्बाद र्बर्े हुए भोजन को र्बाहर ननकालने में सहायता करता है। इसमलए रूद्ांश हमारे आहार का 
एक आवश्यक भाग है। 

प्रश्न संख्या (5) दीघथ उत्तरीय प्रश्न 

(a) भोजन के घटक क्या हैं? 

उत्तर: भोजन में उपस्टथत पोिक तत्वों को भोजन का घटक कहा जाता है। कार्बोहाइडे्रट, वसा, प्रोटीन, 

ववटाममन तथा खननज लवण भोजन के घटक हैं। 

(b) संतुलित आहार हमारे लिए क्यों आवश्यक है? 

उत्तर: आहार स्जनमें सभी आवश्यक पोिक तत्व सही मात्रा तथा अनुपात में जल तथा रूक्षांश के साथ 
हो संतुमलत आहार कहलाता है। र्ूाँकक एक संतुमलत आहार में शरीर के मलए आवश्यक सभी पोिक तत्व 
सही मात्रा में उपस्टथत होते हैं इसमलए संतुमलत आहार हमारे मलए आवश्यक है। 

(c) काबोहाइडे्रट का हमारे र्रीर के लिए क्या कायथ है?13 
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Answer: कार्बोहाइडे्रट हमारे शरीर को उजाक प्रदान करता है। र्ावल, रोटी, आलू, अनान आदद कार्बोहाइडे्रट के 
मुख्य श्रोत हैं।14 

र्ूाँकक कार्बोहाइडे्रट हमारे शरीर को उजाक प्रदान करता है अत: कार्बोहाइडे्रट युक्त भोजन को उजाक देने वाला 
भोजन कहा जाता है। 

(d) जि हमारे लिए ककस तरह आवश्यक है? 

उत्तर:-जल हमारे मलए ननम्नांककत कारणों से आवश्यक है: 

(i) भोजन में उपस्टथत पोिक तत्वों को अवशोवित कर शरीर के ववमभन्न भागों में पहुाँर्ाने में जल 
सहायता करता है। 

(ii) जल हमारे शरीर से अवमशटट पदाथों जैसे मूत्र, पसीना आदद को र्बाहर ननकालने में मदद करता है। 

(iii) हमारे शरीर का लगभग 70% प्रनतशत भाग जल का र्बना होता है। 

(e) अभावजन्य रोि से क्या समझते हैं? कुछ अभावजन्य रोि के नाम लिखें। 

उत्तर:-ककसी पोिक तत्व की लम्रे्ब समय तक कमी के कारण होने वाले रोग को अभावजन्य रोग कहते हैं। 

उदाहरण: 

(a) ववटाममन A की कमी से रतौंधी हो सकती है। रतौंधी से ग्रमसत व्यस्क्त को रात में ददखाई नहीं देता 
है। 

(b) लौह की कमी से खून की कमी हो जाती है। 

(c) आयोडीन की कमी से घेघा रोग हो जाता है। 
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