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3 पोषण

पोषण

अ�ास

�� 1.
ब�िवक�ीय ��सही िवक� के सामने िदए गए गोल घेरे को काला क�रए-
(1) ना�े म� लेना चािहए
(क) चाऊमीन ◯
(ख) िप�ा ◯
(ग) को�िड� ंक ◯
(घ) अंकु�रत चना, मंूग ●

(2) िकशोराव�ा म� बािलकाओ ंको अिधक पोषक त� की आव�कता होती है-
(क) �ोटीन ◯
(ख) लौह त� ●
(ग) वसा ◯
(घ) आयोडीन ◯

�� 2.
अितलघु उ�रीय ��-
(क) फल एवं हरी स��यो ंसे कौन सा पोषक त� �ा� होता है ?
उ�र
िवटािमन और खिनज-लवण।।

(ख) काब�हाइड� ेट का �मुख काय� �ा है ?
उ�र
काब�हाइड� ेट का �मुख काय� है-दैिनक काय� के िलए हमारे शरीर को ऊजा� �दान करना।

�� 3.
लघु उ�रीय ��-
(क) संतुिलत आहार िकसे कहते ह� ?
उ�र
िजस भोजन म� सम� पोषक त� उिचत मा�ा म� िव�मान रहता है तथा जो
शरीर की सम� आव�कताओ ंकी पूित� करता है, स�ुिलत भोजन कहलाता है।
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(ख) भोजन पकाने की िविधयो ंके नाम िल�खए।
उ�र
भोजन पकाने के तरीके ह�-

1. जल �ारा पकाना (उबालना और सूप बनाना),
2. भाप �ारा पकाना (वा� �ारा पकाना),
3. िचकनाई �ारा पकाना (कम घी या तेल �ारा पकाना, अिधक घी या तेल �ारा पकाना),
4. आग की आँच म� एकाना (भूनना, स�कना)।

�� 4.
दीघ� उ�रीय ��
(क) भोजन को पका कर खाने से �ा लाभ है ?
उ�र
भोजन को पकाकर खाने से भोजन आसानी से चबानेयु� हो जाता है जो आसानी से पच जाता है। पकाने से
भोजन �ािद� और बा� ��प म� आकष�क बन जाता है। इससे लोग �िचपूव�क खाते ह�। भोजन पकाए जाने
से स��यो ंआिद म� पाए जाने वाले हािनकारक कीटाणु न� हो जाते ह� िजससे शरीर �� रहता है।

(ख) भोजन पकाने से पूव� िकन-िकन बातो ंका �ान रखना आव�क है?
उ�र
भोजन पकाने से पूव� िन� बातो ंका �ान रखना चािहए

1. साग-स�ी धोने के प�ात् ही काट�।
2. चावल पकाते समय माड़ न िनकाल� 
3. आटा छानकर रोटी न बनाएँ। चोकर सिहत आटे से बनी रोिटयाँ पौि�क होती ह�।
4. भोजन पकाने वाला, बत�न, �ान एवं �यं भी �� रहना चािहए।
5. भोजन पकाने से संबंिधत साम�ी अपने नजदीक रख लेनी चािहए।
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