
UP Board Solutions Class 7 Grih Shilp Chapter 3
पोषक त� और पोषण

अ�ास ��

1. ब�िवक�ीय ��

सही िवक� के सामने िदए गए गोल घेरे को काला क�रए-

(1) 1 �ाम काब�हाइड� ेट से िकतने कैलोरी ऊ�ा �ा� होती है-

(क) 3 कैलोरी

(ख) 8 कैलोरी

(ग) 4.1 कैलोरी             

(घ) 9 कैलोरी

(2) शरीर को ऊजा� �दान करने वाला पोषक त� ह�-

(क) काब�हाइड� ेट        

(ख) िवटािमन

(ग) �ोटीन

(घ) खिनज लवण

2. अितलघु उ�रीय ��

(क) िवटािमन ‘बी‘ की कमी से कौन सा रोग होता है ?

उ�र- बेरी-बेरी

(ख) घी व तेल म� कौन सा पोषक त� पाया जाता है?

उ�र- वसा

3. लघु उ�रीय ��

(क) शरीर को ऊजा� देने भो� पदाथ� के नाम िल�खए।

ी ो � े े ो � े े ँ े
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उ�र- शरीर को ऊजा� देने भो� पदाथ� के नाम- चीनी, गुड़, चावल, गे�ँ, घी, तेल आिद।

(ख) संतुिलत आहार िकसे कहते ह�? 

उ�र- संतुिलत आहार- िजस भोजन म� सम� आव�क पोषक-त� उिचत मा�ा म� िव�मान रहते ह� तथा
शरीर की सम� आव�कताओ ंकी पूित� करते ह�, वह संतुिलत आहार कहलाता है।

4. दीघ� उ�रीय ��

(क) शरीर के िलए हरी स��यो ंएवं फलो ंका सेवन �ो ंआव�क है?

उ�र- शरीर के िलए हरी स��यो ंएवं फलो ंका सेवन आव�क है �ों�िक फलो ंऔर स��यो ंसे िविभ� �कार
के  िवटािम� तथा खिनज लवण �ा� होते ह�। इससे शरीर की रोग-�ितरोधक �मता (रोगो ंसे लड़ने की
�मता) बढ़ती है।

(ख) जल शरीर के िलए �ो ंआव�क है?

उ�र- हमारे शरीर म� लगभग 70 �ितशत भाग जल होता है। जल शरीर के र� को तरल बनाता है िजससे
शरीर म� र� का �वाह सरलता से होता है। खाना पचाने एवं अनाव�क पदाथ� को मल-मू�,  पसीना आिद के
�प म� शरीर से बाहर िनकालने म� जल सहायक होता है।
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