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vkidks dqy rhu l=h; dk;Z djus gksxsaA izR;sd v/;kid tk¡p l=h; dk;Z 100 vadksa dk gSA izR;sd l=h; 

dk;Z dk [kaMokj foHkktu fuEufyf[kr gS % 

l=h; dk;Z 1 ¼Vh-,e-,½ & Mh-,u-,p-bZ-&1 ij vk/kkfjr gSA 
l=h; dk;Z 2 ¼Vh-,e-,½ & Mh-,u-,p-bZ-&2 ij vk/kkfjr gSA  
l=h; dk;Z 3 ¼Vh-,e-,½ & Mh-,u-,p-bZ-&3 ij vk/kkfjr gSA 

1- dk;ZØe nf”kZdk esa l=h; dk;ksZ ds ckjs esa fn, x,] foLr`r funsZ”kksa dks if<+,A 
2- viuh mÙkj “khV ¼“khVksa½ ds igys i`’B ij lcls Åij nkfgus dksus ij viuh ukekadu la[;k] uke iwjk 

irk vkSj rkjh[k fy[ksaA 
3- viuh mÙkj “khV ¼”khVksa½ ds igys ì’B ds e/; esa ikB;Øe “kh’kZd] l=h; dk;Z la[;k vkSj ml 

v/;;u dsanz dk uke fy[ksa ftlls vki lac) gSaA 
 

 
ukekadu la[;k------------------------------------------------------------  uke ------------------------------------------------------------------ 
 
ikB;Øe “kh’kZd------------------------------------------------------------  irk ------------------------------------------------------------------ 
 
l=h; dk;Z la[;k ------------------------------------------------------   ------------------------------------------------------------------ 
 
v/;;u dsanz ------------------------------------------------------------  rkjh[k ------------------------------------------------------------------ 
 

4- viuk mÙkj fy[kus ds fy, dsoy QqyLdsi dkxt+ dk iz;ksx djsa vkSj lHkh ì’Bksa dks lko/kuhiwoZd 
ck¡/k nsaA 

5- izR;sd mÙkj ds lkFk mldh iz”u la[;k fy[ksaA 
6- viuh fy[kkoV esa gh fy[ksaA 
7- izLrqfr % l=h; dk;Z dks iwjk djds ml v/;;u dsanz ds lapkyd dks Hkstsa] tks vkidks vkoafVr fd;k 

x;k gSA 
िवशेष
;g ckr lkeus vkbZ gS fd dqN Nk= cks/k iz”uksa ds vH;kl mÙkj] fo”ofo|ky; dks ewY;kadu ds fy, Hkst jgsa 
gSaA d`I;k bUgsa gekjs ikl er Hksft,A ;s vH;kl vkidks Lo;a viuh mUufr dk fu.kZ; djus esa lgk;rk djus 
ds fy, fn, x, gSaA bl mís”; gsrq] geus izR;sd bdkbZ ds var esa bu vH;klksa ds mÙkj fn, gSA dk;ZØe 
nf”kZdk esa ge ;g ckr igys gh crk pqds gSaA 



viuh mÙkj if=dk Hkstus ls igys dÌ;k ;g lqfuf”pr dj ysa fd vkius fuEufyf[kr ckrksa dk /;ku j[kk gS % 

 vius viuh ukekadu la[;k] uke vkSj irk lgh&lgh fy[kk gSaA 

 ikB;Øe dk “kh’kZd vkSj l=h; dk;Z dh la[;k Li’V :Ik ls fy[kh gSaA 

 izR;sd l=h; dk;Z vyx&vyx “khVksa ij fy[kk gS vkSj lgh <ax ls ck¡/k fn;k gSA 

 l=h; dk;ksZ ds lHkh iz'uksa ds mÙkj fn, gSA 
vc] iz'uksa ds mÙkj nsus ls igys ;g funsZ'k i<+ ysaA 

f”k{kd tk¡p l=h; dk;Z ds nks Hkkx gSaA 

bl Hkkx eas] vkidks o.kZukRed iz'uksa ds mÙkj nsus gSaA 

;g Hkkx iz;ksxkRed dk;ksZ dh fu;ekoyh ij vk/kkfjr gSA 

fuEufyf[kr ckrksa dks /;ku j[kuk vkids fy, mi;ksxh fl) gksxk % 

1-  l=h; dk;ksZ dks /;kuiwoZd i<+saA os ftu bdkb;ksa ij vk/kfjr gSa mudk v/;;u 

/;kuiwoZd djsaA izR;sd iz”u ls lacaf/kr dqN ckrsa uksV djsa vkSj rRi”pkr mUgas rdZlaxr Øe esa 

O;ofLFkr djsaA 

2- % vius mÙkj dh dPph :ijs[kk cukus ls igys mlds p;u vkSj fo”ys’k.k ij FkksM+k vf/kd 

/;ku nsaA fdlh iz”u dk mÙkj nsrs le; izLrkouk vkSj fu’d’kZ ij Ik;kZIr /;ku nsaA izLrkouk esa la{ksi 

esa iz”u 

dh O;k[;k djsa vkSj crk,¡ fd vki foLrkj ls bldks dSls Li’V djsaxsA fu’d’kZ esa vkidks iz”u ds 

mÙkj dk lkjka”k izLrqr djuk pkfg,A 

d½ vkidk mÙkj rdZlaxr vkSj lqlaxr gSaA 

[k½ mÙkj ds okD;ksa vkSj vuqPNsnksa@iSjkxzkQksa ds chp Li’V laca/k gSA 

Xk½ vkius viuh vfHkO;fDr] “kSyh vkSj izLrqfr dks mi;qDr egRo nsrs gq, mÙkj lgh&lgh fy[kk 

gqvk gSA 

?k½ vkids mÙkj iz”u esa fufnZ’V “kCnksa dh la[;k ls T;knk ugha gSA  



3-  % tc vkidks vius mÙkj larks’ktud yxsa rks vki mUgsa Hkstus ds fy, vafre :Ik nsdj 

fy[k ysaA izR;sd mÙkj Li’V :Ik ls fy[ksa vkSj ftu ckrksa ij vki fo”ks’k cy nsuk pkgrs gSa mUgsa 

js[kkafdr dj nsaA 



(TMA-1) 

vf/kdre vad%100 
 

 

lHkh iz“u vfuok;Z gSa 

1- ¼d½ˢा˖ के िविभɄ आयामो ंपर चचाŊ कीिजए।        ¼3½ 

¼[k½उपलɩ और अनुपलɩ काबŖहाइडŌ ेट मŐ अंतर बताइए, उदाहरण सिहत।                ¼3½ 

2- ¼d½शरीर मŐ वसा के पाचन, अवशोषण और उपयोग का वणŊन कीिजए।      ¼3½ 

¼[k½जल मŐ घुलनशील िवटािमन कौन-कौन से हœ? िकसी एक के कायŊ समझाइए।                ¼1$2½ 

3- ¼d½ हमारे शरीर मŐ कैİ̵शयम और फॉ˛ोरस के Ɛा कायŊ हœ?           ¼1½ + 1½½ 
¼[k½ संतुिलत आहार की योजना बनाते समय RDA िकस Ůकार उपयोगी है?     ¼3½ 
   

4- ¼d½गभाŊव˕ा के दौरान मिहलाओ ंके शरीर मŐ होने वाले शारीįरक पįरवतŊन तथा उनके पोषक-तȕ  
आवʴकताओ ंपर Ůभाव समझाइए।           ¼2$1½ 

¼[k½ उन सभी पोषक तȕो ंकी सूची बनाएं िजनका RDA 10 से 12 साल की उŲ के बǄो ंमŐ िलंग के  

आधार पर बदलता  है, और इसके िलए उिचत कारण भी बताएं।                                                        ¼3½ 
                             

5-  िनɻिलİखत के िलए भोजन योजना बनाते समय िकन-िकन बातो ंका ȯान रखना चािहए:   (3+3) 
(i) शालापूवŊ बǄे 
(ii) वृȠ ʩİƅ 
 

6-  ¼d½ अʙकािलक  खाȨ बजट तैयार करने के चरण बताइए।                             ¼3½ 
¼[k भारतीय बाज़ार मŐ उपलɩ िविभɄ Ůकार के मीठा ˢाद उȋɄ करने वाले पदाथŘ (sweeteners) पर 
 Ůकाश डािलए।                                                               ¼3½ 



 7- ¼d िकसी खाȨ पदाथŊ मŐ ‘Űांड’ और ‘Ťेड’ का Ɛा अथŊ होता है?        ¼1½ + 1½½ 

¼[k½ खाȨ पदाथŘ के भंडारण के िविभɄ तरीको ंकी ʩाƥा कीिजए।                        ¼3½ 

8- ¼d½घर पर खाȨ संरƗण के िलए उपयोग की जाने वाली िकसी भी दो सामाɊ ŮिŢयाओ ंका वणŊन कीिजए।      ¼3½ 

¼[k½खाȨ िमलावट रोकने के िलए आप कौन-कौन से उपाय अपनाएँगे?                   ¼3½ 

9- िनɻिलİखत मŐ से िकसी तीन का संƗेप मŐ वणŊन करŐ :                               ¼2$2$2½ 

i. Ůोटीन ऊजाŊ कुपोषण के कारण 

ii. पोषण-जɊ एनीिमया की रोकथाम 

iii. मोटापे के जोİखम कारक 

iv. अितसार मŐ आहार Ůबंधन 

10-  ¼d½आहार सवőƗण की िविभɄ िविधयाँ बताइए। इनमŐ से िकसी एक की िवˑृत ʩाƥा कीिजए।               (3) 

¼[k½आयोडीन की कमी संबंधी िवकार के िनयंũण हेतु रा Ō̓ ीय कायŊŢम की Ůमुख िवशेषताओ ंपर            (3) 
चचाŊ कीिजए। 
   

1- लोह लवण की कमी से होने वाले एनीिमया के कारण, लोह लवण के आहार ŷोत, लोह लवण के                  (10) 
अवशोषण को    बढ़ाने वाली पाक- िŢयाएं, तथा ˢǅ भोजन/भंडारण से एनीिमया की रोकथाम  
पर आधाįरत एक सरल पोːर/हœडआउट (िहंदी या अंŤेज़ी मŐ) तैयार करŐ । 
 

2- अŜण एक मȯम ŵम करने वाला, िनɻ-आिथŊक वगŊ का वयˋ है। ˕ानीय ŝप से उपलɩ,                      (10) 
सˑे खाȨ-पदाथŘ का उपयोग करते Šए 7-िदवसीय संतुिलत आहार की योजना तैयार करŐ 
—(Unit 7 DNHE-1 के िसȠांतो ंके अनुसार)।दैिनक अनुमािनत लागत की गणना करे तथा पोषण  
संतुलन बनाए रखते Šए लागत कम करने के िलए िवकʙ सुझाएँ। 
अपने उȅर नीचे दी गई तािलका मŐ भरे : 

िदन नाʱा लंच  शाम का 
नाʱा 

रात का 
खाना 

अनुमािनत 
लागत (₹) 

िटɔणी 

सोमवार 
 

 
 

     

मंगलवार 
 

 
 

     

बुधवार 
 

 
 

     

गुŜवार 
 

 
 

     

शुŢवार       



  
शिनवार 
 

 
 

     

रिववार  
 

     

    

3. 1–5 वषŊ आयु के 10 बǄो ंकी MUAC मापŐ और रंगीन फीते के मानको ं(हरा–सामाɊ, पीला–मȯम, लाल–गंभीर) के 

आधार पर उनकी पोषण İ˕ित का आकलन करŐ । (DNHE-1 वॉʞूम 2, यूिनट 25) ।अपने उȅर नीचे दी गई तािलका मŐ 
भरे:                                                                                                                                               (10) 

Ţम 
संƥा 

आयु 
(वषŊ) 

MUAC 
माप   
(cm) 

MUAC  
फीते का रंग 
(हरा /पीला 

/लाल) 

पोषण ˑर 
 (सामाɊ/ मȯ ŵेणी 

/ गंभीर ŵेणी) 

कुपोषण के 
कोई 

िदखाई देने 
वाले लƗण 

सुझाव 

1       
2       
3       
4       
5       

4. िकसी भी रोज़मराŊ मŐ उपयोग होने वाली सɶी (जैसे पालक, मेथी, गाजर, बीɌ) को चुनŐ और धूप मŐ सुखाने से पहले और 

बाद मŐ होने वाले भौितक पįरवतŊन—रंग, बनावट, वजन, िवटािमन/नमी की हािन—का अवलोकन करŐ । (Unit 15, DNHE-

1) ।अपने उȅर नीचे दी गई तािलका मŐ भरे:                                                                               (10) 

मानदंड ताज़ा नमूना धूप मŐ सुखाने 
के बाद  
(1 िदन) 

धूप मŐ सुखाने 
के बाद  

 (2 िदन) 

धूप मŐ सुखाने 
के बाद  

 (3 िदन) 

िटɔणी 

वज़न (Ťाम)      
रंग      
बनावट      
नमी (̊ʴ 
अनुमान) 

उǄ/मȯम/ 
िनɻ 

    

सुगंध      
अनुमािनत पोषक 
तȕो ंकी हािन 
(िवटािमन/खिनज) 

— उǄ/मȯम/ 
िनɻ 

उǄ/मȯम/ 
िनɻ 

उǄ/मȯम/ 
िनɻ 

 

भंडारण के िलए 
उपयुƅता 

हां / नही ं हां /नही ं हां /नही ं हां/ नही ं  



 

 


