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CERTIFICATE PROGRAMME IN 

FOOD AND NUTRITION (CFN)  

Term-End Examination 

December, 2025 

CFN-1 : YOU AND YOUR FOOD 

Time : 3 Hours   Maximum Marks : 100 

છાપેલા પાનાની સખં્ાાઃ 5  CFN-01 

ફડૂ અને ન્યૂટ્રિશનમ ાં સટ્રિ ટ્ફકેર પ્રોગ્ર મ. (CFN) 

સત્રાંત પરીક્ષર 

ડિસેમ્બર- 2025 

CFN-1 : તમે અને તમરરો ખોરરક 

સમ્ાઃ 3 કલાક   મહત્તમ ગણુાઃ 100 

નોાંધ: (i) કુલ પરાંચ પ્રશ્નોના જવાબ આપો. 

 (ii) પ્રશ્ન ન.ં 1 ફરજજ્ાત છે. 

 (iii) બધા પ્રશ્નોના માર્ક  એર્સમાન છે. 
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1. (a) આરોગ્્ અને ન્યટૂ્રિશનની સ્થિતતની વ્્ાખ્ા કરો. 4 

(b) ખોરાકમા ં હાજર કોઈપણ ત્રણ મહત્વપણૂણ ઘટકોનો 

ઉલ્લખે કરો. 3 

(c) ખોરાકની થવીકૃતતને અસર કરનારા કોઈપણ એક 

સામાજજક-સાથંકૃતતક પટ્રરબળ અને એક શારીટ્રરક 

પટ્રરબળનુ ંનામ આપો. 2 

(d) ખોરાકના શારીટ્રરક કા્ોને કેટલી શ્રણેીઓમા ં વર્ગીકૃત 

કરી શકા્ છે? તેમને નામ આપો. 4 

(e) આપણા ખોરાકમા ં હાજર ક્ા પોષકતત્ત્વો ઊર્જણ પરૂી 

પાડે છે? પોષકતત્ત્વોના 1 ગ્રામની ઊર્જણનુ ં મલૂ્્ 

જણાવો.  5 

(f) લોહી બનાવવામા ંમહત્વપણૂણ ભતૂમકા ભજવતા કોઈપણ 

બ ેપોષક તત્વોનો ઉલ્લેખ કરો. 2 

2. (a) મળૂભતૂ આહાર જૂિોની તવષ્વથત ુ અને સમતોલ 

આહારના આ્ોજનમા ંતનેી સસુરં્ગતતા સમર્જવો. 12 
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 (b) આપણા આહારમા ંઆ્ોટ્રડનની ઉણપિી િતા રોર્ગો તવશ ે

જણાવો. તનેી રોકિામ માટે તમે ક્ા પર્ગલા ંભરશો? 8 

3. (a) આપણા આહારમા ં નીચનેા પોષકતત્ત્વોની ઉણપની 

કામર્ગીરી, ખાદ્ય સ્ત્રોતો અને અસરોની ્ાદી બનાવો: 

    5+5+5 

(i) કાબોહાઈડ્રટે્સ 

(ii) તવટામીન D 

(iii) આ્નણ 

(b) "વનથપતતજન્્ આહારમા ં હાજર પ્રોટીન સારી પોષણ 

ગણુવત્તાનુ ં નિી." આ તવધાનને ્િાિણ ઠેરવો. તમ ે

વનથપતતજન્્ પ્રોટીનની ગણુવત્તા કેવી રીતે સધુારી શકો 

છો?    5 

4. (a) આપણા શરીર માટે પાણી શા માટે મહત્વપણૂણ મના્ 

છે?   5 
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(b) પાણીમા ં ઓર્ગળી જનારા તવટાતમન ક્ા છે? પાણીમા ં

ઓર્ગળનારા અલર્ગ-અલર્ગ તવટાતમન અને તમેના કા્ો, 

ખાદ્યસ્ત્રોતો અને શરીર પર ઉણપની અસર પર પ્રકાશ 

પાડતી સમીક્ષા રજૂ કરો. 15 

5. (a) રાધંતા પહલેાની પ્રટ્રિ્ાઓની ખોરાકની ગણુવત્તા પર 

પડતી અસરોને સકં્ષક્ષપ્તમા ંસમર્જવો. 10 

(b) ખોરાકની ર્જળવણીની વ્્ાખ્ા કરો. ઘરે ઉપ્ોર્ગમા ં

લેવાતી ખોરાક ર્જળવણીની નીચેની પદ્ધતતઓની ચચાણ 

કરો:   2+8 

(i) ટ્રડહાઈડ્રશેન 

(ii) રાસા્ક્ષણક તપ્રઝવટે્રટવ્સ 

6. (a) આપણા દેશમા ં વપરાતા સામાન્્ બરછટ અનાજના 

મહત્વની ટૂંકમા ંચચાણ કરો. 10 
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 (b) દૂધમાિંી મળી આવતા પોષકતત્ત્વોની ્ાદી બનાવો. 

દૂધ અને દૂધની પદેાશો પસદં કરતી વખતે તમે ક્ા 

મદુ્દાઓ ધ્્ાનમા ંરાખશો? 4+6 

7. (a) ખોરાકની તૈ્ ારીમા ંઈંડાના ઉપ્ોર્ગની તવતવધ રીતો પર 

ટ્રટપ્પણી કરો. ઉદાહરણો દ્વારા સમર્જવો. 10 

(b) આપણા આહારમા ં ફળો અને શાકભાજીમાિંી મળતા 

પોષકતત્ત્વોના ફા્દા તવશે ટ્રટપ્પણી કરો.  10 

8. નીચનેામાિંી કોઈપણ ચાર પર ટૂંકનોંધ લખો: 5+5+5+5 

(a) ચાના ઘટકો અને તમેના કા્ો 

(b) આપણા આહારમા ંપીણાનંો ઉપ્ોર્ગ 

(c) અનકુળૂ ખોરાકના પ્રકારો 

(d) કઠોળ રાધંવાની તૈ્ ારી અને ઉપ્ોર્ગો 

(e) સગં્રહ દરતમ્ાન ચરબી અને તલેની કાળજી 

× × × × × 

 


