
लोकनायक बापूजी म�हला महा�व�ालय यवतमाळ

बी.ए. भाग 2 (स�ेम�टर �तसर)े

गृह अथ�शा�� (अ�आ�ण पोषण)

व�तु�न� ��सचं

यु�नट प�हले :-- आहारशा��आ�ण पोषण

१) या शा���ाने सव��थम आहाराबाबत अ�यासाला सु�वात केली --ले�हा�शयर

२) या शतका�या शेवट�आहारावर अ�यासाला सु�वात झाली --अठरा�ा

३) याला आहारशा��ाची जनक �हणतात --ले�हा�शयर

४) मानवाला अ�ाची गरज आहे --शरीर �न�म�ती, शरीर वाढ�साठ�, शारी�रक काय�

५) शरीराचे तापमान यामळेु �नयं�ण ठेवले जाते --आहार

६) ही अ�ाची काय� आहे --शारी�रक, मान�सक, समाजसां�कृ�तक

७) खालील ��या अनै��कआहे --�सन, र�ा�भसरण, �दयाचे�दंन

८) यामळेु शरीराला उ�णता आ�ण श�� �मळते --आहारामुळे

९) श�� दे�याचे काम हे पोषक घटक करतात --कब�दके, ��न�ध, ��थन

१०) �ाम�ुयाने हे पोषक घटक फ� उ�णता व श�� दे�याचे काय� करतात --कब�दकआ�ण ��न�ध

११) मानवाला या काया�साठ� श�� व ऊज�ची आव�यकता असते --शरीराचे ऐ��क, अन�ै�क काय�, शरीराचे

तापमान �नय�ं�त ठेवणे

१२) या बाबी पेशी �न�म �ती वर अवलंबून असते --आरो�य, शारी�रक वाढ, शारी�रक काय��मता

१३) या पोषक घटकांमळेु शरीर �न�म �ती होऊन शारी�रक वाढ घडवून येते --��थन

१४) शारी�रक वाढ�साठ� ��थनालंा मदत करतात --ख�नज पदाथ�

१५) �झज भ�न काढण,े नवीन पेश�ची �न�म �ती कर�याचे काय� करणारे पोषक घटक --��थन आ�ण ख�नज पदाथ�

१६) शरीरात रोग��तकारक श�� �न�म �तीचे काय� करतात --जीवनस�वे

१७) शरीर संर�णाचे काय� करतात --ख�नज पदाथ�

१८) शरीरा�या ��येवर �नयं�ण ठेवते --पाणी आ�ण ख�नज पदाथ�



१९) यामळेु अ�सेवन क�नही शरीराचे संवध�न �नट होत नाही --मान�सक ताण

२०) भोजन पर�राशी जवळ�क साधनू, इ�ा�� कर�याचे एक मा�यम आहे --समाज सां�कृ�तक

२१)भोजन सेवनानंतर �याचे पचन शोषण होऊन �याचा शरीराला उपयोग होतो याला �हणतात --अ�

२२) अ�ा पासून हे पोषक घटक �मळतात --कब�दक, ��न�ध, ��थन, जीवनस�व, ख�नजआ�ण पाणी

य�ुनट �सरे :- ऊजा� �नमा�णक --कब�दकआ�ण ��न�ध

१) पा�यात �व�ा� व स���य पदाथ� �� असलेला पोषक घटक -��न�ध

२) जा�त उ�णता देणारा पोषक घटक होय -��न�ध पदाथ�

३) यात हाय�ोजन व काब�न चे �माण जा�त असते -- ��न�ध

४) यात ऑ��सजनचे �माण कमी असते --��न�ध

५) ��न�धा�ले व ��लसरॉल हे घटक होय -��न�ध

६) �शवबाचे सवा�त लहान व छोटे �प होय --��न�धा�ले

७) ��न�धा चे �कार होय -साधी, संय�ुआ�ण उ�पा�दत ��न�ध

८) साधी ��न�ध इत�या �कारची असतात --दोन

९) संपृ�आ�ण असंपृ� हे ��न�धा�लाचे �कार होय --सा�या ��न�ध�लाचे

१०) ��न�धा�ले आ�ण ��लसरॉल यांचा स���य संयोग होय --संय�ु ��न�ध

११) संयु� ��न�धताचे �कार होय -फॉ�ो�ल�पडस्, �लायको�ल�पडस्, �टे२ॉलस

१२) १ �ाम ��न�धापासून इत�या कॅलरी �मळतात -९ कॅलरी

१३) या पोषक घटकांमळेु शरीरा�या उ�णतेचे �नयमन होते --��न�ध

१४) अडचणी�या �संगी कॅलरी दे�याचे काम करते --��न�ध

१५) चरबी�या आवरणामळेु नाजूक इं��याचे संर�ण करते --��न�ध

१६) ��न�धाची दै�नकआव�यकता यावर अवलंबून असते -- वय, हवामान, आ�ण शारी�रक क�

१७) एकूण कॅलरी�या इतके ट�के कॅलरीज ��न�धापासून �मळते--१५ ते २० ट�के

१८) आहारातील जा�ती�या कॅलरी चे �पांतर होते --कोले�टेरॉल

१९) ही आव�यक ��न�धा�ले होय--�लनो�लक, �लनो�ल�नक, आ�णऑर�कडॉ�नक



२०) आव�यक ��न�धा�ले या जगतातून �मळतात --वन��तज

२१) ��न�ध पदाथ� धन�पात आण�यासाठ� ही ���या केली जाते -- उ�ीकरण

२२) ��न�धपदाथा�चे �वभाजन या वर अवलंबून असते -- उ�वायवुर

२३) सव� काब�नचे परमाणु धारण क� शकतील एवढे उ�ाचे परमाणु याम�ये असतात --संप�ृ ��न�ध

२४) असंपृ� ��न�धा�लात याचे �माण परमाणु कमी असतात -- उ�ाचे

२५) असंपृ� ��न�धा�लाचे संपृ� ��न�धा�लात �पांत�रत कर�यासाठ� ही ���या केली जाते-- उ�ीकरण

२६)तळलेले पदाथ� खवट हो�या�या ���येला �हणतात --र�ॅ�सडीट�

२७) �ा�णज ��न�धाचा या �कारात समावेश होतो --संप�ृ ��न�ध

२८) मोहनासाठ� या �कारचे तेल वापरतात --कमी �वीभवन �ब �� असलेले

२९) अ�धक �सरण�शलता असलेली ��न�ध यासाठ� वापरतात --पदाथा�त मोहनासाठ�

३०) तेल इत�या �ड�ीवर पेट घतेे -- ३७१ �ड�ीवर

३१) ��न�धा चे वग�करण या तीन �कारे केले जाते --साधारण, संय�ुआ�ण उ�पा�दत ली�पडस

३२) पोषण��ा ��न�ध�लाचे पुढ�ल �कार पडतात--आव�यक ��न�धा�ले, अनाव�यक ��न�धा�ले,ब��वध

असंप�ृ

३३) जी शरीरात तयार होते, आहारातून �यावी लागत नाही �याला �हणतात --अनाव�यक ��न�धा�ले

३४)या इं��यां भोवती ��न�धाचे आवरण असते --मू��प �ड, डोळे, यकृत, �दय आ�ण म��

३५) ही जीवनस�वे ��न�ध ��आहे --जीवनस�व अ, ड, इ,आ�ण के

३६) यामळेु आहारात �चीवै�च� �नमा�ण होते-- ��न�ध

३७) मनु�या�या या ��तीत ��न�धाची जा�त आव�यकता असते --गभा�व�ा, धा�ीअव�ा

३८) आहारातील ��न�धाचे ��त �कलो वजनाला �माण लागते --२ �ाम

३९)100 �म�ल�ॅम र�ात कोले�टेरॉलचे �माण इतके असावे -- १५० ते ३०० �म.�.ॅ

४०) ��न�धा �या अभावी होणारे प�रणाम --�वचा कोरडी पडण,े वजन कमी होण,े वाढ खुटंण,े उ�साह न

राहणे

४१) शरीरात वगंणा काय� करणा�या पोषक घटक --��न�धपदाथ�



४२) या पदाथा��या सेवनाने भूक उ�शरा लागते --��न�ध पदाथ�

४३) ��न�धा�या आभावी याही घटकांचहेी ��प�रणाम शरीरावर होतात --जीवनस�व अ, ड, इ,आ�ण के

४४)वन�ती सूय��काशाचा वापर क�न आपले अ� तयार करतात या ���यलेा --�काश सं�षेण

४५) मानवाला काय�श�� साठ� या पोषक घटकावरअवलंबनू राहतो --कब�दक

४६) कब�दक या जगतात �वपलु �माणात आढळतात --वन�ती जगत

४७) कब�दक तयार करतात --वन�ती

४८) वन�ती कब�दकांचा साठा करतात --कंद, मूळ, �बया आ�ण फळांम�ये

४९)वन�ती�या कंदमुळ फळाचा वापर मानव आपले अ� �हणनू करतो �यातील पोषक घटक -कब�दक

५०) कब�दके या संयोगापासून बनतात --काब�न, हाय�ोजन आ�णऑ��सजन

५१) कब�दकाचे �ाणवायू व हाय�ोजनचे �माण असते --२:१

५२) कब�दकात हे रासाय�नक पदाथ� आढळतात --काब�न, हाय�ोजन आ�णऑ��सजन

५३) सा�या कब�दकाचे सू�आहेत --C6 H6 O6

५४) कब�दकात यामुळे अणचु� सं�या व �यांचा अणभुार नहेमी बदलतो --काब�न

५५) हा पोषक घटक शक� रा �हणनू ओळखला जातो --कब�दक

५६) शक� रये�या अणसंु�यनेसुार रासाय�नक गणुधमा�नसुार वग�करण केले जाते --कब�दकाचे

५७) कब�दकाचे वग�करण इत�या भागात केले जाते --तीन

५८) ही एक शकॅरये आहे -�लुकोज, �ु�टोज आ�ण गलॅॅ�टोज

५९) ही ��शकॅरये आहे --सु�ोज मा�टोज आ�ण लॅ�टोज

६०) ब�शकॅरयेचे हे सहा �कार आहेत --�टाच�, डे�स��न,प�े�टन, �लायकोजन,से�युलोज, हे�मसे�युलोज

६१) आजारी���आ�णऑपरशेन झा�यानतंर���साठ� वापरतात --�लुकोज( एकशकॅरये)

६२) कब�दकाची सवा�त साधी साखर होय --एक शकॅरये

६३) या साखरचेे पथृ�करण होत नाही --एक शकॅरये

६४) एक शकेॅ२येात साखरचेे अणु असतात --एक

६५) चवीला सवा�त गोड असलेली साखर --एकशकॅरये



६६) पा�यात �वरघळून �याचे��टक तयार होतात -- एकशकॅरये

६७)याचे पचन हो�याची आव�यकता नाही -- एकशकॅरये

६८) मूळ �व�पात शो�षत होणारी साखर आहे -- एकशकॅरये

६९) या साखरलेा �ा�े शकॅरा असे �हणतात --�लूकोज

७०) फळपीकु लाग�यानतंर सु�ोज चे�पांतर होते --�लुकोज

७१) मानवी शरीरात ��त शंभर �मली र�ात �लुकोजचे �माण असत-े- ८० ते १२० �म.�.ॅ

७२) या �कारची साखर वाढ�यामुळे मधुमेह होतो-- �लुकोज (एकशकॅरये)

७३) आव�यकतपे�ेा जा�त �लूकोज शरीरात या �व�पात सं�ह केला जातो --�लायकोजने

७४) �लायकोजने चा सं�ह यकृतात इत�या �ाम पय �त केला जातो --२५० �मॅ

७५) र�ातील साखर�ेया पातळ�वर �नय�ंण ठेवले जाते --�लायकोजने�या सं�हामुळे

७६)�टारचे जल�वघटन क�न मो�ा �माणात ही साखर तयार करता यतेे --�लुकोज

७७) आजारी���ला ऑपरशेननतंर ही साखर �दली जाते --�लुकोज

७८) सव� फळांम�ये �लुकोज�या बरोबरी म�ये साखर आढळते --�ु�टोज

७९) मधात फु�टोज �माण असत-े-३० ते ४० %

८०) ही सवा�त गोड साखर होईल --�ु�टोज

८१) गलॅॅ�टोज नावाने ओळखली जाते --उप��धशक� रा

८२)��धशक� राचे जल�वघटन झा�यानतंर शरीरात �नमा�ण होते --गलॅ�टोज

८३)दोन सा�याशकॅरा एक� झा�यावर पा�याचा एक अणू तयार होऊन तयार होते - ��शकॅरये

८४) धा�यला मोड आ�यानतंर तयार होणारी साखर --��शकॅरा

८५) रोज�या वापरातील साखर होय --सु�ोज (इ�शुकॅरा)

८६) यापासून सु�ोज तयार होत-े-ऊस,मध, �बट, भा�या, �वारीचे धांडे आ�ण फळ

८७) �लुकोज आ�ण फु��ोजचे�पांतर होत-े-सु�ोज

८८) सु�ेIजचे �लुकोज आ�ण �ु�टोज म�ये या�ठकाणी�पांतर होते --लहान आत�ात

८९) स�तन आ�ण �ा�या�या �धात आढळते --लॅ�टोज



९०) ही �ाणीज शकॅ२ा होय --लॅ�टोज

९१) ��धशक� रा �या शोषणास आव�यक असलेला घटक --कॅ��शयम

९२) �लुकोज आ�ण गलॅॅ�टोज म�ये �पांतरीत होते --लॅ�टोज

९३) हे धा�यशक� रा आहे--मा�टोज

९४) मोड य�ेया�या ��यते तयार होणारी साखर--मा�टोज

९५) �लुकोज�या दोन अणु पासून तयार होते --मा�टोज

९६)�लुकोज आ�ण गलॅॅ�टोज पासून तयार होणारे साखर--लॅ�टोज

९७) सु�ोज यापासून तयार होते -- �लुकोज आ�ण �ु�टोज

९८) एक शकॅरये आ�ण ��शक� र�ेया अणु पासून तयार होते --ब�शकॅरये

९९) या साखरचेा अणभुार सवा�त जा�त असतो --ब�शकॅरये

१००) हे ब�शकॅरयेाचे गणुधम� आहे --अगोड,पा�यात अ�ा�आ�ण��टक होत नाही

१०१)या �कारात ५०० ते २०००अणु संय�ु �व�पात आढळतात --�प�मय पदाथ�

१०२) रोज�या आहारातील कब�दके असतात --�प�मय पदाथ�

१०३) या पदाथा�तनु �प�मयपदाथ� �मळतात --धा�या, कंदमुळं आ�ण फळ

१०४) फळे क�ी असताना जा�त �माणात असते --�प�मय पदाथ�

१०५) फळे �पक�यानतंर �प�मय पदाथा�चे�पांतर होते -- फलशकॅरते

१०६) धा�या�या कोव�या दा�यात ही साखर असते --�लुकोज

१०७) धा�य �पक�यानतंर �लुकोजचे�पांतर होते --�प�मय पदाथ�

१०८) ही साखर पा�यात अ�ा�आहे --�प�मय पदाथ� (ब�शकॅरये)

१०९) फळ �पक�यावर ही साखर वाढते --फलशकॅरा

११०) �प�मय पदाथ� गरम पा�यात टाक�यास ही ���या होते --�जले�टनायजशेन

१११)ही से�युलेजची काय� आहेत - शरीरातील अनाव�यक पदाथा�चे उ�सज�न करणे

११२) �प�मय पदाथा�चे अध� जल�वघटन झा�यावर तयार होते --डे�स��न

११३) ही साखर मा�टोज आ�ण �लुकोज म�ये �पांतरीत होत-े-डे�स��न



११४) जा�तीचा �लुकोज यकृतात साठवला जातो -- �लायकोजन �या�पात

११५) �लायको�जनो�सस�या ��यनेे �लायकोजन चे�पांतर होते --�लुकोज

११६) हे �ाणीज �प�मय शकॅ२ा होय --�लायकोजन

११७) गलॅॅ�टुरो�नकआ�लाचे अनके अणएुक� यउेन तयार होते --प�ेट�न

११८) यापासून जमॅ जलेी तयार होत-े-प�ेट�न

११९) जलेी करताना साखरचेे �माण यावर अवलंबनू असते --प�ेट�नवर

१२०) फळातील पशेी जोड�याचे काम करत-े-प�ेट�न

१२१) १ �मॅ कब�दक कॅलरी देतात --४ कॅलरी

१२२) ��न�धा�या जळणासाठ� वापरली जाते --कब�दक

१२३) हे �प�मय पदाथा�चे गणुधम� होते --पोट भरण,े शरीराला उ�णता देण,े जीवनात �व�वधता व

गोडी �नमा�ण करणे

१२४) �डे भाकरी�या खरपसू भागात आढळते --�े����न

१२५)भाकरी चावतांना लाळ �मसळ�यानतंर तयार होणारी साखर -- डे����न

य�ुनट �तसर:े-- शरीर �नमा�णक घटक -- ��थने

१) ��थनाचंा शोध या झाली लागला --१८३८

२) ��थनाचंा शोध या डच शा���ाने लावला --मु�र

३)या श�दाचा �थम येणारा असा अथ� होतो --�ोट�ओज

४) �ोट�ओज या भाषेतील श�द आहे --�ीक

५) शरीरात पाणी खालोखाल असणारा पोषक घटकआहे --��थन

६) ��थन शरीरा�या वजनाचा इतके पट असतात --१/६

७)) हे �जवंत पेशी चे घटक असतात --��न�धा आ�ण ��थन

८)ही ��थनाचंी संयुग होय --ऑ��सजन, नाय�ोजन, काब�न आ�ण न�ा�ल

९) कब�दकआणी ��न�धापे�ा याची रचना जा�त गंुतागंुतीची असते --��थन

१०) ��थनाचा अणु आकाराने अशा असतो --लहान



११) हा ��थनाचा छोटा घटक होय --�त��ा�ले

१२) ��थनामं�ये एकूण �त��ा�ले असतात --२२

१३) आव�यक �त��लाची सं�या आहे --१०

१४) न�ा�ले या गुणधमा�चे असतात --आ�लआ�ण अ�कली

१५) याला आव�यक �त�ा�ल �हणतात कारण --हे शरीरात तयार होत नाही �हणनू

१६) ��थना�ंया अभावी प�रणाम होतात --शारी�रक, मान�सक, बौ��कआ�ण भाव�नक

१७) या ��तीत ��थनाचंी आव�यकता असते --गभा�व�ा, धा�ीअव�ा, बालपणआ�णआजारपण

१८) आहारातील ��थनाचंे �पांतर शारी�रक ��थनात झा�यामळेु --��थनांचा दजा� वाढतो

१९) ��थना�ंया वग�करण या तीन वगा�त केले जाते --साधी ��थन, संय�ु ��थन आ�ण उ�पा�दत ��थन

२०) अंडयातील अ��यु�मन ही ��थन या �कारची असतात --साधी ��थन

२१) ही उ�पा�दत ��थन होय --प�ेटोन,पपेटाइड, आ�ण पॉलीपपेटाईड

२२) हे संयु� ��थनाचंे उदाहरण आहे --�हमो�लोबीन

२३) आव�यक न�ा�लानुसार वग�करण होय -- अपणू� ��थन,अंशतः अपणू� ��थन आ�ण संपणू� ��थने

२४) यापैक� ही ��थने उ� दजा�ची समजली जातात --संपणू� ��थन

२५) शारी�रक वाढ�साठ� ही ��थने लागतात --संपणू� ��थन

२६) संपूण� ��थन या वयात जा�त आव�यक असतात --गभा�व�ा, बा�याव�ा, धा�ीव�ा

२७) धा�यात ही �त�ा�ल नसतात --लाय�सन

२८) डाळ�त हे �त�ा�ल कमी �माणात असते --�म�थओ�नन

२९) �ा�ती �ानानुसार ��थनाचंे �कार पडतात --दोन

३०) �ाणीज ��थना पासून या �कारची ��थने �मळतात --संपणू� ��थन

३१) वन�ती जगतातून ही ��थने �मळतात --अपणू� ��थन आ�ण अंशतः अपणू� ��थन

३२) हा पोषक घटकआ�ल अ�कली समतोल राख�यास मदत करतो --��थन

३३) १ �ॅम ��थने पासून इत�या कॅलरी �मळतात-- ४ कॅलरी

३६) ही ��थनाचंी काय� आहते --शरीराची वाढ करण,े शरीराची झीज भ�न काढणे आ�ण नवीन पशे�ची



�न�म�ती

३७) केस, नख, �वचा, �नायू ,पेशीजाल यां�या �न�म �तीसाठ�आव�यक पोषक घटक --��थन

३८) याम�ये ��थन असतात --पाचकरस, ��त��ेआ�ण ��क�वे

३९) शरीरा�या ��त�कलो वजनाला ��थन आव�यक असतात --१ �मॅ

४०) वाढ��या वयात ��त�कलो वजनाला इतके ��थने आव�यकआहे --२.३ ते ३.५ �मॅ

४१)शरीरात ��थन सोबत इतर अ�घटकाची कमतरता अस�यास होणारा आजार--झुरणी

४२)या पोषक घटका अभावी (सुका रोग) मरॅ�मस होतो --��थने आ�ण कॅलरी

४३) सवा�त जा�त ��थन देणारा वन��तज पदाथ� --सोयाबीन

४४) 100 �म सोयाबीन पासून इतके ��थन �मळतात --४३ �मॅ

४५) �ोढांम�ये ��थन अभावी ही ल�णे �दसतात --अश�पणा, वजन कमी होण,े रोग��तकारक �मता कमी

होणे

४६) ��थना मधील �वशेष घटकआहे --न�ामल

४७) ��थनाचंे ��यम काय� आहे -- शरीराला उ�णता देणे

४८) या पोषक घटकां�या अनुप��तीत ��थने उ�णता दे�याचे काय� करते --कब�दकआ�ण ��न�ध

४९)गभा�व�ेतील ��ीला रोज सामा�य ��ीपे�ा इतके ��थन जा�त लागतात-- १० �मॅ

५०) मानवी जीवनाचे अ��त�व या पोषक घटकांमळेु आढळते --��थन

५१)��थनाचंी दै�नकआव�यकता या बाबीवर अवलंबून असते --वजन

य�ुनट चवथे :--अ� संर�क गट-- जीवनस�व,े ख�नज पदाथ� आ�ण पाणी

१)अ�ात अ�तशय कमी �माणात असूनही शारी�रक वाढ�साठ�आव�यक पोषक घटक--जीवनस�वे

२) या शा���ाने जीवनस�वांचा शोध लावला -�यु�नन, आइ�कमन, हॅप�कन

३) जीवनस�वाचे �कार --दोन (��न�ध �ा�आ�ण जल �ा�)

४) ही जल�ा� जीवनस�व होय -जीवनस�व ब संय�ु, जीवनस�व क, जीवनस�व पी

५) या जीवनस�वाचा पवू�सर केरोट�न होय --जीवनस�व अ

६) ही जीवनस�वे ��न�ध �� होय --जीवनस�व अ, ड, इ, आ�ण के



७) कॅरोट�नचे या जीवनस�वाच �पांतर होते -- जीवनस�व अ

८) जीवनस�व या रगंा�या पदाथा�त आढळते --�पवळा, नारगंी आ�ण गडद �हरवा

९) वन��तज पदाथा�तनू या जीवनस�वाचा पवू�सर �मळतो --जीवनस�व अ

१०) कॅरोट�नचे जीवनस�व अ म�ये �पांतर करणारा अवयव --लहान आतडे

११) कॅरोट�न चे जीवनस�व अ म�ये �पांतर हो�यासाठ� यांची आव�यकता--�प�रस,��न�धा�ल आ�ण

जीवनस�व इ

१२) �पवळा��टक य�ु पदाथ� --जीवनस�व अ

१३) जीवनस�व अ हा या रोगाचा ��तबधंक - रातांधळेपणा

१४) जीवनस�व अ चे काय� --दात व हाडांची वाढ, डो�यांचे काय�, �वचचेे काय�

१५) जीवनस�व अभावी होणारा आजार --रातांधळेपणा

१६) अं�ाचा �पवळा भागात आढळणारे जीवनस�व --जीवनस�व अ

१७) वन��तज पदाथ� पासून �मळणारा जीवनस�व अ चा पवू�घटक --कॅरोट�न

१८) जीवनस�व अ चे मोजमाप होय --इंटरनशॅनल य�ुनट ( I.U.)

१९) या घटकांवर जीवनस�व अ चीआव�यकता अवलंबनू असते --वय आ�ण वजन

२०) जीवनस�व अ �या अभावाचा प�रणाम या अवयवावर होतो --डोळे �वचा आ�ण दात

२१) एक �नरोगी���ला सहा म�हने परुले एवढा जीवनस�वाचा अ चा साठा होतो --यकृत

२२) जीवनस�व ड चा शोध या वष� लागला --१९२४

२३) मुड�स ��तबधंक �हणनू ओळखले जाणारे जीवनस�व --जीवनस�व ड

२४) जीवनस�व ड या नावाने ओळखले जाते -- कॅल�सफेरॉल

२५) जीवनस�व ड चे��टक� या रगंाचे असतात --पांढ�या

२६) हे जीवनस�व कॅ��शअम आ�ण फॉ�रस या शोषणास मदत करते --जीवनस�व ड

२७) या ���यनेे कॅ��शअम आ�ण फॉ�रस व �माण �नय�ं�त ठेवले जाते --कॅ��श�फकेशन

२८) सूय��काशातील �नया�तीत करीनातुं सवा�त जा�त �माणात आढळणारा घटक --जीवनस�व ड

२९) कॅ��श�फकेशन ची ��या यो�य न झा�यास �ौढांना होणारा आजार --अ��मृ�ता



३०) कॅ��शयम�या अभावी लहान मुलांना होणारा आजार --मुड�स

३१) या जीवनस�वाने तपू कृ��म प�तीने समृ� केले जाते --जीवनस�व ड

३२) कॅ��शफेरोल हा या जीवनस�वाचा पवू�सर आहे --जीवनस�व ड

३३) कॅ��शफेरोल �हणजे जीवनस�व होय--जीवनस�व ड २

३४) हाडां�या एक�ीकरण ���यते मदत करणारे जीवनस�व --जीवनस�व ड

३५) कॅ��शयमची धारणश�� अ��य�री�या या जीवनस�व यावर अवलंबनू असते --जीवनस�व ड

३६) हे जीवनस�व ड चे समृ� ��ोत -- कॉड �ल�हर ओईल, शाक� �ल�हर ओईल

३७) मुड�स हा आजार लहान मुलांना या वयापय �त होतो --वया�या पाच वष� पय �त

३८) टेटॅनी हा आजार या पोषक घटकां�या अभावी होतो--जीवनस�व ड आ�ण कॅ��शयम

३९) टेटॅनी या आजारात जीवनस�व ड चे शोषण होत नाही कारण --कॅ��शयम चा अभाव

४०) जीवनस�व ड �या अ�धकयाचे ��प�रणाम --भूक न लागण,े तहान न लागणे वजन कमी होण,े

४१) �ाणी भवन रोधक �हणनू हे जीवनस�व काय� करते --जीवनस�व इ

४२) जीवनस�व इ या रोगाचा ��तबधं �हणनू ओळखला जातो --वांझपणा

४३)या जीवनस�वाअभावी लाल र� पशे�चे �वघटन होऊन र��य होतो --जीवनस�व इ

४४)मासे पशे��या वाढ�साठ�आ�ण न�लका �वरहीत �थं��या काया�साठ�आव�यक-- जीवनस�व इ

४५) 19 29 झाली डमॅ या शा���ाने या जीवनस�वाचा शोध लावला -जीवनस�व के

४६) र���ाव ��तबधंक �हणनू ओळखले जाणारे जीवनस�व --के

४७) मानवी शरीरात आत�ातील सू�म �जवाणूचंी �न�म�ती करणारे -- जीवनस�व के

४८) या जीवनस�वाची दै�नकआव�यकता नसते --जीवनस�व ई जीवनस�व के आ�ण जीवनस�व ब-६

४९) जीवनस�व क हे याम�ये ��आहेत --पा�यात (जल�ा�)

५०) जीवनस�व कसा शोध या शतकात लागला --१७ वे शतक

५१) र�ा�पती �तीबधंक �हणनू ओळखले जाणारे जीवनस�व -- जीवनस�व क

५२) सं�ी व �ल�बाचा रस आ�ण हा रोग बरा होतो --र��पती

५३)1947 साली डॉ�टर ज�ेस ल�ड या शा���ाने जीवनस�व क चा शोध लावला तो होता -- ���टश



५४) 1933 साली डॉ.�क�ग व सहकाया�ने र��पती�वरोधी घटकाला नाव �दले -- अ�कॉ�ब �क ॲ�सड

५५) शु� �व�पात पांढरे��टक असलेले -- जीवनस�व क

५६) जीवनस�व क या�या मदतीने सहज�र�या तयार करता यतेे --�लुकोज

५७) सव� जीवनस�वा पकै� पटकन नाश पावणारे जीवनस�व --क जीवनस�व

५८) सं�ह, ���या व �शजव�याने नाश पावणारे जीवनस�व --क जीवनस�व

५९) केशवा�ह�या आ�ण र�वा�ह�या सु��तीत ठेव�याचे काय� करते --जीवनस�व क

६०)पशेीमधील या पदाथा��या �न�म�तीसाठ� जीवनस�व कआव�यकआहे --कॉलेजन

६१) लोहा�या शोषणात फेरीक आयनॅचे �पांतर याम�ये कर�यास जीवनस�व क मदत करते -

-- फेरस आयनॅ

६२) या �त�ामला�या पचनास जीवनस�व क मदत करते --टायरो�सन

६३) ता�या भा�या फळापासून भरपरू �माणात �मळणारे जीवनस�व --क जीवनस�व

६५) कडधा�य अंकु�रत कर�या�या ���यमे�ये तयार होते --जीवनस�व क

६६) जीवनस�व क चे काय� --जखम भ�न काढण,े रोग��तकारक श�� बनवण,े कोलेज �न�म�ती

६७) या पदाथा�त जीवनस�व क नसते --वाळले�या भा�या, अंडी, मासं, मासे

६८) अ�कॉ�ब �कआ�ल या नावानहेी ओळखले जाणारे -- जीवनस�व क

६९) ��त�दन जीवनस�व क चीआव�यकता असत-े-- ५० �म�ल�मॅ

७०) या अव�ेतत जीवनस�व क कमी असते --लहान मुल

७१)लहान मुलांम�ये जीवनस�वा�या अभावी ही ल�णे �दसतात--सांधे �खी, हाड मऊ होणे

पायावर सूज यणेे

७२) जीवनस�वा�या क अभावी होणारा आजार --र��पती

७३) �ौढ���म�ये जीवनस�व क अभावी ही ल�णे �दसतात --र��य, जखम लवकर न भरण,े

रोग��तकारक �मता कमी होणे

७४) जीवनस�व क या पदाथा�त कमी आढळते --�शळया भा�या

७५) या �धात जीवनस�व क जा�त असते --आई�या



७६) �ल�बू ,सं�, �ा�, बोर, प�े, अननस, टमाटर, आवळा, आंबा, �हर�ा �मर�या, प�ाकोबी

या पदाथा�त असलेले जीवनस�व --जीवनस�व क

७७) जीवनस�व ब संय�ु इत�या �कारात आढळत-े--९

७८) ब गटातील ही जीवनस�व रोज आहारात असणे आव�यकआहे --ब१,ब२,ब३

७९) कब�दका�या �वलनासाठ�आव�यक असलेले ब गटातील जीवनस�व --ब१

८०) जीवनस�व ब१ चे��टक रगंाचे असतात --पांढरे

८१) जीवनस�व ब१ या नावाने ओळखले जाते -- थायमीन

८२) थाय�मन या रोगाला ��तबधंक आहे --बरेीबरेी

८३) हे जीवनस�व �क��चत खारट व खमीर सार�या वासाचे असते --थाय�मन

८४) थाय�मन चे काय� --उ�म आरो�य, पचन सं�ेची काय��मता, भूक लागण,े म�ासं�ेचे काय�,

�दयाचे काय� सुरळ�त चालवण,े रोग��तकारक �मता वाढ�वणे आ�ण कब�दकाचे �वलन करणे

८५) थाय�मन हे जा�तआढळते --वन�ती जगतात

८७) �ा�णज पदाथ� म�ये कमी आढळते -थाय�मन

८८) थाय�मन चे मु�य काय� --कब�दकाचे चयापचय

८९)थाय�मन चीआव�यकता यावर अवलंबनू असते --शरीराचे आकारमान, कामाचे �व�प

९०) बरेीबरेी या आजाराचे �कार आहेत -- तीन

९१) बरेीबरेी आजाराचे �कार होय --शु�क बरेीबरेी, आ� बरेीबरेी, बाल बरेीबरेी

९२) या बरेीबरेी �कारात म�ासं�ेवर प�रणाम होतो --शु�क बरेीबरेी

९३)या बरेीबरेी �कारात मुला�या रड�याचा आवाज यते नाही --बाल बरेीबरेी

९४) आ� बरेीबरेी चा प�रणाम या अवयवांवर होतो --�दय

९५) बरेीबरेी वर उपाय �हणनू --क�डयासह क�णक, उकडा तां�ळ, डा�ळ�चा उपयोग

९६) जीवनस�व ब२ चे नाव --�रबो�ले�वन

९७) ब२ चे काय� --�वचा, म�ाततंू आ�ण डो�यांचे काय�

९८) या �ा�याची पदाथा�तनू मधून ब२ �ा�त होते --�ध �धाचे पदाथ�, अंडी, यकृत, �दय



९९) या वन�तीस पदाथा�तनू ब२ �ा�त होत --संपणू� डाळ�, कडधा�यं, श�गदाण,े मोड आलेले धा�य

१००)ब२ �या अभावी होणारे प�रणाम -त�ड, कान, डोळे, नाक, �वचा, ओठ, जीभ, पचन��या

१०१)ब२ ची दै�नकआव�यकता --��त १००० कॅलरीला /०.५५ �म�ल�मॅ

१०२) जीवनस�व व 3 या नावाने ओळखले जाते --�नया�सन �क�वा �नको�ट�नक ऍ�सड

१०३) जीवनस�व ब३ या रोगाला ��तबधंक आहे -- पलेा�ा

१०४) पलेा�ा हा रोग या अवयवाशी संब�ंधत आहे --�जभ (काळ� जीभ)

१०५) जीवनस�व ब३ चे काय� --��थन आ�ण ��न�ध पदाथा��या चयापचय, म�ाततंूचंे काय�

१०६) ब३ चे काय� --�ट�टोफॅन चे�पांतर �नया�सन म�ये, �लनोलीकचे ऑर�कडो�नकआ�लात

१०७) या जीवनस�वा�या अभावाचे ��प�रणाम सहसा �दसत नाही --ब३ (�नया�सन)

१) शरीर �नय�ंकआ�ण शरीर संर�क �हणनू या गटाची ओळखआहे --ख�नज पदाथ�

२) शरीर वजनाचा इतक� ट�के भाग ख�नज असतात --¼ भाग

३) आप�या शरीरात एकूण इत�या �कारची ख�नज असतात --२४ �कारची

४) ख�नजाचे मु�य वग�करण करता यतेे --दोन (मु�य ख�नज ��आ�ण ��यम ख�नज ��)

५) मु�य ख�नज ��ांम�ये यांचा समावशे होतो --कॅ��शयम फॉ�रस आ�ण लोह

६) ��यम खा�नजा म�ये यांचा समावशे होतो --सो�डयम आ�णआयोडीन

७) मानवी शरीरात सवा�त जा�त �माणात आढळणारे ख�नज --कॅ��शयम

८) शरीरात 99% कॅ��शयम असते --हाड आ�ण दातात

९) जवळपास इतके �मॅ कॅ��शयम शरीरात असते --१२०० �मॅ

१०) हाड व दातां�या वाढ�साठ� मजबतूी आ�ण ���ती साठ�आव�यक ख�नज --कॅ��शयम

११) र� गोठ�याची ��या या ख�नज ��ामुळे होते --कॅ��शयम

१२) �ाय�बन ततंमुय ��थने तयार हो�यासाठ�साठ�आव�यक --कॅ��शयम

१३) मास पशेी यो�यरी�या ��याशील राह�यासाठ�आव�यक --कॅ��शयम

१४) शरीरातील इतर ख�नज ��ात समतोल साधणे --कॅ��शयम

१५) �दय काय� सुरळ�त चाल�यासाठ�आव�यक ख�नज --कॅ��शयम



१६) जठरात �धाचे द�ात �पांतर कर�यासाठ�आव�यक ख�नज --कॅ��शयम

१७) कॅ��शयम ची �ा�ती�ान --�ध �धाचे पदाथ� गोड�ल�बाचा पाला भरपरू ,शेवगा�या श�गा, प�ुदना

राज�गरा, गाजराचे पान

१८) या खा�ापदाथा�त अ�प �माणात कॅ��शयम आढळते --धा�य,डाळ�, रसाळ फळं

१९)० ते एक वषा�पय �त�या �शशुला आ�ण �कशोराव�ेत कॅ��शयमचीआव�यकता-- ५००त६े०० �म. �.ॅ

२०) गभा�व�ा आ�ण ��धसजनॅ काळाम�ये कॅ��शयमचीआव�यकता --१००० �म. �.ॅ

२१) कॅ��शअमचे शोषण शरीरात या भागात होत-े-लहान आत�ातील वर�या

२२)या अव�ेत कॅ��शअमचे शोषण इतर अव�े प�ेा जा�त होते --वाढ�चे वय आ�ण गभा�व�ा

२३) कॅ��शयम�या शोषणासाठ� हे जीवनस�व आव�यकआहे--जीवनस�व ड, �ा�णज ��थन, लॅ�टोज

२४) कॅ��शयम�या शोषणास या घटकांमुळे अडचणी यतेात -- फॉ�ेट, फाय�टकआ�ल,ऑ�झा�लक

आ�ल, सॅ��कआ�ल, ��न�ध आणी ��न�धा�ले

२५) भा�यांम�ये फॉ�रसचे �माण कॅ��शअम प�ेा असते --जा�त

२६) आहारातील कॅ��शयम व बाहेर टाकले जाणारे कॅ��शयमचे �माण सम राखणे �हणजे --

कॅ��शयमचा समतोल

२७) या अव�ेत कॅ��शयमचा समतोल घन असतो--वाढ��या अव�ेत, गभा�व�ा आ�ण धा�ी अव�ा

२८) कॅ��शयम चा अभावाचे प�रणाम--हाडांची यो�य वाढ न होण,े हाड कमजोर राहण,े �नायवूर ताबा

कमी होण,े व�ृांची हाडे �ठसूळ होण,े मात�ेया शरीरातील कॅ��शयम गभ�/बाळ ओढून घेते

२९) गभा�व�ा व बा�याव�ेत कॅ��शयमची कमतरता अस�यास--मुलांचे दांतात फट�, दांतसौ�व कमी

३०) मानवी शरीरात कॅ��शयम�या खालोखाल आव�यक ख�नज-- फॉ�ोरस

३१) एक �ौढ����या शरीरात इतके फॉ�रस फॉ�ेट�या �व�पात असत-े- ४०० ते ७०० �म.�.ॅ

३२) हे ख�नज ब�याच �माणात कॅ��शयम सोबत हाड व दातात असत-े-फा�ोरस

३३) कॅ��शयम व जीवनस�व ड यां�याबरोबर हाड व दांता�या �न�म�तीचे काय� करत-े- फॉ�रस

३४)र�ातील आ�ल आ�ण अ�कली चे �माण समतोल राख�यास मदत करणरे ख�नज-- फॉ�ोरस

३५)��न�धा�ले वा�न नणेे आ�ण �नायू�ंया काया�वर �नय�ंण ठेव�यास उपय�ु ख�नज-- फॉ�ोरस



३६) फा�ोरस ची काय�--नवीन पशेी क�रता �त�ा�लाचा साठा करण,े को- ए�झाइम �हणनू मह�वापणू�

घटक, शरीरातील �वपदाथा�चे �माण कायम ठेवण,े ��न�ध व कब�दकाचे चयापचय, �यु�क�लओ

�न�म�ती (अनवु�ंशकतसेाठ�)

३७)या साली या शा���ाने �हमो�लो�बनम�ये लोह अस�याने र�ाची �ाणवायू शोष�याची �मता वाढते

हे �स� केले--१८३८साली बझ�लस

३८) या साली या अ�यासकाने र��यआजारात लोहाची गरज�� केली--१८९९ म�ये बगं यांनी

३९)लोह हा र�ातील मह�वाचा घटक असून, �ौढ����या शरीरात इतके लोह असत-े-२ त५े �मॅ

४०)यातील इतके र�ातील लालपशेीतील �हमो�लो�बन म�ये असत-े-¾

४१) �हमो�लो�बन चे काय�--शरीरातील �व�भ� भागात �ाणवायू नणे,े काब�न फु�सातनु बाहेर टाकणे

४२) मानवी शरीरात इतके ल� कोट� र�गोलक असतात--२५ ल� कोट�

४३) मानवी शरीरात दर सेकंदाला इतके र�गोलक न� होतात--७० ल�

४४) लोहा चे काय�--पशेी संरचना, पशे�ची काय�, सायटो�ोम ए�झायमची �न�म�ती,

��थन,े कब�दके, ��न�ध यां�या �ाणीद�भवन ���यते मदत

४५) लोहाची �ा�ती�ान--धा�य, डाळ�, भा�या, तले�बया, �ाणीजपदाथ�,गळु,साखर,मध,�व�ाची पाने

४६) या पदाथा�त लोहाचे �माण जा�त असते --बाजरी, सोयाबीन, अग�तीभाजी, अळ�व,�झ�गा, गळु

४७) लोहाचे शोषण यथेे होत-े-लहान आत�ात

४८) लोहा�या शोषणात अडचणआणणारे घटक--कॅ��शयम, फॉ�रस, फाइटेटस, ऑ�झ�लकआ�ल

४९) फेरस आयरन चे�पांतर फे�रक आ�लात कर�यासाठ� मदत करणारे घटक--जीवनस�व क, ई

५०) एक ते पाच वषा�तील मुला-मुल�ना लोहाची आव�यकता--१५ ते २० �म.�ा.

५१) �कशोरवयीन मुल�ना--३५ �म�ल�मॅ, �कशोरवयीन मुलांना--२५ �म�ल�मॅ

५२) �ोढ प�ुषांना--२० �म.�,ॅ �ोढ ���यांना--३० �म.�,ॅ गभ�वतीला-४० �म.�,ॅ धा�ी ��ी--३५ �म.�.ॅ

५३) लोहा�या अभावी होणारा आजार--र��य(�कशोरवयीन मुली गभ�वती आ�ण धा�ी ��ी)

५४) लोहा�या अभावासाठ� शासन उपायोजना--गभ�वती, धा�ी ��ीला लोहा�या गो�या परुवणे

�मठाचे समृ��करण करणे



५५) मानवी शरीराला आव�यक असलेली ��यम ख�नज-े-सो�डयम आ�णआयोडीन

५६) सो�डयम ची काय�--आ�ल अ�कली संतलुन ठेवण,े �वपदाथ�चा नाश टाळणे �दयाची गती

�नय�मत करण,े र�ाकष�णदाब यो�य ठेवण,े पा�याचा समतोल ठेवण,े आ�ण

�नायूचंआेकंुचन �सारणाला साठ� मदत करणे इ.

५७) या साली या शा���ाने द��ण अमे�रकेला जाताना शोध लावला--१८२२ बो�सन गॉ�ट

आयोडीन

५८) आयोडीन�या अभावी होणारा आजार-- गॉइटर (गडंमाला)

५९) मानवी शरीरात इतके आयडीन असत-े-१५ ते २० �म�ल�मॅ

६०) मानवी शरीरातील १५ ते २० �म.�ा.आयोडीन इथे असत-े-कंठ� �थंीत

६१) आयो�डन चे काय�- थाॅयरॉ��झन ��ाव तयार करणे आ�ण �या�ारे शारी�रक व मान�सक

वाढ�वर �नय�ंण ठेवण,े श��चयापचयासाठ�आव�यक घटक

६२) आयोडीनची �ा�ती�ान--पाणी, वन�ती, समु�ातील मासे व वन�ती, माशाचे तले इ.

६३) आयोडीन�या समृ��करणासाठ� शासनाने केलेली उपाय योजना �हणजे --आयोडाईज �मठ

�डे, चॉकलेट, खा� तले इ. इ�याद� पदाथा�म�ये कृ��म प�तीने आयोडीन �मसळणे

६४) आयोडीन�या अभावाचे ��प�रणाम-- �ेट��नझम-लहान मुलांना (खजुपेणा), मॅ�सोडीमा

मो�ा���ना होणारा आजार

६५) �ोढ ���ची आयोडीनची दै�नक आव�यकता--१५ ते २० माय�ो�मॅ

यु�नट पाचवे :- समतोल आहार

१)शरीराला आव�यक असणारी पोषक त�वे �या ����या वयानसुार, शारी�रक ��तीनसुार,

काया�नसुार तसेच �ा�त भौगो�लक प�र��ती व गरजनेसुार पा�हजे �या�या मा�मे�ये, �माणात

असणे तसेच �या आहारात कमी कालावधीसाठ� शरीर पोषणा�या भ�व�याक�रता तरतदू असणे

अशा आहाराला �हणता यईेल -- समतोल आहार

२) �ान आ�णआकलन कौश�य आ�ण उपाययोजना या दो�ही बाजूचंी सांगड घालणे �हणज-े-

समतोल आहार



३) समतोल आहारात इतके पोषक घटकांचा समावशे होतो - ६ (कब�दके, ��थन,े ��न�ध,

जीवनस�व, ख�नज पदाथ� आ�ण पाणी)

४) शरीरातील उ�मांक/ उ�णता मोज�याचे माप होय --- कॅलरी

५)���पर�वे याची मागणी �भ� असते -- कॅलरी

६) आहार आयोजन करताना या बाब�चा �वचार केला जातो --

वय, �ल�गभेद, अव�ा, कामाचे �व�प, शरीराचे आकारमान

७) कमी मेहनतीचे काम करणा�या ५५ �कलो�या प�ुषाला लागणारी कॅलरी --२००० कॅलरी

८) साधारण मेहनतीचे काम करणा�या ५५ �कलो�या प�ुषाला लागणारी कॅलरी --२८०० कॅलरी

९) जा�त मेहनतीचं काम करणा-या प�ुष ५५ �कलो�या प�ुषाला लागणारी कॅलरी --३९०० कॅलरी

१०)कमी मेहनतीचे काम करणा�या ४५ �कलो�या म�हला लागलेली कॅलरी--२२०० कॅलरी

११) गभ�वती ��ीला सामा�य ��ीप�ेा इत�या कॅलरी जा�त लागतात --३०० कॅलरी

१२) धा�ी ��ीला सामा�य ��ीप�ेा इत�या कॅलरी जा�त लागतात --७०० कॅलरी

१३)����या आरो�यपर�वे कॅलरी ठर�वता यतेात--कमी-जा�त

१४) वाढ�या वयातील मुलांना अ�धक लागत-े-��थन

१५) ���यांना या �वशेषअव�ेत ��थने जा�त लागतात--गभा�व�ा आ�ण धा�ीव�ा

१६)वाढ��या वयातील लहान मुलांना ��त�कलो वजनाला इतके ��थने लागतात--३½ �मॅ

१७) �ौढ��� संपणू� कॅलरी�या इतके ट�के कॅलरी ��न�धपासून �मळावयास पा�हज-े-१५ ते २० %

१८) वाढ��या वया�या मुलांसाठ� ��न�धाचे �माण इतके ��तशत वाढत-े- २० ते ३० %

१९) समतोल आहारात या दो�ही ��न�धाचा समावशे करावा--�ाणीज आ�ण वन�ती ��न�धे

२०) एकुण आहारातील इत�या कॅलरी कब�दकांपासुन �मळा�या पा�हज-े-६०ते ७० %

२१) दै�नकआव�यकतनेसुार या जीवनस�वाचे �माण व �कार आहारातनू �ाव-े-

जल�ा� आ�ण ��न�ध�ा�

२२) सामा�य ��ी प�ेा गभा�व�ेम�ये इतके लोह जा�तआव�यक लागत-े-१० �म. �.ॅ

२३)पोषणय�ु समतोल आहार म�ये या बाब�चा समावशे होतो--कुटंुबातील सद�य सं�या



२४) या घटकात वय,कामाचे �व�प, शरीराचे आकारमान, शारी�रक��ती, �ल�गभेद,���गत

�वचार, सवयी हवामान इ. बाब�चा �वचार केला जातो--कुटंुबातील सद�य सं�या

२५) जसजशी कुटंुबाची सद�य सं�या वाढते तसतसा अ�ा वरील खच� होतो--कमी

२६) �कशोरअव�ेपय �त शारी�रक वाढ सु� असते �यामुळे इत�या कॅलरीचा आहार लागतो---जा�त

२७)मेहनतीचे काम करणा�या���ला बठेै काम करणा�या���ला कॅलरीचा आहार लागतो--अ�धक

२८)शरीरा�या या भागावर कॅलरीचा�य अवलंबनू असतो--बा� प�ृभागावर

२९) ल����ला आहार लागतो--जा�त कॅलरीचा

३०) आजारपणात अ�या कॅलरीचा आहार लागतो-- कमी कॅलरी

३१) या अव�ेत सामा�य ��ी प�ेा अ�धक कॅलरीचा आहार लागतो--गभा�व�ा आ�ण धा�ीव�ा

३२) मुलांप�ेा मुल�ना असा आहार लागतो--अ�धक कॅलरीचा

३३)���यांची चयापचय गती प�ुषां�या चयापचय गती प�ेा इत�या ट��यांनी कमी असत-े-६ ते १० %

३४) यां�यासाठ� कमी तले मसा�याचा आहार लागतो--लहान मुलं आ�ण व�ृ ���

३५)आहार आयोजन करताना����या या सवय�चा �वचार करावा--���गत आवडी�नवडी

३६)����या शरीरा�या तापमानावर प�रणाम होत नाही--बा� हवामानाचा

३७) थडंी�या वातावरणात����या चयापचय��यां�या गतीत होत-े-वाढ

३८) या हवामानात कमी कॅलरी चा आहार लागतो--उ�हा�यात

३९) यावर सामा�जक दजा� आ�ण सां�कृ�तक मू�यांचा �भाव पडतो--आहार आयोजन

४०) समाजा नसुार या सं�कृ�त वर �भाव पडतो--खा�सं�कृती

४१) �ामीण भागातील लोक शहरी समाज प�ेा जा�त खातात--पदाथा�त जा�त �तखट

४२)यातनू सं�कृती सं�मणआ�ण सां�कृ�तक संवध�न साध�या जात-े-खा� सं�कृतीतनू

४३) सणवार व उपासानसुार आहारआयोजन हा �भाव होय--धा�म�क

४४) खडेे �वभागात परुणपोळ� तयार क�न हा सण साजरा करतात--पोळा

४५)�वदभा�तील �ामीण भागात मु�य अ� �हणनू या तणृधा�याचा वापर होतो--�वारी

४६) कोकणात उ�पाद�त होणारे तणृधा�य--रागी/ नाचणी



४७)आरआयोजनावर यांचा �भाव पडतो--हवामान ऋतमुान उ�पा�दत �पक

४८) आ�थ �क तरतदु�चा यावर प�रणाम होतो--आहार आयोजनावर

४९) कडधा�य �भजनू �शजले�यामुळे बचत होत-े-इंधनाची,वळेेची आ�ण पोषक घटकांची

५०)आहार आयोजन करताना �व�वध साधनाची उपल�ता याम�ये या बाब�चा समावशे होतो

---खा�पदाथा�चा समूह, खा�पदाथ� तयार करताना लागणारी साधन,े उपल� वळे इ.

५१) आहार आयोजनात ग�ृहण�ची ही तयारी आव�यकआहे--शारी�रक �वा�आ�ण मान�सक तयारी

५२)आहार आयोजनाची त�वे आहे--पाच

५३) कुटंुबातील सवा��या आर �वषय गरजा पणू� करणे हे आहे--आहार आयोजनाचे त�व

५४) आहार आयोजनात याचे �नयोजन करावे लागत-े-वळे, पसैा आ�ण �माचे

५५) आहारआयोजनामुळे खा�पदाथा�त �नमा�ण करता यते-े-�व�वधता

५६) आहार आयोजनामुळे कुटंु�बयांना �मळतो--समतोल आहार

५७)आहार आयोजन यामुळे ठर�वले�या खा�पदाथा�ची घेता यते-े- पनु�पडताळणी

५८)आहार आयोजनात पदाथा�ची �नवड करताना या बाबी ल�ात ठेवा�ात--पदाथा�चा

रगं, पोत, चव, आकार, हवामान, ऋतमुान, लागणारा खच�, कुटंुब सद�यांचा संतोष,इ.

५९) संपणू� �दवसा�या आहाराआयोजनात या बाब�चा �वचार करणे गरजचेे आहे----

जवेणा�या वळेा, सणवार, उपास, पदाथा�म�ये पर�र संबधं साधणे इ.

६०) आहारआयोजनातत या खा�पदाथा�चा समावशे करणे उ�म--�ाणीज आ�ण वन�तीज

६१) संपणू� �दवसात लागणा�या कॅलरी पकै� इत�या कॅलरी ना��यातनू �मळायला पा�हज-े-⅓%

६२)सामा�जक ���कोनातनू आहारात या पदाथा�चा समावशे करावा--पया�यी खा�पदाथा�चा

६३) आहार आयोजन असे असाव-े-���क� ��त

६४)आहार आयोजन करताना कुटंुबातील या सद�यांचा �वचार करावा-- गहृीणीचा

६५)आहार आयोजनात या पदाथा�चा समावशे करावा--�म�धा�य, �म�तले, �ध �धाचे पदाथ�

६६)भारतीयांसाठ�आहार माग�दश�क त�वे या सं�ेने केली--ICMR (आय. सी. एम. आर)

६७) आहार माग�दश�केचे मु�य त�व आहेत-- �तनं



६८) ही आहार माग�दश�क त�वे होय--अ�ातील भो�यघटक,भो�यघटकांचा �कार,भो�यघटकांचे �माण

६९) ��येक देशाची आहार माग�द�श�का असत-े-वगेवगेळ�

७०) भारतीय आहार माग�दश�क�त इतके गट आहेत--पाच

७१) आहार माग�द�श�का चे फायदे--अ�ा�या ��येक गटाचा समावशे, वगेवगेळे खा�पदाथा�चा समावशे

एकाच गटाचा �भाव टाळण,े अ�गटात समतोल साधणे इ.

७२) आहार माग�द�श�केचा प�हला गट---शरीर �नमा�ण अ� गट (��थनय�ु गट)

७३) श�� ऊजा� देणारा अ�घटक (तणृधा�ये य�ु) हा आहारमाग�द�श�केचा गट होय--�सरा

७४) तले, तपू, लोणी, साखर, गळु शरबत यांचा या अ�ा गटात समावशे होतो--केवळ ऊजा� देणारा

७५) जीवनस�वे आ�ण ख�नज पदाथ� यांचा या गटात समावशे होतो--शरीर संर�क अ�गट

७६) शरीर संर�क अ�घटक यांचा समावशे होतो--जीवनस�वअ, ब, क, कॅ��शयम, लोह(भा�या, फळ)

७७) ��यम शरीर संर�क हा गट आहार माग�दश�केतील गट--शवेटचा (पाचंवा)

७८) शेवट�या गटात या अ�ाचा समावशे होतो--रषेाय�ु भा�या आ�ण फळ

७९) भारतीयां�या कॅलरची इतके ट�के गरज धा�यापासून पणू� होत-े-६० %

८०) ऊजा� गटा�या एका वाटपाचे �माण--२५ �ाम

८१) ऊजा� गटां�या वाटपाची एका �दवसातील सं�या--९ त१े६ वाटप

८२) �ध व �धा�या पदाथा�चे एका �दवसातील वाटप आ�ण �माण-- �तन वाटप आ�ण १५०�म�ल�मॅ

८३) ऊजा� गटातील अं�ाचे �माण--एक नग (१)

८४) उजा� गटातील मास मासे व खा� प�ी चे �माण--३० गमॅ

८५)तणृधा�याचे एका �दवसाचे वाटप �माण आ�ण वाटप सं�या--२५ �ाम, ९ ते १६ वाटप सं�या

८६)केवळ ऊजा� देणा�या गटाचे एक �दवसातील �माण आ�ण वाटप--५ (पाच) �मॅ, ५ वाटप

सं�या

८७) जीवनस�व अ य�ु पदाथा�चे वाटप �माण आ�ण वाटप सं�या--५०त७े५ �मॅ वाटपसं�या२/

जा�त



८८) जीवनस�व क य�ु पदाथा�चे एक �दवसातील �माण--५० ते ७५ �मॅ

८९) ��यम शरीर संर�क गटाचे एक �दवसातील �माण--५० ते ७५ �मॅ

९०) ��यम शरीर संर�क गटातील पदाथ�--फळ भा�या, श�गा, कंदमुळे आ�ण फळ

९१) ��ीयां�या ��ीने हा काळ शारी�रक मान�सक तणावाचा असतो--गभा�व�ा

९२) गभा�व�ेचा कालावधी--नऊ म�हने आ�ण एकआठवडा

९३) गभा��या वाढ व �वकासासाठ� या अव�ेत �वशेष आहार आयोजनाची गरज असत-े--गभा�व�ा

९४)गभा�व�ेत आ�ण �सूतीनतंर कुठ�या �कार�या सम�या यामुळे �नमा�ण होत नाही--समतोल आहार

९५) याकाळात गभा�ची वाढ �तगतीने होत-े-शेवट�या सहा म�ह�यात

९६) यामुळे गभ�वती ��ी �व� �शशुला ज�म देत-े-पोषक आहारामुळे

९७)सुजाण पालक�व �वीकार�यासाठ� असा आहार गरजचेा असतो--समतोल आहार

९८) गभ�वती�या आहार आयोजन योजनचेी उ���--पोषकत�वांची पतू�ता,गभा�चा यो�य �वकास,

गभा�शय आ�ण ��ध �थंीत वाढ,सुलभ �सूती, ज�मानतंर �शशुला �धाचा �भात, यो�य शारी�रक व

मान�सकआरो�य,इ.

९९)गभा�व�ेत प�ह�या तीन म�ह�यात गभा�ची तयार होतात--इं��य (अवयव)

१००) गभ�वती ��ीआ�ण गभा�ला जोडले जात-े-वारे माफॅत

१०१) प�ह�या तीन म�ह�यात यामुळे पचन ��या गभ�वतीची मंदावत-े-डोहा�या मुळे

१०२) गभ�वती ���यां�या उल�ा व मळमळ होणे थांबत-े-गभ� व माता यां�यातील र�ा�भसरणमुळे

१०३) या काळाम�ये गभा�ची वाढ झपा�ाने होत-े-तीन ते सहा म�ह�या दर�यान

१०४)तीन ते सहा म�ह�यात गभ�वती ��ी म�ये याची वाढ होत-े--��ध��ंथची

१०५) या काळात �यामुळे गभा�चे पोषण होत-े-नाळे मुळे

१०६) यात काही कमतरता असेल तर गभा�ची वाढ यो�य �र�या होत नाही--गभ�कोष �क �वा वारते

१०७) या अव�ेत गभा�ची वाढ �तगतीने होत-े-सहा ते नऊ म�ह�या दर�यान

१०८) या म�ह�यात मुल प�रप�वता अव�ेत असत-े-सात म�ह�याचे



१०९) सात ते नऊ म�ह�या याची जा�तआव�यकता असत-े-कॅलरीची

११०) नऊ म�ह�यात गभा�चे वजन इतके असत-े-३ �कलो ७५० �मॅ

१११) गभा�व�ेत गभ�वतीचे वजन इतके वाढत-े--८ ते १० �कलो

११२) प�ह�या तीन म�ह�याप�ेा या काळात गभा�ची चयापचय गती वाढत-े-२५ %

११३) गभा�व�ेत कॅलरीचा परुवठा या पोषक घटक �ारा होतो--कब�दके आ�ण ��न�ध पदाथ�

११४) गभा�चे वजन कमी असेल तर या म�ह�यात कॅलरी वाढवा�ा--प�ह�या तीन म�ह�यात

११५) ��थनांची जा�त मागणी या काळात असत-े-प�ह�या तीन म�ह�यात

११६) गभा�व�ेत जवळपास इतके ��थने सं�हीत होते --९५० �ाम

११७) गभा�व�ेत ��थनांचा अभावचे ��प�रणाम--रोग��तकारक �मता कमी,अंगावर सूज,

गभा�शय यो�य वाढ, अश� व कमी वजना�या मुलाचा ज�म इ.

११८)सामा�य ��ीप�ेा इतक� ��थने गभ�वती ��ीला आहारात अ�धक �ावी--१० �ाम

११९) ��थना साठ�आहारात कमीत कमी हा पदाथ� रोज �यावा--एक �लास �ध

१२०) �नायू व मास पशेी चे संर�ण व हाडा�या �न�म�तीसाठ� लागणारा पोषक घटक--ख�नज पदाथ�

१२१) सामा�य ��ी प�ेा गभा�व�ेत इतके लोह अ�धकआव�यकआहे--१.३ ते ५ �म�ल�मॅ

१२२)ज�मानतंर बालकाला आई�या �धापासून न �मळणारा पोषक घटक--लोह

१२३) ज�मता मुलां�या शरीरात इत�या म�ह�याचा लोहाचा साठा केला जातो--सहा म�हने परुले इतका

१२४) लोहासाठ� गभ�वती ��ी�या आहारात समावशे करावा-- सुकामेवा,�च�कू,गळू, खसखस, सोयाबीन

१२५)र�ातील �हमो�लोबीनचे �माण वाढ�व�यासाठ�आहारात समावशे करावा--लोह+��थन

१२६) दांत, हाडां�या �वकासासाठ� गभ�वती ��ीला �ती�दनी कॅ��शअमची गरज असत-े-१००० �म.�.ॅ

१२७) कॅ��शयम आ�ण फॉ�रस�या अ�भशोषणासाठ�आव�यकता असत-े-ड जीवनस�व

१२८)गभ�वती ��ी�या आहारातील कॅ��शयम�या कमतरतमुेळे गभा��या--दांतात �वकृत, �सूतीत अडथळा

१२९)डोळे �वचा आरो�य आ�ण रोग��तकार�मता वाढव�यासाठ� गभ�वतीला आव�यक--जीवनस�व अ

१३०) गभ�वती ��ीची जीवनस�व ची दै�नकआव�यकता--- ५००० आय.यु.



१३१) गभ�वती ��ीची जीवनस�वाची आव�यकता--४०० आय. यु.

१३२) गभ�वती ��ी कोव�या उ�हातनु �मळणारे जीवनस�व--ड१,ड२,ड३

१३३) गभा��या �वा�यासाठ�आव�यक जीवनस�व--जीवनस�व इ

१३४)आर सव� खा�पदाथा�त समतोल राख�यास जीवनस�वब ची दै�नकआव�यकता--१ त२े �म�ल�मॅ

१३५) गभा�व�ेत जीवनस�व क साठ� कमीत कमी रोज इतका फळाचा रस �ावा --२०० �मलीलीटर

१३६) गभा�व�ेत ब�को�ता टाळ�यासाठ�आहारात समावशे करावा--रषेाळ भा�या फळ, क��ा स�हत

धा�य, कडधा�य इ.

१३७)गभा�व�ेत ��न�धासाठ�आहारात वापर करावा--तपुाचा

१३८) गभा�व�ेत श�गदाणे ऐवजी याचा वापर करावा--२५ �ाम तले व तपुाचा

१३९) गभा�व�ेत सव� पोषक घटक �मळ�यासाठ� असा आहार असावा--�म�आहार

१४०) गभा�व�ेत संर�कआहारासाठ� वापर करावा--भा�या, को�श ��बरी, ऋतमुानसुार फळ

१४१) �सूतीनतंर मात�ेया �धावर बालकाचे पालन-पोषणासाठ� धा�ी��ीचा आहार--समतोल

१४२) धा�ीअव�ेत माता एका �दवसाला जवळजवळ इतके �ध �नमा�ण करत-े-८०० त८े५० �म.ली.

१४३) १००�म.ली. �ध �न�म�तीक�रता साधारणपणे धा�ी ��ीची इतक� केलेली खच� होत-े-६५ कॅलरी

१४४)बालकासाठ� �ध �न�म�ती करीता आ�ण चयापचय याक�रता आव�यकता असत-े- ७०० कॅलरीज

१४५) �ध �न�म�तीसाठ�आहारात �यावयाचे पदाथ�--सुकामेवा, खोबर,ं खसखस, तीळ, आळ�व, डाळ�, �ध इ.

१४६)२५ �ाम �ध �न�म�तीसाठ� इतके ��थने गभा�व�े प�ेा जा�त लागतात--०.७५ �ाम

१४७) धा�ी��ीला सामा�य ��ी प�ेा इत�या ��थनांची गरज असत-े--��पट

१४८) धा�ी ��ीला ��त�कलो वजनाला इतक� ��थन लागतात--२ �मॅ

१४९)धा�ी ��ीला �शशु�या चणु�भवनाची ��या हो�यासाठ�आव�यकता असत-े-कॅ��शयम, फॉ�रस

आ�ण जीवनस�व ड

१५०) धा�ी ��ीला कॅ��शयम�या परुव�ासाठ�आहारात �यावयाचे पदाथ�--भ�डी, गाजर, शेव�याची पान

कढ��ल�ब, माठाची भाजी, पालेभा�या आ�ण �घ इ.



१५१)धा�ी ��ीला आहारातनू लोहाचा परुवठा करणारे पदाथ�--प�ुदना, खसखस, �व�ाची पान, �बट, इ.

१५२) गभ�वती ��ीप�ेा धा�ी ��ीला इत�या अ�धक �माणात जीवनस�व अआव�यकता --२००० I.U.

१५३)धा�ी ��ीला अन�ुमे जीवनस�व ब१,ब२, चीआव�यकता असत-े-१.८�म.�.ॅ,२.५, �म. �.ॅ

१५४) धा�ी ��ीला गभ�वती ��ीप�ेा इत�या �ाम अ�धक ��थनांची गरज असत-े-२५ �ाम

१५५) धा�ी ��ीला कॅ��शयम व लोह साठ� हे पदाथ� �दले जातात--आळ�व,मेथी, �ड �काचा लाडू

आळ�व आ�ण खसखशीची खीर �व�ाची पान इ.

१५६) एक वषा��या बालकाचे वजन ज�मा�या वळे� असले�या वजनाप�ेा इत�या प��ने वाढत-े-�त�पट

१५७)सु�वाती�या तीन म�ह�यात बालकाला ��त �कलो इत�या कॅलरी लागतात--११० ते १२० कॅलरी

१५८)सहा म�ह�यानतंर बालकाला ��त �कलो वजनाला इत�या �मॅ कॅलरी लागतात--९० कॅलरी

१५९) बालकाला ��त �कलो वजनाला लागणारे कब�दक--८ ते १५ �मॅ

१६०) बालकांची ��त�कलो वजनाला ��थनांची आव�यकता--२.३ ते २.७ �मॅ

१६१) नवजात बालका�या शरीरात एक �कलो वजनाला इतके असत-े-८० �मली �मॅ

१६२) बालकाला ��त�कलो वजनाला इत�या लोहाची आव�यकता असत-े-१.० �म�ल�मॅ

१६३)बालकांना ��त१००० कॅलरीला अन�ुमे जीवनस�व ब चीआव�यक-- ब१--०.४, �म. �मॅ

ब२--०..६ �म.ली. �.ॅ,ब३--६.६ �म. �मॅ

१६४)धा�ी ��ी दररोज बालकाला इतके �ध परुवु शकत-े-८०० ते ९०० �म.�लटर

१६५) �सुतीनतंर दोन-तीन �दवस आई�या �धात यणेारा �पवळसर घ� पदाथ� --कॉले��म

१६६)या �पवळसर घ� पदाथा�मुळे बालकांम�ये �नमा�ण होत-े-रोग��तकारक �मता

१६७)अशा अव�ेत मातचेे �ध बालकाला देणे टाळाव-े-गभंीर संसग�ज�य आजारात

१६८) आई�या �धा नतंर हे �ध बालकासाठ� उपय�ु ठरत-े-गाईच,ेबकरीचे आ�ण गाढवीचे �घ

१६९)बाळा�या �धा�या बाटलीला याची उपमा �दली जात-े-पतुना मावशी

१७०) साधारणपणे या काळात बालकांचे �ध तोडले जात-े-७ ते १२ म�हनयात



१७१) परुक अ� �हणनू बालकाला हे पदाथ� देतात--खीर, सुपाचे �कार आ�ण वरणाचे पाणी

१७२)मालकाला परुसेा व यो�य आहार �मळत आहे हे ठरवणारे बाबी--वजन व उंचीत यो�य वाढ, शांत झोप,

�नय�मत उ�सज�न ��या, आनदं�, �स� व ��याशीलता इ.

१७३) पवू� बा�याव�चा काळ--२ ते ६ वषा�चा

१७४) प�हला यावषा�त बालकाचा आहार समतोल असेल तर पढु�ल वाढ व �वकास यो�य �कारे होतो--

प�ह�या दोन वषा�त

१७५)१ त३े वषा�तील बालकाची कॅलरीची व ��थनांची आव�यकता--१३०० कॅलरी,१७ ते २० �मॅ

��थन

१७६)पवू� �ाथ�मक अव�ेतील या ख�नज चीआव�यकता--०.४ �मॅ कॅ��शयम,१५ ते २०�म.�ॅ लोह

१७७) उ�र बा�या अव�ेचा कालावधी---७ ते १० वषा�चा

१७८) उ�र बा�याअव�ेतील कॅलरी आ�ण ��थनांची आव�यकता--१८०० कॅलरी, ३४ �मॅ ��थन

१७९)उ�र बा�याव�ेतील कॅ��शयम आ�ण जीवनस�वचीआव�यकता--१.४ त१े.५ �मॅ, �जव.अ ४०००I.U.

१८०) उ�र बा�याव�ेत जीवनस�वचीआव�यकता--�जव. क ३० ते ५० �म.�, �जव.ड ४००I.U.

१८१) उ�र बा�याव�ेतील आहार या बाब�वर अवलंबनू असतो--शरीरय�ी, शरीर ��ती, खळेाचा �कार इ.

१८२) मुला-मुल�म�ये �कशोराव�ा ची ल�णे या वयात �दसतात- मुल�म�ये १२ ते १४ वष� मुलांम�ये १४ त१े८

१८३) मुला-मुल�म�ये हा ल��गक प�रप�वतचेा काळ समज�या जातो--�कशोराव�ा

१८४)�कशोराव�ेतील मुला-मुल�ना असे पदाथ� खायची �वशेष आवड �नमा�ण होत-े-चमचमीत,�तखट,आंबट

१८५) �कशोराव�ेत लागणारा कॅलरी ची आव�यकता--मुलांना ३००० कॅलरी आ�ण मुल�ना २४०० कॅलरी

१८६)�कशोराव�ेत मुलांप�ेा मुल�ची लोहाची मागणी असत-े--अ�धक

१८७)�कशोराव�ात या ख�नजाची �वशेष मागणी असत-े-कॅ��शयम, आयोडीन आ�ण लोह

१८८) �कशोराव�ेत ही जीवनस�व आव�यक असतात--जल�ा�आ�ण ��न�ध�ा� दो�ही

१८९)�कशोराव�ेतील मुलामुल��या खा�या�या सवयी बदल�याची कारण-े-�म�प�रवार, फॅशन, जा�हरात

१९०)�कशोरवयीन मुल�ची ��थनांची दै�नकआव�यकता --६५ �मॅ

१९१) �कशोरवयीन मुलीची लोहाची आव�यकता मुलांप�ेा असत-े--जा�त



१९२) �कशोरवयीन मुल�ची लोहाची आव�यकता--३५ �म �.ॅ

१९३) �कशोरवयीन मुल�ची लोहाचे मागणी जा�त असते कारण--मा�सक पाळ�ची सु�वात

१९४) �कशोरवयीन मुल�ना लोहा सोबत या पोषक घटकांची आव�यकता असत-े--��थन

१९५)या वयातील मुलामुल�ना बाहेरचे खाण,े तयार खा� पदाथ� फा�ट फूड आवडतात---�कशोराव�ेतील

१९६) �कशोराव�ेतील मुलं हे पदाथ� आहारात टाळतात--�ध, लोणी, तपु इ.

१९७) �कशोराव�ेत या बाबीत ठळक बदल होता--उंची व वजनात

१९८)�कशोराव�ेत वजन व उंची बरोबर या बाबी बदलतात--शारी�रक मान�सकआ�ण भाव�नक बदल

१९९) या काळात पालकां�या �वशेष माग�दश�नाची आव�यकता असत-े--�कशोराव�ेत

२००) मानवी जीवनातील सवा�गीण ���कोनातनू अ�यंत मह�वाचा कालावधी---�कशोराव�ा
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