
UP Board Solutions for Class 6 Science Chapter 9 भोजन
एवं �ा�  

अ�ास ��

�� 1.
िन�िल�खत म� सही िवक� छाँटकर अपनी अ�ास पु��का म� िल�खएः -
(क) दाल से पोषक त� िमलता है –
(i) काब�हाइड� ेट
(ii) �ोटीन (✓)
(iii) वसा
(iv) खिनज लवण

 

(ख) िवटािमन A की कमी से होता है-
(i) एनीिमया
(ii) रतौ�ी (✓)
(iii) गाँठ
(iv) दाँतो ंम� सूजन

�� 2.
िन�िल�खत कथनो ंम� सही के सामने सही (✓) तथा गलत के सामने गलत (✗) िच� लगाइएः -
उ�र:
(अ) िवटािमन A की कमी से रतौधंी रोग होता है। (✓)
(ब) आलू म� काब�हाइड� ेट होता है।                  (✓)
(स) काजू तथा बादाम, सूखे मेवे नही ंह�।             (✗)
(द) पनीर दु� उ�ाद नही ंहै।                         (✗)
(य) िवटािमन C ख�े फलो ंम� पाया जाता है।          (✓)

�� 3.
�र� �थानो ंकी पूित� कीिजए:-
उ�र:
(अ) दाल म� �ोटीन नामक पोषक त� पाया जाता है।
(ब) काब�हाईड� ेट ऊजा� देने वाले भो� पदाथ� है।
(स) िवटािमन एवं खिनज लवण शरीर की िविभ� रोगो ंसे सुर�ा �दान करते ह�।
(द) हर साल 7 अ�ैल को िव� �ा� िदवस मनाया जाता है।
(य) तैलीय खा� सामि�याँ �ितिदन नही ंखानी चािहए।



�� 4.
िन�िल�खत के सही जोड़े बनाइएं (जोड़ा बनाकर)-
उ�र:

�� 5.
िन�िल�खत ��ो ंके उ�र दीिज़ए-
(अ) संतुिलत आहार िकसे कहते ह�?
उ�र:
संतुिलत आहार से हमारा अिभ�ाय ऐसे भोजन से है िजससे सम� आव�क पोषक त� उिचत । मा�ा म�
िव�मान रहते ह� तथा शरीर की सम� आव�कताओ ंकी पूित� करते ह�।

(ब) पोषण एवं पोषक त� का �ा अिभ�ाय है? िल�खए।
उ�र:
भोजन म� पाए जाने वाले िविभ� �कार के पोषक
त�ो ं�ारा शारी�रक आव�कताओ ंकी पूित� करना ही पोषण है। भोजन म� पाए
जाने वाले जो त� हमारे शरीर को ��थ एवं नीरोग रखते ह�, वह पोषक त� कहलाते ह�।

(स) �ोटीन-एवं काब�हाईड� ेट के चार-चार �मुख �ोतो ंके नाम िलखए।
उ�र:
�ोटीन के चार �ोत िन�िल�खत ह�-

1. चना
2. उरद, मंूग, राजमा
3. पनीर, दही,
4. अ�ा, मांस एवं मछली

काब�हाईड� ेट के �ोत िन�िल�खत ह�-

1. गुड़, चीनी
2. आलू, चुक�र
3. केला
4. ग�े का रस
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(द) िवटािम� िकतने �कार के होते ह�?
उ�र:
िवटािम� छः  �कार के होते ह�-

1. िवटािमन-A,
2. िवटािमन-B,
3. िवटािमन-C,
4. िवटािमन-D,
5. िवटािमन-E,
6. िवटािमन-K

(य) �ा� से आप �ा समझते ह�?
उ�र:
�ा� शरीर की वह ��थित है जब शरीर के सभी अंग सामा� �प से काय� कर रहे होते ह� तथा बाहरी वातावरण
एवं शरीर के बीच पूण� संतुलन बना रहता है। शारी�रक, मानिसक एवं सामािजक �प से पूण�तः  सामा� दशा को
भी �ा� कह सकते ह�। अतः  �ा� वह अव�था है िजसके अ�ग�त शारी�रक, मानिसक एवं सामािजक काय�
समुिचत �मता �ारा उिचत �कार से िकया जा सके।

(र) भोजन एवं �ा� म� �ा स�� है।
उ�र:
िजस �कार का भोजन हम कर� गे उसी �कार का हमारा िवचार होगा। यिद हम पौि�क भोजन करते ह� तो हमारा
शरीर भी िनरोग रहेगा, शरीर की रोग �ितरोधक �मता मजबूत होगी िजससे शरीर का पूण�
�प से िवकास होगा। इसके िवपरीत यिद हम िसफ�  अपने �ाद के िलए भोजन
करते ह�। अथा�त् असंतुिलत भोजन (चाट, पकौड़ी, बरगर, िच�, को� िड� ं� आिद) करते ह� तो शरीर म� पौि�क
त�ो ंकी कमी हो जायेगी और धीरे-धीरे हमारा शरीर तरह-तरह की बीमा�रयो ंसे �िसत हो जायेगा और हमारा
िवकास �क जायेगा।

�� 6.
िन�ांिकत खा� पदाथ� के िच�ो ंको �ान से दे�खए तथा उनके नीचे िदये गये
पोषक त� के अंक िलखकर उनका वग�करण कीिजए।
उ�र:
�ोटीन-1, काब�हाइड� ेट-2, वसा-3, िवटािमन और खिनज लवण-4
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