
भोजन एवं मानव स्वास्थ्य 

 

( पाठ्यपुस्तक के प्रश्नोत्तर ) 

बहुचयनात्मक प्रश्न 

1. नारु रोग का रोगजनक है 

(क) जीवाणु 

(ख) कृमि, 

(ग) मवषाणु 

(घ) प्रोटोजोआ 

2. स्वस्थ शरीर का सामान्य रक्तचाप होता है 

(क) 120/80 

(ख) 100/60 

(ग) 140/100 

(घ) इनिें से कोई नही ीं 

3. तम्बाकू ककस कुल का पादप है 

(क) िालवेसी 

(ख) मललीएसी 

(ग) सोलेनेसी 

(घ) फेबेसी । 

4. मकदरा का मुख्य घटक है 

(क) C2H5OH 

(ख) CH3OH 

(ग) CH3COOH 

(घ) C6H12O6 

5. आयोडीन की कमी से रोग होता है 

(क) रत ींधी 

(ख) ररकेटस 

(ग) बाींझपन 

(घ) घेघा 

उत्तरमाला- 1. (ख)  2. (क)  3. (ग)  4. (क)  5. (घ) 



अकतलघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 6. अफीम के पादप का वैज्ञाकनक नाम क्या है? 

उत्तर- अफीि के पादप का वैज्ञामनक नाि पैपेवर सोिमनफेरि है। 

प्रश्न 7. वसीय यकृत रोग का कारण क्या है? 

उत्तर- िमदरा (Alcohol) के प्रभाव से वसीय यकृत रोग हो जाता है। 

प्रश्न 8. तम्बाकू में कौन सा हाकनकारक तत्व पाया जाता है? 

उत्तर- तम्बाकू िें मनकोमटन नािक हामनकारक तत्व पाया जाता है। 

प्रश्न 9. रक्तचाप मापने वाले यंत्र का नाम क्या है? 

उत्तर- रक्तचाप िापने वाले यींत्र का नाि रक्तचापिापी (स्फाइग्नो िैनोिीटर) है। 

प्रश्न 10. नारु रोग के रोगजनक का नाम कलखो। 

उत्तर- नारु रोग के रोगजनक का नाि ड्र ेकनकुलस िेड्ीनेन्सिस (Dracunculus medinensis) है। 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 11. संतुकलत भोजन व कुपोषण से क्या तात्पयय है? 

उत्तर- सींतुमलत भोजन-वह भोजन मजसिें सभी आवश्यक पोषक तत्व उपलब्ध होीं, उसे सींतुमलत भोजन 

कहते हैं। 

इसिें काबोहाइड्र े ट्स, वसा, प्रोटीन, मवटामिि, खमनज जैसे पोषकोीं के साथसाथ रेशोीं व जल जैसे घटकोीं 

का होना आवश्यक है। 

कुपोषण-लमे्ब सिय तक जब पोषण िें मकसी एक या अमधक पोषक तत्त्व की किी हो तो उसे कुपोषण 

कहते हैं। 

प्रश्न 12. प्रोटीन की कमी से होने वाले रोगो ंका मानव शरीर में क्या प्रभाव पड़ता है? 

उत्तर- प्रोटीन की किी से होने वाले रोगोीं के िानव शरीर िें मनम्न प्रभाव पड़ते हैं 



1. बच्ोीं का शरीर सूजकर फूल जाता है। 

2. उसे भूख कि लगती है। 

3. स्वभाव मचड़मचड़ा हो जाता है। 

4. त्वचा पीली, शुष्क, काली, धबे्बदार होकर फटने लगती है। 

5. शरीर सूखकर दुबबल हो जाता है। 

6. आँखें काींमतहीन हो जाती हैं एवीं अींदर धींस जाती हैं। 

प्रश्न 13. पीने योग्य जल के क्या गुण होने चाकहए? 

उत्तर- पीने योग्य जल के गुण 

1. जल िें हामनकारक सूक्ष्म जीव नही ीं होने चामहए। 

2. जल का pH सींतुमलत हो।। 

3. जल िें पयाबप्त िात्रा िें ऑक्सीजन घुली हो। 

4. जल िें आँखोीं से मदखने वाले कण और वनस्पमत नही ीं होीं। 

प्रश्न 14. दूकषत जल के दुष्प्रभाव कलखखए। 

उत्तर- दूमषत जल के दुष्प्रभाव मनम्न हैं 

1. यमद दूमषत जल का उपयोग पीने के काि िें लेते हैं तो हि मवमभन्न बीिाररयोीं से ग्रमसत हो जायेंगे। 

2. दूमषत जल िें मवषाणु, जीवाणु प्रोटोजोआ, कृमि आमद पाये जाते हैं, मजनकी वजह से हैजा, पेमचस 

जैसी बीिाररयोीं के मशकार हो जाते हैं। 

3. गींदे पानी से वायरल सींक्रिण भी होता है, वायरल सींक्रिण के कारण महपेटाइमटस, फू्ल, कोलेरा, 

टाइफाइड् और पीमलया जैसी खतरनाक बीिाररयाँ हो जाती हैं। 

4. बाला नारु रोग कभी राजस्थान िें गम्भीर सिस्या था। इसका रोगजनक ड्र ेकनकुलस िेड्ीनेमसस 

नािक कृमि है, इसकी िादा कृमि अपने अणे्ड हिेशा परपोषी के शरीर के बाहर जल िें देती है, 

ऐसे दूमषत जल के उपयोग से यह रोग दूसरे लोगोीं िें फैल जाता है। 

प्रश्न 15. अफीम के दूध में कौन से एले्कलॉयड पाए जाते हैं? 

उत्तर- अफीि के दूध िें लगभग 30 प्रकार के एले्कलॉयड् पाये जाते हैं। इनिें से प्रिुख मनम्न हैं 

1. िाफीन 

2. कोमड्न 

3. मनकोमटन 

4. सोिमनफेररन 

5. पैपेवररन। 



प्रश्न 16. तम्बाकू से होने वाली हाकनयााँ कलखखए। 

उत्तर- तम्बाकू से हामनयाँ 

1. तम्बाकू के लगातार सेवन से िँुह, जीभ, गले व फेफड़ोीं आमद का कैं सर होने की सम्भावना बढ़ जाती 

है। 

2. गभबवती िमहलाओीं द्वारा तम्बाकू का सेवन करने पर भू्रण मवकास की गमत िींद पड़ जाती है। 

3. तम्बाकू िें पाये जाने वाला मनकोमटन धिमनयोीं की दीवारोीं को िोटा कर देता है मजससे रक्तदाब 

(B.P.) व हृदय स्पींदन (Heart beat) की दर बढ़ जाती 

4. मसगरेट के धुएँ िें उपन्सस्थत काबबन िोनोऑक्साइड् (CO) लाल रुमधर कमणकाओीं (RBC) को नष्ट कर 

रुमधर की ऑक्सीजन पररवहन की क्षिता कि कर देती है। 

प्रश्न 17. सबमु्यकस फाइब्रोकसस रोग के लक्षण व कारण कलखखए। 

उत्तर- लक्षण-सबमु्यकस फाइब्रोमसस रोग िें जबडे़ की िाींसपेमशयाँ कठोर हो जाती हैं, मजसके फलस्वरूप 

जबड़ा ठीक से नही ीं खुलता है। िँुह िें घाव या छाले व सूजन आ जाती है जो कैं सर िें पररवमतबत हो सकते 

हैं। 

कारण-गुटका के उपयोग करने से इस प्रकार का रोग होता है। 

कनबन्धात्मक प्रश्न- 

प्रश्न 18. क्वाकशओरकोर रोग क्या है? इसके लक्षण व रोकथाम के उपाय कलखखए। 

उत्तर- क्वामशओरकोर (Kwashiorkor)-प्रोटीन की किी से होने वाले रोग को क्वामशओरकोर कहते हैं। 

गरीबी के कारण लोग भोजन िें प्रोटीन पयाबप्त िात्रा िें नही ीं ले पाते हैं, मजसके कारण कुपोषण के मशकार 

हो जाते हैं। अमधकाींशतः छोटे बचे् इस रोग से ग्रमसत होते हैं। मकशोरावस्था िें और गभबवती िमहलाओीं को 

प्रोटीनयुक्त भोजन की अमतआवश्यकता है। 

 
क्वामशओरकोर रोग के लक्षण मनम्नमलन्सखत हैं 



1. बच्ोीं का पेट फूल जाता है। 

2. इन्हें भूख कि लगती है। 

3. स्वभाव मचड़मचड़ा हो जाता है। 

4. त्वचा पीली व शुष्क हो जाती है एवीं काली धबे्बदार होकर फटने लगती है। 

5. शरीर सूखकर दुबबल हो जाता है। 

6. आँखें काींमतहीन एवीं अन्दर धींस जाती हैं, इस न्सस्थमत को िेरसिस (Marasmus) रोग कहते हैं। 

रोकथाम के उपाय- 

• इस रोग से ग्रमसत बच्ोीं, मकशोरोीं, गभबवती िमहलाओीं आमद को प्रचुर िात्रा िें प्रोटीनयुक्त भोजन का 

सेवन करना चामहए। 

• मचमकत्सक से परािशब लेवें।। 

प्रश्न 19. समाज में अफीम चलन की प्रथा को आप कैसे रोक सकते हैं? 

उत्तर- सिाज िें अफीि चलने की प्रथा को रोकने के मलए हि मनम्न कायब करें गे 

1. हि लोगोीं को अफीि के नशे से होने वाले दुष्प्रभावोीं की जानकारी दें गे। 

2. गि या खुशी के अवसर पर की जाने वाली अफीि की िनुहार की प्रथा का मवरोध करें गे। 

3. जो िाताएँ अपने छोटे बच्ोीं को सुलाने के मलए अफीि न्सखलाती हैं, उन्हें ऐसा न करने के मलए 

सिझायेंगे तथा उन्हें बतलायेंगे मक इससे बच्ोीं को अफीि की लत लग जाती है। 

4. हि अपने मवद्यालय तथा अन्य मवद्यालयोीं िें अफीि के सेवन से होने वाले दुष्प्रभाव मवषय पर 

कायबशाला का आयोजन करें गे। 

5. हि नुक्कड़ नाटक द्वारा तथा रैमलयाँ मनकालकर भी सिाज िें अफीि चलन के मवरुद्ध जनजागृमत 

उत्पन्न करें गे। 

प्रश्न 20. कवटाकमन कुपोषण से होने वाले रोग एवं उनके लक्षण कलखखए। 

उत्तर- मवटामिन कुपोषण से होने वाले रोग एवीं उनके लक्षण 

 



प्रश्न 21. कोल्डकडर ंक्स से हमारे शरीर में पड़ने वाले हाकनकारक प्रभावो ंका वणयन कीकजये। 

उत्तर- कोल्डमड्र ींक्स से हिारे शरीर पर पड़ने वाले हामनकारक प्रभाव मनम्नमलन्सखत हैं 

1. कोल्डमड्र ींक्स िें उपन्सस्थत लीडे्न, ड्ीड्ीटी, िेलेमथयन और क्लोरपाइरीफॉस कैं सर, स्नायु, प्रजनन 

सम्बन्धी बीिारी और प्रमतरक्षा तींत्र िें खराबी के मलए उत्तरदायी हैं। 

2. कोल्डमड्र ींक्स के मनिाबण के सिय इसिें फास्फोररक अम्ल ड्ाला जाता है। जो दाँतोीं पर सीधा प्रभाव 

ड्ालता है। उसिें लोहे तक को गलाने की क्षिता होती है। 

3. इसिें उपन्सस्थत एथीमलन ग्लाइकोल रसायन पानी को शून्य मड्ग्री तक जिने नही ीं देता है। इसे आि 

भाषा िें िीठा जहर कहा जाता है। 

4. बोररक, एररथोरमबक और बैंजोइल अम्ल मिलकर कोल्डमड्र ींक्स को अमतअम्लता प्रदान करते हैं, 

मजससे पेट िें जलन, खट्टी ड्कारें , मदिाग िें सनसनी, मचड़मचड़ापन, एमसमड्टी और हमियोीं के 

मवकास िें बाधा आती है। 

5. कोल्डमड्र ींक्स िें 0.4 पी.पी.एस. सीसा ड्ाला जाता है जो स्नायु, िन्सिष्क, गुदाब, मलवर और िाींसपेमशयोीं 

के मलए घातक है। 

6. कोल्डमड्र ींक्स िें मिली केफीन की िात्रा अमनद्रा और मसरददब  की सिस्या उत्पन्न करती है। 

प्रश्न 22. खाद्य पदाथों में कमलावट पर लेख कलखखए। 

उत्तर- बाजार िें मिलने वाले अनेक खाद्य पदाथों िें कुछ न कुछ मिलावट होती है। मिलावट का प्रहार 

सबसे ज्यादा हिारे प्रमतमदन के आवश्यक खाद्य पदाथों पर हो रहा है। देश िें मिलावटी खाद्य पदाथों की 

भरिार हो गई है। 

आजकल नकली आटा, बेसन, तेल, चाय, धमनया, घी, दूध, मिचब, िसाले आमद खुलेआि मबक रहे हैं। इनका 

उपयोग कर कोई बीिार हो जाये तो हालत और भी ज्यादा खराब हो जाती है, क्ोींमक दवाइयाँ भी नकली 

मबक रही हैं। 

आजकल लोग दूध के नाि पर यूररया, मड्टजेंट, सोड्ा, पोस्टर कलर और ररफाइण्ड तेल पी रहे हैं। यू.पी. िें 

स्वास्थ्य मवभाग के अनुसार राज्य के 25 प्रमतशत लोग मिलावटी घमटया दूध पी रहे हैं, जो स्वास्थ्य के मलए 

हामनकारक है। बाजार िें मिलने वाले खाद्य तेल व घी की न्सस्थमत खराब है। सरसोीं के तेल िें सत्यानासी के 

बीज और सिा पाि ऑयल मिलाया जाता है। देशी घी िें वनस्पमत घी मिलाया जाता है। 

इसी प्रकार मिची पाउड्र िें ईींट का चूरा, स ींफ पर कृमत्रि हरा रींग, हल्दी िें लेड् क्रोिेट व पीली मिट्टी, 

धमनया और मिचब िें गींधक, काली मिचब िें पपीते के बीज मिलाये जा रहे हैं। 

फल व सन्सियोीं िें रींग के मलए रासायमनक इींजेक्शन (chemical injection), ताजा मदखाने के मलए लेड् व 

कॉपर मवमलयन का मछड़काव, गोभी की सफेदी के मलए मसल्वर नाइटर ेट (AgNO3) का मछड़काव मकया जा 

रहा है। बेसन िें िके्क का आटा, दाल व चावल पर बनावटी रींगोीं की पॉमलश की जा रही है। 



मिठाइयोीं िें ऐसे रींगोीं का प्रयोग हो रहा है जो कैं सर के मलए उत्तरदायी हैं और इसके कारण DNA िें 

मवकृमत आ सकती है। 

नकली दवाओीं की सिस्या और औषमध मवमनयि पर गमठत िाशेलकर समिमत ने नकली दवाओीं का धींधा 

करने वालोीं को िृतु्य दण्ड देने की मसफाररश की है। 

इसी प्रकार सुरमक्षत भोजन के बारे िें भारत िें िुख्य कानून है-1954 का खाद्य पदाथब अल्प मिश्रण मनषेध 

अमधमनयि (पी.एफ.ए.)। इस कानून का मनयि 65 खाद्य पदाथों िें कीटनाशकोीं या मिलावट का मनयिन 

करता है परनु्त यह मनयि दोषी लोगोीं को सजा मदलाने िें नाकाि हो रहे हैं, मजसके फलस्वरूप लोग पकडे़ 

जाने के बाद छूटकर वापस उसी व्यवसाय िें लग जाते हैं। सरकार द्वारा मनयिोीं का कठोरता से पालन 

मकया जावे एवीं धीिी चलने वाली न्याय प्रमक्रया, जानबूझकर जाँच कायब को किजोर करना, िुकदिोीं का 

सही ढींग से न चलना, कािचोरी, धनशन्सक्त और राजनीमतक प्रभावोीं का इिेिाल पर अींकुश लगा मदया 

जाये तो इसिें कोई दो । राय नही ीं मक इस पर रोक न लग सके। 

प्रश्न 23. खकनज कुपोषण से होने वाली हाकनयो ंका वणयन कीकजये। 

उत्तर- मवमभन्न प्रकार के खमनज भी हिारे शरीर के मलए िहत्त्वपूणब हैं। इनकी किी से शरीर िें मवमभन्न 

प्रकार के रोग उत्पन्न हो जाते हैं। 

1. आयोड्ीन तत्त्व-थायराइड् ग्रन्सि िें थाइरोन्सक्सन हािोन के मनिाबण हेतु आयोड्ीन की आवश्यकता 

होती है। आयोड्ीन की किी से थायरोन्सक्सन हािोन का मनिाबण कि होता है, मजसके पररणािस्वरूप 

गलगींड् ( घेघा) रोग उत्पन्न हो जाता है। 

2. कैन्सशशयि तत्त्व-कैन्सशशयि हमियोीं को िजबूत बनाता है। इसकी किी से हमियाँ किजोर व भींगुर 

प्रकृमत की हो जाती हैं। 

3. ल ह तत्त्व-यह रुमधर के हीिोग्लोमबन का भाग होता है। इसकी किी से रक्तहीनता के कारण चेहरा 

पीला पड़ जाता है। 

4. फास्फोरस तत्त्व-फास्फोरस कैन्सशशयि से मिलकर हमियाँ तथा दाँतोीं को िजबूती प्रदान करता है। 

इसकी किी से हमियाँ तथा दाँत किजोर हो जाते हैं। 

5. सोमड्यि तत्त्व-सोमड्यि तत्त्व की किी से िाींसपेशी सींकुचन, तींमत्रकीय आवेश सींचरण, शरीर का 

मवद्युत अपघटन, सींतुलन बनाना आमद कायब प्रभामवत होींगे। 

6. पोटेमशयि तत्त्व-पोटेमशयि तत्त्व की किी से िाींसपेशी सींकुचन, तींमत्रकीय आवेश सींचरण, शरीर का 

मवद्युत अपघटन, सींतुलन बनाना, मवमभन्न कोमशकीय मक्रयाओीं के सींचालन िें बाधा उत्पन्न होगी। 

( अन्य महत्त्वपूणय प्रश्नोत्तर ) 

वसु्तकनष्ठ प्रश्न 



1. कवटाकमनो ंकी कमी से हम रोगग्रकसत हो जाते हैं। एसकोकबयक अम्ल (C) की कमी से होने वाला 

रोग है 

(अ) रत ींधी 

(ब) स्कवी 

(स) पेलेग्रा 

(द) बेरीबेरी 

2. आयोडीन की कमी से ककस ग्रखि की किया मंद पड़ जाती है? 

(अ) थायराइड् ग्रन्सि 

(ब) पीयूष ग्रन्सि 

(स) एड्र ीनल ग्रन्सि 

(द) जनन ग्रन्सि 

3. जल ककतनी अवस्थाओ ंमें पाया जाता है? 

(अ) एक 

(ब) दो 

(स) तीन 

(द) चार 

4. मकदरा (शराब) के प्रभाव से होने वाला मुख्य रोग है 

(अ) वसीय यकृत 

(ब) नारु रोग 

(स) ररकेट्स 

(द) िधुिेह 

5. कनम्न में से जंक फूड है 

(अ) बगबर 

(ब) मपज्जा 

(स) मचप्स 

(द) उपयुबक्त सभी 

6. स्टीफन हेल्स ने पहली बार कनम्न में से ककस जनु्त का रक्तचाप मापा 

(अ) गाय 

(ब) शेर 

(स) घोड़ा 

(द) हाथी 

7. कसगरेट के धुएाँ  में उपखस्थत गैस होती है 

(अ) ऑक्सीजन 



(ब) काबबन ड्ाईऑक्साइड् 

(स) काबबन िोनो ऑक्साइड् 

(द) उपयुबक्त सभी 

8. कोल्डकडर ंक्स के कनमायण के समय कौनसे अम्ल का उपयोग ककया जाती है, जो दााँतो ंपर सीधा 

प्रभाव डालता है? 

(अ) गींधक का अम्ल 

(ब) फास्फोररक अम्ल 

(स) नाइमटर क अम्ल 

(द) टारमटर क अम्ल 

9. सफेदी के कलए गोभी पर कनम्न में से किड़काव ककया जाता है 

(अ) मसल्वर नाइटर ेट 

(ब) लेड् व कॉपर मवलयन 

(स) लेड् क्रोिेट 

(द) फास्फोरस का मवलयन 

10. नकली दवाओ ंका धंधा करने वालो ंको मृतु्यदण्ड देने की कसफाररश ककस सकमकत ने की? 

(अ) आशेलकर समिमत 

(ब) िाशेलकर समिमत 

(स) राशेलकर समिमत 

(द) काशेलकर समिमत 

उत्तरमाला- 1. (ब) 2. (अ)  3. (स)  4. (अ)  5. (द)  6. (स) 

       7. (स) 8. (ब)  9. (अ)  10. (ब) 

अकतलघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. रक्तचाप मापने वाले यंत्र का नाम कलखखए। (माध्य. कशक्षा बोडय, 2018) 

उत्तर- रक्तचाप िापने वाले यींत्र का नाि रक्तचापिापी (स्पाइग्नोिैनोिीटर) है। 

प्रश्न 2. पैरो ंकी हकियााँ मुड़ जाना एवं घुटने पास-पास आ जाना, कवटाकमन की कमी से होने वाले 

ककस रोग के लक्षण हैं? (माध्य. कशक्षा बोडय, मॉडल पेपर, 2017-18 ) 

उत्तर- ये मवटामिन D की किी से होने वाले ररकेट्स रोग के लक्षण हैं। 

प्रश्न 3. संतुकलत भोजन ककसे कहते हैं? 



उत्तर- वह भोजन मजसिें सभी आवश्यक पोषक उपलब्ध होीं, उसे सींतुमलत भोजन कहते हैं। 

प्रश्न 4. कुपोषण को पररभाकषत कीकजए। 

उत्तर- लमे्ब सिय तक जब पोषण िें मकसी एक या अमधक पोषक तत्त्व की किी हो तो उसे कुपोषण 

कहते हैं। 

प्रश्न 5. कनयाकसन (B3) की कमी से होने वाले रोग का एक लक्षण कलखखए। 

उत्तर- मनयामसन (B3) की किी से होने वाले रोग का लक्षण-जीभ व त्वचा पर पपमड़याँ आना। 

प्रश्न 6. मांसपेशी संकुचन एवं तंकत्रकीय आवेग का संचरण ककस तत्व द्वारा सम्पन्न होता है? 

उत्तर- िाींसपेशी सींकुचन एवीं तींमत्रकीय आवेग का सींचरण सोमड्यि तत्व द्वारा सम्पन्न मकया जाता है। 

प्रश्न 7. बाला या नारु रोग के रोगजनक कृकम का नाम कलखखए। 

उत्तर- बाला या नारु रोग के रोगजनक कृमि का नाि ड्र ेकनकुलस िेड्ीनेंमसस है। 

प्रश्न 8. BMI का पूरा नाम कलखखए। 

उत्तर- शरीर भार सूचकाींक (Body Mass Index) । 

प्रश्न 9. रक्तचाप ककसे कहते हैं ? 

उत्तर- रक्तवामहमनयोीं िें बहते रक्त द्वारा वामहमनयोीं की दीवारोीं पर ड्ाले गये दबाव को रक्तचाप कहते हैं। 

प्रश्न 10. ककन मरीजो ंको पोटेकशयम युक्त भोजन करना चाकहए? 

उत्तर- उच् रक्तचाप वाले िरीजोीं को पोटेमशयि युक्त भोजन करना चामहए। 

प्रश्न 11. रक्त में गू्लकोज का स्तर बढ़कर 140 कम.ग्रा./डे.ली. से अकधक होने वाला व्यखक्त ककस रोग 

से ग्रकसत होता है? 

उत्तर- ऐसा व्यन्सक्त िधुिेह रोग से ग्रमसत होता है। 



प्रश्न 12. सत्यानासी के बीजो ंको ककस खाद्य तेल में कमलावट के रूप में काम कलया जाता है? 

उत्तर- सरसोीं के तेल िें। 

प्रश्न 13. नशीले पदाथय हेरोइन को ककस पादप से प्राप्त ककया जाता है? 

उत्तर- नशीले पदाथब हेरोइन को पेपेवर सोम्नीफेरि नािक पादप से प्राप्त मकया जाता है। 

प्रश्न 14. सामान्य स्वस्थ मनुष्य के रुकधर में भोजन पूवय गू्लकोज का स्तर ककतना होता है? 

उत्तर- सािान्य स्वस्थ िनुष्य के रुमधर िें भोजन पूवब गू्लकोज का िर 70-100 मिग्रा/डे्.ली. होता है। 

प्रश्न 15. पीने योग्य जल का pH मान ककतना होता है? 

उत्तर- पीने योग्य जल का pH िान 7 होता है। 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. (अ) मवषाणुजमनत कोई दो रोगोीं के नाि मलन्सखए। 

(ब) तम्बाकू िें पाये जाने वाले एले्कलॉयड् का नाि मलन्सखए। 

(स) तम्बाकू चबाने से होने वाली दो हामनयाँ मलन्सखए। (िाध्य. मशक्षा बोड्ब, 2018) 

उत्तर- 

(अ) 

• महपेटाइमटस 

• टायफाइड् 

• पीमलया।। 

(ब) मनकोमटन एले्कलायड् 

(स) 

• तम्बाकू के लगातार सेवन से िँुह, जीभ, गले व फेफड़ोीं आमद का कैं सर होने की सम्भावना बढ़ जाती 

है। 

• मसगरेट के धुएँ िें उपन्सस्थत काबबन िोनोऑक्साइड् (CO) लाल रुमधर कमणकाओीं (RBC) को नष्ट कर 

रुमधर की ऑक्सीजन पररवहन की क्षिता कि कर देती है। 



प्रश्न 2. तम्बाकू, मकदरा व अफीम के सेवन से मानव स्वास्थ्य पर होने वाले कुप्रभावो ंको समझाइये 

(प्रते्यक के दो-दो)। (माध्य. कशक्षा बोडय, मॉडल पेपर, 2017-18) 

उत्तर- तम्बाकू के कुप्रभाव 

• तम्बाकू के लगातार सेवन से िँुह, जीभ, गले व फेफड़ोीं आमद का कैं सर होने की सम्भावना बढ़ जाती 

है। 

• गभबवती िमहलाओीं द्वारा तम्बाकू का सेवन करने पर भू्रण मवकास की गमत िींद पड़ जाती है। 

मकदरा के कुप्रभाव 

• िमदरा के सेवन से व्यन्सक्त की स्मरण क्षिता िें किी आ जाती है एवीं तींमत्रका तींत्र (Nervous 

System) प्रभामवत होता है। 

• इसके अमधक सेवन से वसीय यकृत रोग हो जाता है, मजससे प्रोटीन व काबोहाइड्र ेट के मनिाबण पर 

प्रभाव पड़ता है। 

अफीम के कुप्रभाव 

• अफीि का सेवन व्यन्सक्त को उसका आदी बना देता है। 

• अफीि के सेवन से प्रमतरोधक क्षिता कि हो जाने से व्यन्सक्त बार-बार बीिार रहने लगता है तथा 

अन्त िें उसकी असािमयक िृतु्य हो जाती है। 

प्रश्न 3. संतुकलत भोजन ककसे कहते हैं? संतुकलत भोजन के लाभ कलखखए। 

उत्तर- सींतुमलत भोजन-वह भोजन मजसिें सभी आवश्यक पोषक तत्व उपलब्ध होीं, उसे हि सींतुमलत भोजन 

कहते हैं। 

संतुकलत भोजन के लाभ– 

• अचे्छ स्वास्थ्य के मलए सींतुमलत भोजन खाने की आवश्यकता है। 

• स्वस्थ सींतुमलत भोजन शरीर को िजबूत बनाता है। 

• रोगोीं से लड़ने के मलए उसकी रोग प्रमतरोधक क्षिता को बढ़ाता है। 

• सींतुमलत भोजन मदिाग को तेज तथा स्वस्थ बनाता है। 

• सींतुमलत भोजन से शरीर िें थकान नही ीं होगी व शरीर मनरोगी रहेगा। 

प्रश्न 4. कुपोषण ककसे कहते हैं? प्रोटीन कुपोषण का वणयन कीकजए। 

उत्तर- कुपोषण-लमे्ब सिय तक जब पोषण िें मकसी एक या अमधक पोषक तत्त्वोीं की किी हो तो उसे हि 

कुपोषण कहते हैं। 



प्रोटीन कुपोषण- भोजन िें प्रोटीन की पयाबप्त िात्रा न होने पर होने वाला कुपोषण, प्रोटीन कुपोषण 

कहलाता है। प्रोटीन की किी से होने वाले रोग को क्वामशओरकोर (Kwashiorkor) रोग कहते हैं। िुख्यतः 

छोटे बचे्, गभबवती िमहलाएँ एवीं मकशोर इससे प्रभामवत होते हैं । इस रोग से बच्ोीं का शरीर सूजकर फूल 

जाता है, स्वभाव मचड़मचड़ा हो जाता है, भूख कि लगती है, त्वचा पीली, शुष्क, काली, धबे्बदार होकर फटने 

लगती है। 

जब प्रोटीन के साथ पोषण िें पयाबप्त ऊजाब की किी होती है, तो शरीर सूखकर छोटा हो जाता है, आँखें 

काींमतहीन एवीं अींदर धींस जाती हैं। इस न्सस्थमत को िेरस्मस रोग (Marasmus) कहते हैं। 

प्रश्न 5. कनम्नकलखखत खकनज तत्वो ंके कायं कलखखए 

• फास्फोरस 

• ल ह तत्व 

• पोटेमशयि।। 

उत्तर- 

• फास्फोरस-यह कैन्सशशयि से मिलकर हमियाँ तथा दाँतोीं को िजबूती प्रदान करता है। 

• ल ह तत्व-यह रुमधर िें हीिोग्लोमबन के मनिाबण िें सहायक एवीं ऊतक ऑक्सीकरण िें सहायक है। 

• पोटेमशयि-यह िाींसपेशी सींकुचन, तींमत्रकीय आवेश सींचरण, शरीर का मवद्युत अपघटन, सींतुलन 

बनाना, मवमभन्न कोमशकीय मक्रयाओीं के सींचालन िें सहायक है। 

प्रश्न 6. कृकत्रम संशे्लकषत खाद्य पदाथय हमारे शरीर के कलए बहुत घातक हैं? समझाइए। 

उत्तर- जींक फूड् (Junk Food) के सिान कृमत्रि सींशे्लमषत खाद्य पदाथब भी हिारे शरीर के मलए 

हामनकारक हैं। ऐसे पदाथब आकषबक, खुशबूदार व स्वामदष्ट होते हैं, मजन्हें देखते ही खाने की प्रबल इच्छा 

होती है, परनु्त इन्हें मवमभन्न प्रकार के कृमत्रि रासायमनक पदाथों के मिश्रण से बनाया जाता है। इनिें 

प्राकृमतक एवीं प मष्टक पदाथों का अभाव होता है, जो हिारे शरीर के मलए बहुत घातक है तथा इनके 

उपभोग से हि मवमभन्न बीिाररयोीं से ग्रमसत हो जाते हैं। 

प्रश्न 7. मोटापा (Obesity) से जुडे़ रोगो ंके नाम कलखखए तथा मोटापे के प्रमुख कारण कलखखए। 

उत्तर- िोटापा से जुडे़ प्रिुख रोग मनम्न हैं 

• हृदय रोग । 

• िधुिेह 

• मनद्राकालीन श्वास सिस्या 

• कैं सर व अन्सस्थसींध्याथी। 



मोटापे के कारण- 

• अमधक चबीयुक्त भोजन करना। 

• शारीररक मक्रयाओीं के सही ढींग से नही ीं होने पर भी शरीर पर चबी जिा हो जाती है। 

• जींक फूड् व कृमत्रि भोजन का उपयोग करना। 

• कि व्यायाि और न्सस्थर जीवनयापन। 

• िोटापा व शरीर का वजन बढ़ना, ऊजाब के सेवन और ऊजाब के उपयोग के बीच असींतुलन के कारण 

होता है। 

• अवटु अल्पमक्रयता (हाइपोथाईरायमड्ज्म)। 

प्रश्न 8. रक्तचाप (Blood Pressure) ककसे कहते हैं? कनम्न रक्तचाप को समझाइए। 

उत्तर- रक्तचाप (Blood Pressure)-रक्तवामहमनयोीं िें बहते हुए रक्त द्वारा वामहमनयोीं की दीवारोीं पर ड्ाले 

गए दबाव को रक्तचाप कहते हैं। 

मनम्न रक्तचाप (Low Blood Pressure)-वह दाब मजसिें धिमनयोीं और नसोीं िें रक्त का प्रवाह कि होने के 

लक्षण मदखाई देते हैं, तो इसे हि मनम्न रक्तचाप कहते हैं। इसिें रक्त का प्रवाह काफी कि होता है, मजसके 

कारण िन्सिष्क, हृदय तथा वृक्कोीं जैसे िहत्त्वपूणब अींगोीं िें ऑक्सीजन व प मष्टक आहार नही ीं पहँुच पाता है, 

मजसके फलस्वरूप ये अींग सािान्य रूप से कायब नही ीं कर पाते हैं। और स्थायी रूप से क्षमतग्रि हो सकते 

हैं। 

प्रश्न 9. अन्य नशीले पदाथय कौन-कौनसे हैं? इनके प्रयोग से होने वाले दुष्प्रभाव कलखखए। 

उत्तर- एलएसड्ी (लायसमजबक एमसड् ड्ाईएथाइल एिाइड्), भाींग, हशीश, चरस, गाींजा, कोकीन आमद 

नशीले पदाथब हैं। इनके प्रयोग के दुष्प्रभाव मनम्न हैं 

• पररवार से मवचे्छदन 

• अपराध प्रवृमत्त की वृन्सद्ध 

• शारीररक एवीं िानमसक किजोरी आना। 

प्रश्न 10. वायरल संिमण के कारण होने वाले पााँच रोगो ंके नाम कलखखए एवं नारु रोग को रोकने 

एवं जल जकनत रोगो ंसे बचाव के उपाय कलखखए। 

उत्तर- वायरल सींक्रिण के कारण होने वाले रोग मनम्न हैं 

• महपेटाइमटस 

• फू्ल 

• कोलेरा 

• टायफाइड् 



• पीमलया।। 

नारु रोग को रोकने एवीं जल जमनत रोगोीं से बचाव हेतु पानी को छानकर, उबालकर एवीं ठण्डा कर पीना 

चामहए। नदी, तालाब इत्यामद िें नहाना एवीं कपडे़ धोना िना हो और सिय-सिय पर इनकी सफाई होनी 

चामहए क्ोींमक ”स्वच्छ जल है तो स्वस्थ कल है।” 

प्रश्न 11. मकदरा सेवन से मानव स्वास्थ्य पर होने वाले कोई चार कुप्रभाव कलखखए। 

उत्तर- िमदरा सेवन से िानव स्वास्थ्य पर होने वाले चार कुप्रभाव मनम्न 

• िमदरा सेवन करने वाले व्यन्सक्त की सािामजक प्रमतष्ठा खत्म हो जाती है। एवीं इसके साथ ही आमथबक 

न्सस्थमत भी किजोर हो जाती है। 

• िमदरा के सेवन से व्यन्सक्त की स्मरण क्षिता िें किी आ जाती है एवीं तींमत्रका तींत्र (Nervous 

System) प्रभामवत होता है। 

• इसके अमधक सेवन से वसीय यकृत रोग हो जाता है, मजससे प्रोटीन व काबोहाइड्र ेट के मनिाबण पर 

प्रभाव पड़ता है। 

• िमदरा (Alcohol) रुमधर प्रवाह द्वारा यकृत िें पहँुचता है। तत्पश्चात् यकृत इसे एसीटन्सल्डहाइड् 

(CH3CHO) िें पररवमतबत कर देता है, जो एक मवषैला पदाथब होता है। 

• िमदरा के सेवन से व्यन्सक्त के शरीर का सािींजस्य एवीं मनयींत्रण किजोर हो जाता है, मजससे 

कायबक्षिता क्षीण हो जाती है, दुघबटना की सम्भावना बढ़ जाती है। 

प्रश्न 12. सावयजकनक स्थानो ंपर धूम्रपान पर रोक क्यो ंलगाई गई तथा तम्बाकू का प्रयोग ककस 

प्रकार से ककया जाता है? समझाइए। 

उत्तर- मसगरेट, बीड़ी आमद का दुष्प्रभाव उसका सेवन करने वाले के पास िें बैठने वाले पर भी पड़ता है 

क्ोींमक वातावरण िें फैली मनकोमटन युक्त धुआँ हवा के साथ उनके फेफड़ोीं िें भी पहँुच जाता है। यही 

कारण है मक कानून द्वारा सावबजमनक स्थानोीं पर धूम्रपान पर रोक लगाई गई। 

तम्बाकू का प्रयोग कई प्रकार से मकया जाता है, जैसे अमधकाींश लोग पान, गुटका या चूने के साथ इसे 

चबाते हैं। कुछ लोग इसके पाउड्र को सूींघने या िींजन की तरह दाँतोीं व िसूढ़ोीं पर िलने िें उपयोग करते 

हैं। तम्बाकू का उपयोग बीड़ी, मसगरेट, मचलि, मसगार, हुक्का आमद के रूप िें भी मकया जाता है। 

प्रश्न 13. बाला या नारू रोग के रोगजनक का नाम बताइए एवं इस रोग का संचरण एवं बचाव 

कलखखए। 

उत्तर- बाला या नारू रोग का रोगजनक ड्र ेकनकुलस िेड्ीनेमसस नािक कृमि है। इसकी िादा कृमि अपने 

अणे्ड हिेशा परपोषी अथाबत् िानव के शरीर के बाहर जल िें देती है, ऐसे सींदूमषत जल के उपयोग से यह 

रोग दूसरे लोगोीं िें फैल जाता है। 

रोग से बचाव मनम्न हैं 



• पानी को छानकर, उबालकर एवीं ठण्डा करके पीना चामहए। 

• तालाब, नदी इत्यामद िें नहाना वे कपडे़ धोने पर पाबींदी होनी चामहए। 

• सिय-सिय पर इनकी सफाई भी हो। 

प्रश्न 14. लोग अफीम का उपयोग क्यो ंकरते हैं? अफीम के डोडे (फल कभकत्त) उबालकर पीने से 

शरीर पर क्या प्रभाव पड़ता है? 

उत्तर- शाींमत व आनन्द की अनुभूमत प्राप्त करने के मलए लोग अफीि का उपयोग करते हैं। 

ड्ोडे् (फल मभमत्त) उबालकर पीने से शरीर पर मनम्न प्रभाव पड़ते हैं 

• प्रमतरोधक क्षिता कि हो जाती है। 

• इससे व्यन्सक्त बार-बार बीिार रहने लगता है। 

• अन्त िें असािमयक िृतु्य हो जाती है। 

प्रश्न 15. डॉक्टर के पचे पर कलखी जाने वाली कनद्राकारी व ददय कनवारक नशीली दवाओ ंका नाम 

कलखखए एवं इनके दुरुपयोग से शरीर पर क्या प्रभाव पड़ता है? 

उत्तर- ड्ॉक्टर के पचे पर मलखी जाने वाली मनद्राकारी व ददब  मनवारक नशीली दवाओीं के नाि अग्र हैं 

1. िाफीन 

2. पेथेड्ीन 

3. बू्यप्रीनोमिन 

4. ड्ाईमजपाि 

5. नाइटर ामजपाि 

6. प्रोपोन्सक्समफन 

इन दवाओ ंके दुरुपयोग से शरीर पर प्रभाव कनम्न हैं 

1. यकृत व गुदो (Kidneys) की कायबक्षिता प्रभामवत होगी। 

2. िानमसक एकाग्रता िें किी। 

3. भूख न लगना, वजन िें किी आना। 

4. प्रमतरोधक क्षिता िें किी एवीं बार-बार बीिार पड़ना।। 

5. शरीर की कायबक्षिता व बुन्सद्धक शल पर प्रमतकूल प्रभाव। 

कनबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. व्यसन ककसे कहते हैं? नशीले पदाथों को मानव पर क्या प्रभाव पड़ता है? कवस्तार से 

समझाइए। 



उत्तर- व्यसन (Addiction)-व्यन्सक्त की मकसी भी पदाथब पर जैसे मक तम्बाकू, एल्कोहॉल तथा ड्र ग्स पर 

शारीररक तथा िानमसक मनभबरता व्यसन कहलाती है। 

नशीले पदाथों का िानव पर प्रभाव-नशीले पदाथों िें गुटका, तम्बाकू, शराब, अफीि, कोकीन, भाींग, चरस, 

गाींजा, हशीश, एलएसड्ी तथा दवाओीं का दुरुपयोग शामिल है। इनके उपयोग से िानव पर मनम्नमलन्सखत 

प्रभाव पड़ते हैं 

1. सभी नशीले पदाथों के उपयोग का िनुष्य पर बहुत दुष्प्रभाव पड़ता है। लगातार उपयोग से िनुष्य 

स्थायी रूप से रोगी हो जाता है। 

2. नशा करने वाला व्यन्सक्त धीरे-धीरे नशीले पदाथों का आदी हो जाता है। तथा और अमधक नशीले 

पदाथों का उपयोग करने लगता है। 

3. मवमभन्न नशीले पदाथों के उपयोग से कैं सर, वसीय यकृत, गुदो की खराबी आमद अनेक घातक रोग 

हो जाते हैं। 

4. नशीले पदाथों के उपयोग से आमथबक हामन एवीं शारीररक हामन दोनोीं होती है। 

5. नशीले पदाथों के उपयोग से शारीररक सािींजस्य तथा मनयींत्रण िें किी आती है, मजससे कायबक्षिता 

घटती है तथा दुघबटनाओीं की भी सम्भावनाएँ बढ़ जाती हैं। 

6. पररवार िें मवचे्छदन बढ़ता है तथा अपराध प्रवृमत्त िें भी बढ़ोतरी होती है। 

7. इससे व्यन्सक्त की आमथबक न्सस्थमत किजोर होने के साथ-साथ उसकी सािामजक प्रमतष्ठा को भी ठेस 

पहँुचती है। 

8. व्यन्सक्त की रोग प्रमतरोधक क्षिता कि हो जाने से वह बार-बार बीिार रहने लगता है तथा उसकी 

असािमयक िृतु्य भी हो सकती है। 

प्रश्न 2. कनम्नकलखखत खकनज तत्त्वो ंके प्रमुख स्रोतो ंएवं इन तत्त्वो ंके प्रमुख कायों का वणयन कीकजए 

1. सोमड्यि 

2. पोटेमशयि 

3. कैन्सशशयि 

4. फॉस्फोरस 

5. ल ह तत्व 

6. आयोड्ीन।। 



उत्तर- प्रिुख खमनज तत्त्व, स्रोत एवीं कायब 

 

प्रश्न 3. डॉक्टर का मशवरा है कक हमें प्रकतकदन कम से कम 8 कगलास पानी पीना चाकहए। सही मात्रा 

में पानी पीने के क्या लाभ हैं? 

उत्तर- हिें प्रमतमदन सही िात्रा िें पानी अवश्य पीना चामहए। अमधक शारीररक श्रि करने वाले व्यन्सक्तयोीं 

को और अमधक पानी पीना चामहए। सही िात्रा िें पानी पीने के मनम्न लाभ हैं 

1. सही िात्रा िें पानी पीने से शरीर का उपापचय सही तरीके से काि करता है। 

2. प्रते्यक मदन 8-10 मगलास पानी पीने से शरीर िें रहने वाले जहरीले पदाथब बाहर मनकल जाते हैं, 

मजससे शरीर रोग िुक्त रहता है। 

3. शरीर िें पयाबप्त िात्रा िें पानी रहने से शरीर िें चुिी और ऊजाब बनी रहती है, थकान का अहसास 

नही ीं होता है। 

4. पानी से शरीर िें रेशे (फाइबर) की पयाबप्त िात्रा कायि रहती है, मजससे शरीर की रोग प्रमतरोधक 

क्षिता बढ़ती है और बीिाररयाँ होने का खतरा कि रहता है। 



5. प्रचुर िात्रा िें पानी पीने से शरीर िें अनावश्यक चबी जिा नही ीं होती है। 

6. उमचत िात्रा िें पानी पीने से शरीर िें मकसी प्रकार की एलजी होने की आशींका कि हो जाती है, 

साथ ही फेफड़ोीं िें सींक्रिण, अस्थिा और आींत की बीिाररयाँ आमद भी नही ीं होती हैं। 

7. मनयमित भरपूर पानी पीने से पथरी होने का खतरा भी कि रहता है। 

8. पयाबप्त िात्रा िें पानी पीने वाले को सदी जुकाि जैसे रोग नही ीं घेरते हैं। 

प्रश्न 4. उच्च रक्तचाप क्या है? इसके कारण तथा बचाव के उपाय बतलाइये। 

उत्तर- उच् रक्तचाप (High Blood Pressure)-वह दबाव मजसिें धिमनयोीं और नसोीं िें रक्त का दबाव 

अमधक होता है, उच् रक्तचाप कहलाता है। 

कारण-उच् रक्तचाप मचींता, क्रोध, ईष््रया, भ्रि, कई बार बार-बार आवश्यकता से अमधक भोजन खाने से, 

िैदे से बने खाद्य पदाथब, चीनी, िसाले, तेल, घी, अचार, मिठाइयाँ, िाींस, चाय, मसगरेट व शराब के सेवन से, 

श्रिहीन जीवन व व्यायाि के अभाव से हो सकता है। 

बचाव के उपाय 

1. ऐसे िरीजोीं को पोटेमशयि युक्त भोजन करना चामहए जैसे ताजे फल आमद। 

2. मड्बे्ब िें बींद सािग्री का प्रयोग बींद कर दें। 

3. भोजन िें कैन्सशशयि (दूध) और िैमग्नमशयि की िात्रा सींतुमलत करनी चामहए। 

4. रेशे युक्त पदाथब खूब खाएीं । 

5. सींतृप्त वसा (िाींस, वनस्पमत घी) की िात्रा कि करनी चामहए। 

6. इसके साथ ही मनयमित व्यायाि करना चामहए। खूब तेज लगातार 30 मिनट पैदल चलना सवोत्ति 

व्यायाि है। 

7. योग, ध्यान, प्राणायाि रोज करना चामहए। 

8. धूम्रपान व िमदरापान नही ीं करना चामहए। 


