
16.संतुलित आहार  

I. एक वाक्य में उत्तर लिलिए : 

1.रोहन ने सबरेे क्या-क्या िाया था? 

रोहन ने सबेरे लबस्कुट और जिेबी िाया था । 

2.बीमाररयों से बचने के लिए क्या िाना चालहए? 

बीमाररयों से बचन ेके लिए सब्जी और फिों में लवटालमन के अंश होत ेहैं। उनका 

सेवना करना चालहए। 

3.ककसको आईस क्रीम अच्छी िगती ह ै? 

सुगन्धी को आईसक्रीम अच्छी िगती ह ै। 

4.अलधक आईस क्रीम िाने से क्या होता ह?ै 

अलधक आईसक्रीम िाने से गिा िराब होता ह ै। िााँसी हो सकती ह ै। 

5.दधू और दही का सेवन क्यों करना चालहए? 

दधू और दही में कैलससयम के अंश ह।ै इसलिए दध और दही सेवन करना चालहए। 

 

II. दो-तीन वाक्यों में उत्तर लिलिए : 

1.प्रोटीन के अंश ककन चीजों से प्राप्त कर सकते हैं? 

प्रोटीन के अंश गेहाँ, चावि, मक्का, सोयाबीन, चना, मूंग, अरहर आकद अनाज-

धान चीजों से प्राप्त कर सकत े

2.संतुलित आहार का मतिब क्या ह?ै 

शरीर को स्वस्थ और सुदढृ रिने के लिए सही मात्रा में प्रोटीन, लवटालमन, 

िलनज, कारबोहाइडे्रट्स और फैट्स युक्त आहार का सेवन करना ही संतुलित 

भोजन कहिाता ह।ै 

III. कोष्ठक में कदय ेगय ेशब्दों में स ेचनुकर वाक्य परूा कीलजए : 

(प्रोटीन, आम, पानी, सेब, लवटालमन-डी, पाचन-कक्रया) 

1.  आम  को फिों का राजा कहा जाता ह।ै 

2.  पानी  शरीर के लिए अत्यावश्यक ह।ै 



3. वनस्पलत तेि का सवेन करने स े पाचन-कक्रया  सुधरती ह।ै 

4. सूरज से  लवटालमन-डी  प्राप्त होता ह।ै 

5. अंडा िाने से शरीर के लिए आवश्यक  प्रोटीन  लमिता ह।ै 

6.  प्रलतकदन एक  सबे  िाना डॉक्टर से दरू रहने के बराबर ह।ै 

 

IV. सही और गित लचह्न िगाइए : 

1. लमठाईयों से शरीर की शलक्त बढ़ती ह।ै - गित 

2. दधू और दही में पोषक तत्व ह।ै - सही 

3. पानी को उबािकर पीने स ेबैक्टीररया का प्रभाव नहीं रहता ह।ै- सही 

4. संतुलित आहार का अथथ अलधकालधक िाना ह।ै- गित 

5. फि और सलब्जयााँ लवटालमन के अच्छे स्रोत हैं।- सही 

6. अनाज-धान से मासंपेलशयााँ मजबूत नहीं होती हैं।- गित 

 

V. दस अनाजों के नाम लिलिए : 

1. गेहाँ – Wheat 

2. ओट -Oat 

3. राइस – Rice 

4. लमलिट -बाजरा, Millet 

5.  बािे – जौ, Barley 

6.  मैजई – मक्का , Maize 

7. सोरेगम – ज्वार, sorghum 

8. बकवीर – buck, wheat 

9. िेंटि – lentil 

10. सैगो साबूदाना -sago 

 

VI. वगतेर शब्दों पर गोिा िगाइए : 

उदा : रसगुसिा, मैसूरपाक, सेब , गुिाब जामून, िड्डू। 

1. चावि,  आि,ू  गेहाँ, मक्का, बाजरा। 

2. जीरा, दासचीनी,  पािाक, िौंग, इिायची। 



3. मूिी, टमाटर, गोभी, गाजर,  कुताथ । 

1. िहसून, अदरि, हींग, तेल, सोंठ। 

4.  रोटी, चाय, पानी, छााँछ, शरबत। 

 

VII. सोलचए और लिलिए : 

प्रश्न 1.‘अ’ अक्षर से शुरू होनेवािे पााँच फि : 

i) अनार 

ii) अनानास 

iii) अमरूद 

iv) अिरोट 

v) अंजीर 

2.दधू से बननेवाि ेपााँच िाद्य पदाथथ : 

i) दही 

ii) मक्िन 

iii) छांछ 

iv) घी 

v) दधूपेड़, लमठाई 

3.जमीन के नीचे उगनेवािी पााँच सलब्जयााँ : 

i) आि ू

ii) गाजर 

iii) मूलि 

iv) प्याज 

v) शकरकन्द 

4.शरीर के कायथ सचंािन के लिए आवश्यक पााँच पोषक तत्व : 

i) कैलससयम 

ii) लवटालमन 

iii) प्रोटीन 

iv) िलनज 

v) कॉरबोहाइड्रेट्स 



5.बड़-ेबड़े पेड़ पर उगनेवािे पााँच फि : 

i) आम 

ii) फनस 

iii) गोिर 

iv) बेर 

v) बादाम 

VIII. वगथ पहिेी में कदये गये अक्षरों स ेआहार संबंधी 10 – 15 शब्दों की सचूी 

बनाइए : 

 

अनार 

सेब 

चाय 

केिा 

टमाटर 

जरदा 

मूिी 

िैंग 

IX. िान-पान स ेसबंलंधत महुावरे : 

1. पााँचों उाँगलियााँ घी में – फिप्रद (चूसना) 

2. राई का परबत बनाना – कें किकृत, हड़पना 

3. घर की मुगी दाि बराबर – न्याय पाना (यशस्वी होना) 

4. आम का आम गुठिी का दाम – कमथभोगना 

5. गेहाँ के साथ धुन भी लपस जाता ह ै– सवथनाश 



X. अन्य वचन रूप लिलिए : 

1. व्यवस्था – व्यवस्थाएाँ 

2. सेवा – सेवाएाँ 

3. पक्षी – पक्षी/पलक्षयााँ 

4. गािी – गािी, गालियााँ 

5. बच्चा – बच्च े

6. घर – घर 

 

XI.अन्य लिगं रूप लिलिए : 

1. पलत – पत्नी 

2. लपता – माता 

3. मााँ – बाप 

4. मलहिा – पुरुष 

5. आदमी – औरत 

 

XII. प्रथम प्ररेणाथथक कक्रया रूप लिलिए : 

1. करना – कराना 

2. चिना – चिाना 

3. बनना – बनाना 

4. उठना – उठाना 

 


