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Learning out come 

1. િવČાથ�ઓ આહાર અને પોષણȵુ ંમહƗવ સમજશે. 

2. એƛટ�ઓ�ƈસડ°ƛટથી પ�ર�ચત થશ.ે 

3. આહારના વૈìિનક અને પારંપા�રક ̃Ƨટ�કોણને સમજશે. 

4. યૌ�ગક આહારની સમજ ̆ાƜત કરશ.ે 

̆ĕ-1 એɉુ̆ ેશર શા માટ°? એɉુ̆ ેશરȵુ ંમહƗવ સમĤવી એɉુ̆ ેશરની સરળ પƚધિત સમĤવી તેના 

સાધનોȵુ ંવણ½ન કરો. 

 एÈयुĤेशर Èया है एÈयुĤेशर का मह×व बताकर एÈयुĤेशर कȧ सरल पÚधǓत और उसके साधनो 

का वण[न ͩकजीए। 
અથવા 

મમ½ િવìાન Ƀ ુછે. મમ½ િવìાનનો અથ½ અન ેપ�રભાષા જણાવી મમ½ȵુ ંƨવĮપ અને તેના ƨથાન િવશે 

િવƨતારથી સમĤવો. 

मम[ ͪव£ान Èया है मम[ ͪव£ान का अथ[ और पǐरभाषा बताइए और मम[ का èवǾप और उसके 

बारेमे ͪवèतार से समजाइये। 
̆ĕ-2 આહાર અન ેપોષકતƗવોની Ⱥળૂ અવધારણા િવશે િવƨતારથી સમĤવો. 

 आहार और पोषकत×वो कȧ मूल अवधारणा के बारे मɅ ͪवèतारथी समझाइये। 
અથવા 

એƛટ�ઓ�ƈસડ°ƛટનો પ�રચય આપી તેના લાભ, ȳુƧ̆ભાવ અને યોƊય મા́ામા ંસેવન કરવાȵુ ંમહƗવ 

િવƨતારથી સમĤવો. 

एÛटȣओÈसीडÛेट का पǐरचय दȣजीए और उसके लाभ दçुĤभाव और योÊय माğा मɅ सेवन करने 

का मह×व के बारे मɅ ͪवèतार से समझाइये। 
            P.T.O. 
  

પર�ëાથ� ˲માકં 



̆ĕ-3 આહારની અવધારણા વìૈાિનક અને પારંપા�રક ̃�Ƨટકોણથી સમĤવો. 

 आहार कȧ अवधारणा वै£ाǓनक एवं पारंपाǐरक ġिçटकोण से समझाइये। 
અથવા 

યોગ અȵસુાર આહારની અવધારણા સમĤવો. 

 योग के अनुसार आहार कȧ अवधारणा समझाइये। 
̆ĕ-4 કોઈપણ ́ણ Ȭૂંકનҭધ લખો. 

 कȧसी भी तीन पर टȣÜपͨणया ँͧलͨखए। 
 

1. દાળ, મેવાની પસદંગી તેના પોષણ Ⱥƣુયો. 

2. અનાજ અને બાજરાની પસદંગી તૈયાર� પોષણ Ⱥƣૂય. 

3. ȳુધ અ ȳુધ ઉƗપાદનની પસદંગી તૈયાર� પોષણ Ⱥƣૂય. 

4. મ�હલાઓના આહારમા ંપોષકતƗવોની પસદંગી 

5. શાકભાĥની પસદંગી તૈયાર� પોષણ Ⱥƣૂય. 

6. બાળકોના આહાર પોષક તƗવોની પસદંગી 

 
1. दाल मेवा का चयन और पोषण मूãय 
2. अनाज और बाजरा का चयन तैयारȣ पोषण मूãय 
3. दधू और दधु उ×पादन का चयन तैयारȣ पोषण मूãय 
4. मǑहलाए के आहार मे पोषणत×व का चयन 
5. सÞजी का चयन और पोषण मूãय 
6. बÍचो का आहार और पोषक त×वो का चयन 
 

********* 


