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 Dw™¢‡`i LwbR cywó 

 LwbR cywó Dcv`vb 

N, K, P, Ca, Mg, C, H, O S Zn, Mn, Fe, Mo, 

B, Cu Cl

 Lv`¨ 

 cywó 

 Lv`¨ Dcv`vb 

 kK©iv 



1 4

60−70

 Avwgl 

16%

 †mœnc`v_© 

 Lv‡`¨i K¨vjwi 

 Kg©kw³ 

 †gŠjwecvK 

 wfUvwgb 

-

 LwbR jeY 



 cvwbi cÖ‡qvRbxqZv 

 iv‡dR ev Auvkhy³ Zš‘ 

 mylg Lv`¨ 

 Lvevi m¨vjvBb 

 Lv`¨ wcivwgW 

 kixiPP©v I wekªvg 

 BMI  

Body Mass Index

 Lv‡`¨ †fRvj I iÄK e¨envi 

 BMR  BMR

 mswÿß cÖkœ I DËi 
cÖkœ \ 1 \ Dw™¢‡`i LwbR cywó Kv‡K e‡j? 



DËi : 

cÖkœ \ 2 \ Dw™¢‡`i Rb¨ AZ¨vek¨Kxq LwbR cywó KqwU? 

DËi : 

cÖkœ \ 3 \ Av`k© Lv`¨ wcivwgW Kx? 

DËi : 

cÖkœ \ 4 \ i³k~b¨Zvi KviY Kx? 

DËi : 

cÖkœ \ 5 \ ivZKvbv †ivM †Kb nq? 

DËi : 

 iPbvg~jK cÖkœ I DËi 
cÖkœ \ 1 \ wPÎmn `uv‡Zi MVb eY©bv Ki| 

DËi : 

`uv‡Zi MVb :  

1.gyKzU :  

2. g~j : 

3. wMÖev : 

†Ww›Ub 

Gbv‡gj 

`šÍg¾v 



wm‡g›U 

cÖkœ \ 2 \ mylg Lv‡`¨i ˆewkó¨¸‡jv †jL| 

DËi :   

 Ávbg~jK cÖkœ I DËi  
cÖkœ \ 1 \ BMR Kx? 

DËi : BMR 

cÖkœ \ 2 \ A¨v‡cbwWmvBwUm Kv‡K e‡j? 

DËi : 

cÖkœ \ 3 \ †K¬v‡ivcøv÷ MVb I msiÿ‡Yi Rb¨ †Kvb †gŠj cÖ‡qvRb? 

DËi : 

cÖkœ \ 4 \ †Kv_vq wcËim ˆZwi nq? 

DËi : 

cÖkœ \ 5 \ wgkª Avwgl Gi Aci bvg Kx? 

DËi : 

cÖkœ \ 6 \ ARxY©Zv Kv‡K e‡j? 

DËi : 

cÖkœ \ 7 \ Dw™¢‡`i †Kvb cywó Dcv`vb¸‡jv evqygÊj †_‡K MÖnY K‡i?  

DËi : C O 

cÖkœ \ 8 \ Dw™¢‡`i cvZv njỳ  n‡q hvIqvi KviY Kx? 

DËi : Dw™¢‡`i †`‡n 

cÖkœ \ 9 \ Dw™¢‡` dmdiv‡mi Drm †Kvb mvi?  

DËi : TSP. 

cÖkœ \ 10 \ Dw™¢‡`i †Kvb Dcv`v‡bi Rb¨ Avgiv †Kvb mvi cÖ‡qvM Kwi?  

DËi : 



cÖkœ \ 11 \ wbDwUª‡q›Um Kx? 

DËi :

cÖkœ \ 12 \ Lv̀ ¨ Dcv̀ vb¸‡jvi g‡a¨ †Kvb¸‡jv †`n cwi‡cvlK Lv̀ ¨? 

DËi :

cÖkœ \ 13 \ Lv`¨ Dcv`vb¸‡jvi g‡a¨ †Kvb¸‡jv †`n msiÿK Lv`¨? 

DËi :

cÖkœ \ 14 \ kK©iv Kx Øviv MwVZ? 

DËi :

cÖkœ \ 15 \ Kx Kx Lv‡`¨ ÷vP© cvIqv hvq? 

DËi :

cÖkœ \ 16 \ Møy‡KvR wK‡m cvIqv hvq? 

DËi :

cÖkœ \ 17 \ j¨vK‡UvR wK‡m cvIqv hvq? 

DËi :  

cÖkœ \ 18 \ kK©iv, †cÖvwUb I †mœ‡ni K¨vjwi gvb KZ? 

DËi :  

cÖkœ \ 19 \ Pwe© Kx? 

DËi :

cÖkœ \ 20 \ †jŠn †`‡ni †Kv_vq mwÂZ _v‡K? 

DËi :

cÖkœ \ 21 \ i‡³ wn‡gv‡Møvwe‡bi cwigvY K‡g †M‡j Kx †ivM nq? 

DËi :

cÖkœ \ 22 \ GKRb c~Y©eq¯‹ cyiæ‡li KZ wK‡jvK¨vjwi kw³i cÖ‡qvRb nq? 

DËi :

cÖkœ \ 23 \ iv‡dR Kx Kx †ivM cÖwZ‡iv‡a mÿg? 

DËi :

cÖkœ \ 24 \ wK‡jvK¨vjwi Kx? 

DËi :



 Abyavebg~jK cÖkœ I DËi  
cÖkœ \ 1 \ weGg Avi (BMR) Kx wb‡`©k K‡i? 

DËi :  (BMR)

cÖkœ \ 2 \ i³k~Y¨Zv Kxfv‡e cÖwZ‡iva Kiv hvq? 

DËi : 

cÖkœ \ 3 \ Wvqwiqv n‡j Kx Kx jÿY †`Lv hvq? 

DËi : 

i)

ii)

iii)

iv)

v)  

cÖkœ \ 4 \ Dw™¢‡`i cywói g¨v‡µv Dcv`vb I gvB‡µv Dcv`vb¸‡jvi g‡a¨ cv_©K¨ †jL|  

DËi  : 

g¨v‡µv Dcv`vb gvB‡µv Dcv`vb 



cÖkœ \ 5 \†jŠ‡ni Afv‡e Dw™¢‡`i Kx Kx cwieZ©b nq?   

DËi  :

cÖkœ \ 6 \ K¨vjwi ej‡Z Kx eyS? 

DËi :



cÖkœ \ 7 \ †Zj ejv nq Kv‡`i? 

DËi :

cÖkœ \ 8 \ wfUvwgb A Gi Drm Kx Kx? 

DËi :

A

A  A 

cÖkœ \ 9 \ Dw™¢‡`i cywói †ÿ‡Î †jŠn I g¨vM‡bwmqv‡gi Drm I ¸iæZ¡ Av‡jvPbv Ki|  

DËi  :   

†gŠwjK 

c`v_© 

Drm ¸iæZ¡ 



cÖkœ \ 10 \ wfUvwgb C-Gi Afv‡e Kx nq? 

DËi : C

 

cÖkœ \ 11 \ †`‡n cvwbi KvR Kx Kx? 

DËi :

cÖkœ \ 12 \ mylg Lv`¨ ZvwjKv ˆZwii mgq Kx Kx welq †Lqvj ivL‡Z n‡e? 

DËi :

cÖkœ \ 13 \ Avgv‡`i iv‡Zi Lvevi †Kgb nIqv DwPZ? 

DËi :




