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Time : Three Hours Max. Marks : 70 

_____________________________________________________________________ 

 Note : Solve all five questions.  

    

1.  Define sports nutrition and write down the basic guidelines for nutrition. 

 

OR 

 

What type of nutrition would you take before taking part in competition? Explain in detail. 

 

15 

2.  Define Carbohydrates. Write down the role of Carbohydrates during exercise. 

 

OR 

 

Discuss the role of vitamins, minerals and water on the performance of a sports person. 

 

15 

3.  Write down the meaning of weight management and values of weight management. 

 

OR 

 

Write Myth of sport reduction, dieting versus exercise for weight control. 

 

15 

4.  Explain a balanced diet for Indian school children for maintaining a healthy life style. 

 

OR 

 

Design a diet plan and exercise schedule for weight loss. 

 

15 

5.  Answer any ten questions and write correct answers in your answer sheet. 

 

1) Human most easily tolerate a lack of which of the following nutrient: 

 a) Protein b) Carbohydrate 

 c) Lipids d) Calcium 

 

2) Which of the following has the highest Specific Dynamic Action (SDA)? 

 a) Egg b) Potato 

 c) Corn oil d) Mango 

 

3) Which of the following nutrients is rich in short and medium chain fatty acids? 

 a) Milk b) Peanut oil 

 c) Sunflower oil d) Almond oil 

 

4) Which of the following has the best chemical score? 

 a) Wheat b) Egg 

 c) Milk d) Pulses 

 

10 
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5) --------- is the body’s primary source of energy. 

 a) Fructose b) Sucrose 

 c) Glycogen d) Glucose 

 

6) To prevent chronic disease you need to engage in physical activity of ------- on most 

 days. 

 a) 90 min b) 60 min 

 c) 30 min d) 15 min 

 

7) Reserve fuel supply and basic fuel supply are the function of  

 a) Fats b) Carbohydrates 

 c) Vitamins d) Proteins 

 

8) This is the essential base for all metabolic process. 

 a) Vitamins b) Water 

 c) Carbohydrates d) Fats 

 

9) To lose 1 pound in a week. 

 a) Subtract 1000 calories from calculated daily needs 

 b) Include daily exercise 

 c) Both (a) and (b) 

 d) Get at least 10 hours of sleep each night. 

 

10) Estimated Energy Requirement (EER) is based on: 

 a) Age b) Height 

 c) Weight d) Physical Activity 

 e) All of above 

 

11) While attempting to lose weight a person should: 

 a) Skip breakfast as lunch 

 b) Feel slightly hungry all the time 

 c) Eat a small amount more often 

 d) All of the above may be helpful 

 

12) Food to eat while trying to lose or maintain weight include: 

 a) Nothing for breakfast 

 b) High Fiber plant foods 

 c) Processed meals 

 d) Both (b) and (c) 

 

********** 
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 सुचना :- सर्व पाच प्रश्न सोडर्ा.  

    

1.  खेळ पोषक आहाराची व्याख्या लिहा आणि पोषक आहारासंबंधीत दिशा ननदिवष्ट स्पष्ट करा. 
क िं वा 

कोित्याही स्पधेमध्ये भाग घेण्यापूर्ी आपि कोित्या प्रकारचे आहार ग्रहि कराि? त्यािा 
सवर्स्तार स्पष्ट करा. 
 

15 

2.  कार्बोधची व्याख्या लिहा. व्यायामाच्या वेळेत कार्बोधच्या भूलमकेचा अविेखन करा. 
क िं वा 

कोणत्याही खळेाडूसाठी खेळ प्रदर्शनाचा वळेेस ववटालमन, खननज आणण पाण्याची भूलमकेवर चचाश करा. 
 

15 

3.  भार प्ररं्बधनचा अर्श लिहून भार प्ररं्बधनाचे महत्त्व स्पष्ट करा. 
क िं वा 

भार ननयंत्रणासाठी ददि ेजाणारे काल्पननक ववचार, जसा र्रीराचा कोणत्याही ववलर्ष्ट भागािा 
काम ेकरणे, आहार योजना ववरुध्दे काम ेकरणे या लमथ्या चारणेवर स्पष्टीकरण करा. 
 

15 

4.  एका स्वस्र् जीवनर्ैिी दटकवून ठेवण्यासाठी भारतीय र्ाळांचे ववद्याथ्याांकररता संतुलित आहारांचा 
स्पष्टीकरण करा. 

क िं वा 
वजन कमी करण्यासाठी आहार योजना आणण व्यायामाची अनुसूचीची रचना करा. 
 

15 

5.   ोणत्याही दहा प्रशनाचंी उत्तरे आपल्या उत्तर पुस्स्तकेत लिहा. 
 

1) खािीिपैकी कोणत्या पोषक तत्त्वाच्या कमतरतेिा मानव सहजपणे सहन करतो. 
 अ) प्रोटीन र्ब) कार्बोहाइडे्रट 
 क) वसा ड) कॅल्र्ीयम 
 

2) खािीिपैकी कोण अधधक वलैर्ष्ट अनत-सक्रिय क्रिया आहे. 
 अ) अण्ड र्ब) आिू 
 क) मक्याचे तेि ड) आंर्बा 
 

3) खािीिपैकी कोणत ेपोषण हे िघु आणण मध्यम वसीय अम्ि श्रखंिेमध्ये पररपूणश आहे. 
 अ) दधू र्ब) र्ेंगदाण्याचे तिे 
 क) सूयशमुखी तेि ड) र्बादामाचे तेि 
 

4) खािीिपैकी कर्ात सवाशधधक चांगिा रासायननक अकं आहे? 
 अ) गहू र्ब) अण्ड 
 क) दधू ड) दाळ 

10 
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5) --------- हे र्रीरातीि र्क्तीचे प्रार्लमक स्त्रोत आहे. 
 अ) फु्रक्टोज र्ब) सूिोज 
 क) ग्िाइकोजन ड) ग्िूकोज 
 

6) जीणश रोगांना र्ांर्बववण्याकररता दररोज -------- व्यायाम प्रक्रिया करणे आवशयक आहे. 
 अ) 90 लमनीट र्ब) 60 लमनीट 
 क) 30 लमनीट ड) 15 लमनीट 
 

7) आरक्षित ऊजाश पूनत श आणण मुिभूत ऊजाश पूती हे कायश आहे. 
 अ) वसा र्ब) कार्बोहाइडे्रटस 
 क) ववटालमन ड) प्रोटीन 
 

8) सवश चयापचय प्रक्रिया कररता हा आवशयक आधार आहे. 
 अ) ववटालमन्स र्ब) पाणी 
 क) कार्बोहाइडे्रट ड) वसा 
 

9) एका आठवड्यात एक पौंड वजन कमी करण्याकररता 
 अ) दररोज आवशयक ऊजेमधून 1000 कॅिरी ऊजाश कमी करणे. 
 र्ब) दररोज व्यायाम करण े
 क) वरीि (अ) आणण (र्ब) दोन्ही 
 ड) रात्री कमीत कमी 10 तास झोपण े
 

10) अनुमाननत ऊजाश आवशयकता आधाररत आहे. 
 अ) वय र्ब) ऊँची 
 क) वजन ड) र्ारीररक क्रियाकिाप 
 इ) वरीि सवश 
 

11) वजन कमी करण्याच्या प्रक्रियेमध्ये व्यक्तीिा  
 अ) न्याहरी आणण दपुारच ेजेवण सोडि ेपादहज े
 र्ब) संपूणश वेळ र्ोडीर्ी भूख ठेविी पादहज े
 क) र्ोड्या र्ोड्या प्रमाणात जास्ती वेळा आहार घेतिा पादहजे 
 ड) वरीि सवश र्बार्बींची मदत होऊ र्कत े
 

12) वजन कमी करत ेवळेी खािीि तर्‍हेने जेवण केि ेपादहजे. 
 अ) न्याहरी करायचे नाही 
 र्ब) जास्त रेरे्दार वनस्पती 
 क) प्रक्रियायुक्त आहार 
 ड) (र्ब) आणण (क) दोन्ही 
 

*************** 
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 सुचना :- सभी पाच प्रश्न को हि कीजिए।  

    

1.  खेि पोषक आहार की पररभाषा लिणखए। पोषक आहार के मुिभूत दिशा ननिेशों को लिणखए। 
 

अथवा 
 

ककसी प्रनतयोगगता में भाग िेने के पूर्व आप ककस प्रकार का पोषि आहार िेगें उसे वर्स्तारपूर्वक 
स्पष्ट कीजिए। 
 

15 

2.  कार्बोहाइडे्रट की पररभाषा लिणखए। व्यायाम के दौरान कार्बोहाइडे्रट की भूलमका का अविेखन 
कीस्जए। 
 

अथवा 
 

क्रकसी णखिाडी के प्रदर्शन के दौरान ववटालमन, खननज एवं पानी की भूलमका की चचाश कीस्जए। 
 

15 

3.  भार प्ररं्बधन (Weight Management) का अर्श लिणखए एवं वजन प्ररं्बधन के महत्त्व को समझाइए। 
 

अथवा 
 

वजन ननयंत्रण (Weight Control) करने के लिए जो काल्पननक सोच जैस ेर्रीर के क्रकसी भाग को 
कम करना, आहार योजना (Dieting) के ववरुध्द व्यायाम करना इस लमर्क को लिणखए। 
 

15 

4.  एक स्वस्र् जीवनर्ैिी को र्बनाए रखन ेके लिए भारतीय स्कूि के छात्रों के संतुलित आहार को 
स्पष्ट कीस्जए। 

अथवा 
 

वजन घटान ेके लिए आहार योजना (Diet Plan) एवं व्यायाम अनुसूची की रचना कीस्जए। 
 

15 

5.  क नहीिं दस प्रशनों के उत्तर अपनी उत्तर पुस्स्तका में लिणखए। 
 

1) ननम्नलिणखत में से कौनस ेपोषण तत्त्व की कमी, मानव र्बहुत आसानी से सहन कर िेता है? 
 अ) प्रोटीन र्ब) कार्बोहाइडे्रट्स 
 क) वसा ड) कॅल्र्ीयम 
 

2) ननम्नलिणखत में कौन सर्बसे अधधक ववलर्ष्ट अनत सक्रिय है? 
 अ) अण्डा र्ब) आिू 
 क) मके का तेि ड) आम 
 

3) ननम्नलिणखत में से कौन से पोषण परीपूणश ‘वसीय अम्ि’‍के िघु और मध्यम श्रखंिा है? 
 अ) दधू र्ब) मंूगफिी तेि 
 क) सूयशमुखी का तेि ड) र्बादाम का तेि 
 

10 
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4) ननम्नलिणखत में से क्रकसम ेसर्बसे अच्छा रसायननक अकं है? 
 अ) गेहँू र्ब) अण्डा 
 क) दधू ड) दािें 
 

5) --------- यह र्रीर के र्स्क्त का प्रार्लमक स्त्रोत है। 
 अ) फु्रक्टोज र्ब) सूिोज 
 क) ग्िाइकोजेन ड) ग्िूकोज 
 

6) प्रनतददन जरूरी -------- र्ारीररक क्रियाओं में संिग्न रहना, जीणश रोग को रोकने के लिए 
 आवशयक है? 
 अ) 90 लमनट र्ब) 60 लमनट 
 क) 30 लमनट ड) 15 लमनट 
 

7) आरक्षित ऊजाश पूती और मुिभूत ऊजाश पूती यह कायश है- 
 अ) वसा र्ब) कार्बोहाइडे्रटस 
 क) ववटालमन ड) प्रोटीन 
 

8) सभी चयापचय प्रक्रिया के लिए यह एक आवशयक आधार है। 
 अ) ववटालमन र्ब) जि 
 क) कार्बोहाइडे्रट ड) वसा 
 

9) सप्ताह में एक पौंड कम करने के लिए 
 अ) प्रनतददन आवशयक ऊजाश से 1000 कैिोरी ऊजाश को घटाना 
 र्ब) प्रनतददन व्यायाम को र्ालमि करना 
 क) (अ) और (र्ब) दोनों 
 ड) प्रत्येक रात को कम से कम 10 घंटा सोना 
 

10) अनुमाननत ऊजाश की आवशयकता (EER) आधाररत है। 
 अ) उम्र र्ब) ऊँचाई 
 क) वजन ड) र्ारीररक क्रियाएं 
 इ) उपरोक्त सभी 
 

11) वजन कम करने की प्रक्रिया में एक व्यक्ती को करना चादहए- 
 अ) नाशता अर्वा दोपहर के भोजन नहीं करना 
 र्ब) हमेर्ा र्ोडा सा भूखा महसूस करना 
 क) ज्यादातर समय कम खाना 
 ड) उपरोक्त सभी सहायक हो सकते है। 
 

12) वजन कम करत ेसमय, ननम्न प्रकार का भोजन करना चादहए। 
 अ) नास्ते में कुछ नही ं र्ब) अधधक रेरे्वािा वनस्पती 
 क) प्रक्रियायुक्त आहार ड) दोनों (र्ब) और (क)  
 

*************** 

 


