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B. P. Ed. Semester-II 
EC202 - Sports Nutrition and Weight Management 

 
P. Pages :  6 GUG/S/25/2807 

Time : Three Hours Max. Marks : 70 

_____________________________________________________________________ 

 Notes : 1. Solve all five question.  

    

1.  Explain the basic nutritional guidelines for healthy living beings. 

 

15 

  OR 

 

 

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

 

 

2.  Define protein. Write down its classification and types and explain its function in 

details. 

 

15 

  OR 

 

 

  Discuss the role of Vitamins, Minerals and Water on the performance of a sports person. 

 

 

3.  Explain the misconception about weight control of various body part and exercise 

against diet plan. 

 

15 

  OR 

 

 

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

 

 

4.  Write short note. any two. 

 

a) Role of carbohydrate during exercise. 

 

b) Balanced diet for School Children. 

 

c) Diet and exercise for sports person. 

 

d) Weight management for adult. 

 

7½x2

=15 

5.  Solve any ten of the following question. 

 

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

 a) Lipids b) Protein 

 c) Calcium d) Carbohydrates 

 

2) Which of the following has the highest Specific dynamic action? 

 a) Potato b) Mango 

 c) Egg d) Corn Oil 

 

3) Meditation helps in getting: 

 a) Income b) Education 

 c) Peace of mind d) Richness 

 

1x10 

*0375* 
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4) One molecular of glucose and one molecule of fructose makes. 

 a) Sucrose b) Maltose 

 c) Lactose d) None  

 

5) Exercise in hot climate condition leads to: 

 a) Dehydration b) Hydration 

 c) Both d) None  

 

6) Around 70 percent of our body is: 

 a) Water b) Blood 

 c) Both a and b d) None 

 

7) Which of the following is low on calories? 

 a) Dairy products b) Vegetables 

 c) Poultry Products d) None  

 

8) Which of the following has best chemical score 

 a) Wheat b) Milk 

 c) Egg d) Pulses  

 

9) Best source of complete protein is 

 a) Vegetable b) Milk 

 c) Fruits d) Cereals  

 

10) What are the B. M. I. value for a person to be considered Normal. 

 a) 25 to 29.9 b) 30 or higher 

 c) 18.5 24.9 d) 40 or higher 

 

11) The category of foods which considered as good source of the vitamins and 

 minerals are  

 a) Rice and Lentils b) Fast food and Ice cream 

 c) Fresh fruits and vegetables d) Energy drink and cold drinks 

 

12) The nutrient that mostly used to build and repair muscles. 

 a) Fat b) Protein 

 c) Vitamin d) Carbohydrate  

 

  **********  
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B. P. Ed. Semester-II 
EC202 - Sports Nutrition and Weight Management 

 
Time : Three Hours Max. Marks : 80 
_____________________________________________________________________  

 सचुना :- 1. पाचही प्रश्न सोडवा.  

    

1.  ननरोगी सजीवाांसाठी मलूभतू पोषण मागगदर्गक तत्त्वे स्पष्ट करा. 

 

15 

  क िं वा  

  क्रीडा पोषण पररभानषत करा आनण पोषणासाठी मलूभतू मागगदर्गक तत्त्वे नलहा. 

 

 

2.  प्रनिने पररभानषत करा. त्याचे वगीकरण आनण प्रकार नलहा आनण त्याचे कायग तपर्ीलवार स्पष्ट करा. 

 

15 

  क िं वा  

  क्रीडा व्यक्तीच्या कामनगरीवर जीवनसत्त्वे, खननजे आनण पाण्याची भनूमका चचाग करा. 

 

 

3.  र्रीराच्या नवनवध अवयवाांचे वजन ननयांत्रण आनण आहार योजनेच्या नवरोधात व्यायाम यानवषयी गैरसमज 

समजावनू साांगा. 

 

15 

  क िं वा  

  वजन व्यवस्िापनाचा अिग आनण वजन व्यवस्िापनाची मलू्ये नलहा. 

 

 

4.  लहान टीप नलहा.  ोणत्याही दोन. 

 

अ) व्यायामादरम्यान कार्बोहायडे्रटची भनूमका. 

 

र्ब) र्ालेय मलुाांसाठी सांतनुलत आहार 

 

क) खेळाडूांसाठी आहार आनण व्यायाम. 

 

ड) प्रौढाांसाठी वजन व्यवस्िापन  

 

7½x2

=15 

5.  खालीलपैकी कोणतेही दहा प्रश्न सोडवा. 

 

1) खालीलपैकी कोणत्या पोषक तत्वाची कमतरता मानव सवाात जास्त सहजपणे सहन करू शकतो: 

 अ) नलनपड र्ब) प्रथिन े

 क) कैल्र्ीयम ड) कार्बोहाइडे्रट 

 

2) खालीलपैकी कोणची सवााथिक थवथशष्ट गथतमान थिया आह?े 

 अ) बटाटा र्ब) आंबा 

 क) अंडी ड) मक्याचे तेल 

 

10 
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3) लक्ष वेिण्यास मदत करत े

 अ) उत्पन्न र्ब) थशक्षण 

 क) मनाची शांती ड) थवपलुता 

 

4) ग्लकुोजचा एक रेण ूआथण फु्रक्टोजचा एक रेण ूतयार होतो. 

 अ) सकु्रोज र्ब) माल्टोज 

 क) दगु्िशका रा ड) कोणतेही नाही 

 

5) उष्ण हवामानात व्यायाम केल्याने खालील पररणाम थमळतात: 

 अ) थनजालीकरण र्ब) हाइडे्रर्न 

 क) दोन्ही ड) कोणतेही नाही 

 

6) आपल्या शरीराचा समुारे ७० टक्के भाग आह:े 

 अ) पाणी र्ब) रक्त 

 क) अ आथण ब दोन्ही ड) कोणतेही नाही 

 

7) खालीलपैकी कोणत्या पदािाात कॅलरीज कमी असतात?  

 अ) दगु्िजन्य पदािा र्ब) भाज्या 

 क) पेल्री उत्पादन े ड) कोणतेही नाही 

 

8) खालीलपैकी कोणाचा रासायथनक गणु सवोत्तम आह?े 

 अ) गहू र्ब) दधू 

 क) अंडी ड) डाळी 

 

9) ह ेसंपणूा प्रथिनांचा सवोत्तम स्रोत आह.े 

 अ) भाजीपाला र्ब) दधू 

 क) फळे ड) अन्निान्य े

 

10) एखाद्या व्यक्तीला सामान्य मानले जाण्यासाठी B.M.I मलू्ये कोणती आहते? 

 अ) 25 ते 29.9 र्ब) 30 नकां वा अनधक 

 क) 18.5 ते 24.9 ड) 40 नकां वा अनधक 

 

11) खाद्य पदािाांचा एक वगा आह ेजे जीवनसत्त्वे आथण खथनजांचा चांगला स्रोत मानले जातात. 

 अ) भात आथण डाळ र्ब) फास्ट फूड आथण आईस्िीम 

 क) ताजी फळे आथण भाज्या ड) एनजी थरंक्स आथण कोथल्रंक्स 

 

12) स्नायूंच्या थनथमाती आथण दरुुस्तीसाठी प्रामखु्याने वापरला जाणारा पोषक घटक. 

 अ) चरबी र्ब) प्रथिन े

 क) थव्हटॅथमन ड) काबोहायरेट्स 

 

  *********  
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Time : Three Hours Max. Marks : 80 

_____________________________________________________________________  

 सचुनाएँ :-  1. सभी पािंच प्रश्न हल करें।  

    

1.  स्वस्ि प्रानणयों के नलए र्बनुनयादी पोषण सांर्बांधी नदर्ाननदरे्ों की व्याख्या करें। 

 

15 

  अथवा  

  खेल पोषण को पररभानषत करें और पोषण के नलए र्बनुनयादी नदर्ाननदरे् नलखें। 

 

 

2.  प्रोटीन को पररभानषत करें। इसका वगीकरण एवां प्रकार नलनखए तिा इसके कायग को नवस्तार से समझाइए। 

 

15 

  अथवा  

  एक नखलाडी के प्रदर्गन पर नवटानमन, खननज और पानी की भनूमका पर चचाग करें। 

 

 

3.  र्रीर के नवनभन्न अांगों के वजन ननयांत्रण और आहार योजना के नवपरीत व्यायाम के र्बारे में गलत धारणा को स्पष्ट 

करें। 

 

15 

  अथवा  

  वजन प्रर्बांधन का अिग और वजन प्रर्बांधन के मलू्य नलनखए। 

 

 

4.  सांनिप्त नोट नलखें.  ोई दो। 

 

अ) व्यायाम के दौरान कार्बोहाइडे्रट की भनूमका. 

 

र्ब) स्कूली र्बच्चों के नलए सांतनुलत आहार। 

 

क) नखलानडयों के नलए आहार एवां व्यायाम। 

 

ड) वयस्कों के नलए वजन प्रर्बांधन 

 

7½x2

=15 

5.  ननम्ननलनखत में से  ोई दस प्रश्न हल करें। 

 

1) मनषु्य ननम्ननलनखत में से नकस पोषक तत्व की कमी को सर्बस ेआसानी से सहन कर लेता हैं: 

 अ) नलनपड र्ब) प्रोटीन 

 क) कैनल्र्यम ड) कार्बोहाइडे्रट 

 

2) ननम्ननलनखत में से नकसकी नवनर्ष्ट गनतर्ील नक्रया सर्बस ेअनधक ह?ै 

 अ) आल ू र्ब) आम 

 क) अांडा ड) मक्के का तेल 

 

10 
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3) ध्यान पाने में मदद करता ह:ै 

 अ) आय र्ब) नर्िा 

 क) मन की र्ाांनत ड) प्रचरुता 

 

4) ग्लकूोज का एक अण ुऔर फु्रक्टोज का एक अण ुर्बनता ह।ै 

 अ) सकु्रोज र्ब) माल्टोस 

 क) लैक्टोज ड) कोई नहीं 

 

5) गमग जलवाय ुमें व्यायाम करन ेसे ननम्ननलनखत पररणाम नमलते हैं: 

 अ) ननजगलीकरण र्ब) हाइडे्रर्न 

 क) दोनों ड) कोई नहीं 

 

6) हमारे र्रीर का लगभग 70 प्रनतर्त भाग ह:ै 

 अ) पानी र्ब) खनू 

 क) अ और र्ब दोनों ड) कोई नहीं 

 

7) ननम्ननलनखत में से नकसमें कैलोरी कम ह?ै  

 अ) डेयरी उत्पाद र्ब) सनजजया ँ

 क) पोल्री उत्पाद ड) कोई नहीं 

 

8) ननम्ननलनखत में से नकसका रासायननक स्कोर सर्बस ेअच्छा ह?ै 

 अ) गेह ां र्ब) दधू 

 क) अांडा ड) दालें 

 

9) सम्पणूग प्रोटीन का सवोत्तम स्त्रोत ह ै

 अ) सजजी र्ब) दधू 

 क) फल ड) अनाज  

 

10) नकसी व्यनक्त को सामान्य माने जाने के नलए B.M.I मान क्या हैं? 

 अ) 25 से 29.9 र्ब) 30 या अनधक 

 क) 18.5 से 24.9 ड) 40 या अनधक 

 

11) खाद्य पदािों की वह श्रेणी ह ैजो नवटानमन और खननजों का अच्छा स्त्रोत मानी जाती ह ै

 अ) चावल और दाल र्ब) फास्ट फूड और आइसक्रीम 

 क) ताजे फल और सनजजया ँ ड) एनजी नड्रांक और कोल्ड नड्रांक  

 

12) वह पोषक तत्व जो ज्यादातर माांसपेनर्यों के ननमागण और मरम्मत के नलए उपयोग नकया जाता ह।ै 

 अ) मोटा र्ब) प्रोटीन 

 क) नवटानमन ड) कार्बोहाइडे्रट 

 

  *********  

 


