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सही जवाब पर गोला बनाये ं

1. अधिकाशं अमरेिककयो ंको पयायाप्त आहािीय फाइबि ममलता है। तथ्य या मिथ्या

2. फ्ोज़न सब््जजिया ंऔि फल ताजिा उपजि के समान पौष्टिक हो सकत ेहै।ं तथ्य या मिथ्या

3. गहेू ंकी िोटी को संपूर्या अनाजि माना जिाता है। तथ्य या मिथ्या

4. मछली औि समुद्ी भोजिन महत््वपूर्या पोषक तत््व प्रदान कित ेहै।ं तथ्य या मिथ्या

5. म्ेव ेऔि बीजि पौि ेआिारित प्रोटीन के स्ोत है।ं तथ्य या मिथ्या

6. डेयिी खाद्य-पदार्या समूह स ेतीन कप की बडे़ बच्ो ंऔि ्वयस्को ंके ललये
दैष्नक रूप स ेलसफारिश की जिाती है। तथ्य या मिथ्या

7. के्वल व्यायाम को शािीरिक गमतष््वधि लक्षो ंकी ओि मगना जिाता है। तथ्य या मिथ्या

8. भोजिन के बीच स्कै्स लने ेकी लसफारिश नही ंकी जिाती है। तथ्य या मिथ्या

9. फल औि सब््जजिया ंष््वटाममन औि खष्नजि प्रदान किती है ंजिो हमािी
प्रमतिक्ा प्रर्ाली मे ंसहायता कित ेहै।ं तथ्य या मिथ्या

10. ्वनस्पमत तलेो ंको ठोस ्वसा की तुलना मे ंस््वस्थ माना जिाता है। तथ्य या मिथ्या

तथ्य या मिथ्या 
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1. अधिकाशं अमरेिककयो ंको पयायाप्त आहािीय फाइबि 
धमलता ह।ै 
मिथ््यया । अनुसंिान इंमगत किता है कक संयुक्त 
िाज्य अमरेिका मे ंअधिकाशं लोग ऐस ेपयायाप्त फल, 
सब््जजिया ंऔि साबुत अनाजि का उपभोग नही ंकित े
है ंजिो आहािीय फाइबि प्रदान कित ेहै।ं

2. फ्ोज़न सब््जजिया ंऔि फल ताजिा उपजि के समान पौष्टिक 
हो सकत ेहै।ं
तथ््य। कई फल औि सब््जजियो ंको उन्हे ंतोडे़ जिान ेके 
तुिंत बाद जिमाया जिाता है, जिो उन्हे ंताजिा उपजि के 
समान पौष्टिक बनार्ा है। उन ककस्मो ंकी तलाश किे ं
लजिनमे ंकोई अमतरिक्त शकया िा, सोष्डयम या संतृप्त 
्वसा नही ंहै।

3. गहेू ंकी िोटी को संपूर्या अनाजि माना जिाता ह।ै
मिथ््यया। जिब तक सामग्ी सूची मे ं“संपूर्या गहेू”ं या 
“संपूर्या अनाजि” को पहल ेघटक (या पानी के बाद 
दूसिा घटक) के रूप मे ंनही ंबताया जिाता है, तब 
तक यह एक परिष्कृत अनाजि है औि संपूर्या अनाजि 
उत्पाद नही ंहै।

4. मछली औि समुद्ी भोजिन महत््वपूर्या पोषक तत््व प्रदान 
कित ेहै।ं 
तथ््य।  मछली औि समुद्ी भोजिन प्रोटीन, लोहा, 
लज़कं औि ओमगेा -3 फैटी एलसड सष्हत कई 
महत््वपूर्या पोषक तत््व प्रदान कित ेहै।ं 

5. म्ेव ेऔि बीजि पौि ेआिारित प्रोटीन के स्ोत है।ं
तथ््य।  म्ेव,े बीजि औि उनस ेबन ेमक्खन, प्रोटीन 
खाद्य-पदार्या समूह का ष्हस्सा है।ं 

6. डेयिी खाद्य-पदार्या समूह स ेतीन कप की बडे़ बच्ो ंऔि 
्वयस्को ंके ललए दैननक रूप स ेससफारिश की जिाती ह।ै
तथ््य। नौ औि उसस ेअधिक उम्र के बच्ो ंऔि 
्वयस्को ंके ललय ेएक सामान्य लसफारिश प्रमत ददन 

तीन कप डेयिी का उपभोग किना है। इसमे ंकम 
्वसा या ्वसा िष्हत दूि, दही, पनीि, कॉटेजि पनीि, 
या कैल््ससयम-फोदटयाफाइड सोया दूि या सोया दही 
शाममल हो सकत ेहै।ं

7. के्वल व्यायाम को शािीरिक गष्तष््वधि लक्षो ंकी ओि 
धगना जिाता ह।ै
मिथ््यया। सभी प्रकाि की गमतष््वधि को फायदेमंद 
माना जिाता है औि शािीरिक गमतष््वधि मे ंमगना 
जिाता है। अमरेिककयो ंको ददन के दौिान अधिक 
चलन ेऔि सप्ताह के अधिकाशं ददनो ंमे ंकम स ेकम 
30 ममनट की शािीरिक गमतष््वधि का लक्ष िखन े
के ललय ेप्रोत्साष्हत ककया जिाता है। स्कूल-आयु के 
बच्ो ंके ललए प्रमतददन साठ ममनट या उसस ेअधिक 
की लसफारिश की जिाती है।

8. भोजिन के बीच स्कै्स लने ेकी ससफारिश नही ंकी जिाती ह।ै
मिथ््यया। स््वस्थ खाद्य पदार्थों के स्कै्स भोजिनो ंके 
बीच भूख का प्रबिंन किन ेमे ंमदद कि सकत ेहै।ं 
आपको स्कै्स चुनन ेके ललए भूख लगन ेतक इंतजिाि 
किन ेके बजिाय पहल ेस ेयोजिना बनानी चाष्हय ेकक 
आप क्या खान ेजिा िहे है।ं

9. फल औि सब््जजिया ंष््वटाधमन औि खननजि प्रदान किती है ं
जिो हमािी प्रष्तिक्ा प्रर्ाली मे ंसहायता कित ेहै।ं
तथ््य। फलो ंऔि सब््जजियो ंमे ंष््वधभन्न प्रकाि के 
ष््वटाममन औि खष्नजि होत ेहै ंजिो ष््वटाममन ए औि 
सी सष्हत प्रमतिक्ा स््वास््थ्य का समर्यान कित ेहै।ं 

10. ्वनस्पष्त तलेो ंको ठोस ्वसा की तुलना मे ंस््वास््थ्य्वियाक 
माना जिाता ह।ै 
तथ््य।  ्वनस्पमत तले, कैनोला तले, जितूैन का तले 
औि अन्य प्रकाि जिो म्ेवो ंऔि बीजिो ंस ेबन ेहोत ेहै,ं 
्व ेअसंतृप्त ्वसा अधिक होती है, जिो संतृप्त ्वसा के 
स्ोतो ंकी तुलना मे ंस््वास््थ्य्वियाक होती है।
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