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M.A. / M.Sc. MYS-E403     SEMESTER-IV 

 Diet and Nutrition  

आह र एिं पोषर्  

 

Total 
Lectures 

Maximum 
Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 
Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस अकंों 

क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

 

इकाई-1 आहार की अवधारणा एवं उदे्दश्य- अिि रर्  ि पररभ ष , उद्दशे्य । आह र- स म धय ि आयुिदेीय गरु्-िमघ, 

द्व दश शयन जिच र, आह र की म त्र  ि क ल, म त्र  संबंिी यौजगक अिि रर्  ि उद्दशे्य, आह र ग्रहर् के स्ि स्थ्यििघक ि 

स्ि स्थ्य संरक्षक जनयम िली ।   

इकाई-2 संतुवलत आहार- अिि रर्  ि पररभ ष ये ाँ, आह र के घटक द्रव्य (शकघ र , िस , प्रतनक, खजनि लिर्, खद्योि, ि 

िल)। शकघ र , िस , प्रतनक के गरु्-िमघ, प्रक र, शरीर हते ुक यघ, आह रीय स्रोत ि संबजधित अजतग्रहर्िधय ि अभ ििधय 

व्य जिय ाँ ।  

इकाई- 3 ववटावमन्स, खवनर् लवण-  जिट जमधस- अथघ, पररभ ष , िगीकरर्, उप दयेत , जिट जमनों (ए, बी,सी,डी, ई, ि 

के) के आह रीय स्रोत, दजैनक आिश्यकत , शरीर हते ुक यघ तथ  अजतग्रहर् ि अभ ििधय व्य जिय ाँ । खजनि लिर्- शरीर 

हते ुउप दयेत , िगीकरर्, जनम्न खजनि लिर्ों के आह रीय स्रोत, दजैनक आिश्यकत  ि क यघ, अजतग्रहर्िधय ि अभ ििधय 

व्य जिय ाँ- कैलेजशयम, लोह , आयोजडन, गिंक, पोटेजशयम। िल क  महत्ि एि ंशरीर हते ुक यघ ।  

इकाई-4 पोषण- पोषर्- अिि रर्  ि पररभ ष , पोषर् के घटक तत्त्ि- उजचत प चन ि अिशोषर्, आह र ि पोषर् क  

संबंि पोषर्ीय जस्थजतय ाँ- उजचत पोषर्, अल्प पोषर्, कुपोषर्, कुपोषर् के क रर् ि सम ि न।  

इकाई-5 आहार एवं चयापचय- आह र एि ंचय पचय, ऊि घ- मलूभतू अिि रर्  एिं पररभ ष , ऊि घ की आिश्यकत  के 

घटक, ऊि घ संतलुन, चय पचय-उपचय की अिि रर् ये ाँ, कैलोरी आिश्यकत  बी॰ एम॰ आर॰, एस॰ डी॰ ए॰, बी॰ एम॰ 

आर॰ को प्रभ जित करने ि ले क रक ।  

 

संदभभ गं्रथ-  

स्िस्थ्यितृ्त जिज्ञ न- प्रो. र महषघ जसंह 

योग ि आह र- डॉ गर्शे शकंर ि ब बलू ल द यम  

प्र कृजतक योग जिज्ञ न- डॉ गगं प्रस द गौड 

स्िस्थितृ्तम-् जषि कुम र गौड़ 

प्र कृजतक स्ि स्थ्य एि ंयोग- डॉ बिृभषूर् गोयल 

Ayurveda Aahar (Food/Diet)- Prof. R. H. Kulkarni   


