
1
हमाारीी प्लेेट याा कटोोरीी काा आधाा ह�स्साा सब�ियोंं और फलोंं सेे भराा होोनाा 
चााह�येे तथ्य याा म�थ्याा

2 हमााराा शरीीर आहाारीीय फााइबर कोो पचाा नहींं सकताा है।ै तथ्य याा म�थ्याा

3
केेवल बूूढे़े लोोगोंं कोो हड�योंं केे स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं च�त�त होोनेे कीी 
आवश्यकताा है।ै तथ्य याा म�थ्याा

4
6 सेे 17 वर्षष कीी आयुु केे बच्चोंं केे ल�येे प्रत�द�न कम सेे कम 60  
म�नट कीी शाारीीर�क गत�व�ध� कीी स�फाार�श कीी जाातीी है।ै तथ्य याा म�थ्याा

5 संंतृृप्त वसाा असंंतृृप्त वसाा कीी तुुलनाा मेंं स्वाास्थ्यवर्धधक होोतेे हैं।ं तथ्य याा म�थ्याा

6
एक कप पकीी हुई याा कच्चीी सब�ियांं� (पत्तेेदाार सााग कोो छोोड़कर) 1 कप 
सर�ग केे रूप मेंं ग�नीी जाातीी हैं।ं तथ्य याा म�थ्याा

7 5 खााद्य समूूह हैं।ं तथ्य याा म�थ्याा

8 संंपूूर्णण गेेहूं ंकेे आटेे सेे बनेे सभीी ब्रेेड मुुख्य रूप सेे संंपूूर्णण अनााज होोतेे हैं।ं तथ्य याा म�थ्याा

9
पाानीी प्रदाान करनेे वाालेे खााद्य पदाार्थोंं कोो हमाारेे तरल पदाार्थथ केे सेेवन कीी 
ओर ग�नाा जाा सकताा है।ै तथ्य याा म�थ्याा

10
पंंजीीकृृत आहाार व�शेेषज्ञ पोोषण व�शेेषज्ञ भोोजन और पोोषण मेंं व�शेेषज्ञ 
होोतेे हैं।ं तथ्य याा म�थ्याा

सहीी जवााब पर गोोलाा बनाायेंं

न�म्नल�ख�त कथन तथ्य 
 हैं ंयाा म�थ्याा?



1
मााईप्लेेट केे अनुुसाार, फल और सब�ियांं� हमाारेे भोोजन काा आधाा ह�स्साा होोनीी चााह�येे दूसूरे आधेे 
कोो व�भााज�त क�याा जााताा है ैतााक� इसमेंं प्रोोटीीन भोोजन और कुुछ प्रकाार काा अनााज शााम�ल होो। 
सााइड मेंं डेयेरीी काा एक ह�स्साा यह सुुन�श�त करxsद्य समूूह काा प्रत�न�ध�त्व क�याा जााताा है।ै

तथ्य

2
आहाारीीय फााइबर कई स्वाास्थ्य लााभ प्रदाान करताा है,ै भलेे हीी माानव शरीीर इसेे पचाानेे मेंं सक्षम 
न होो। अध�कांं�श अमेेर�कीी पर्याा�प्त सब�ियांं�, फल और सााबुुत अनााज नहींं खाातेे हैं ंजोो आहाारीीय 
फााइबर प्रदाान करतेे हैं।ं

तथ्य

3
यद्यप� हम ऑस�ियोोपोोरोोस�स केे जोोख�म केे काारण उम्र बढ़नेे पर अपनीी हड�योंं केे स्वाास्थ्य केे बाारेे 
मेंं सोोचतेे हैं,ं कम उम्र मेंं कैैल�ियम और व�टााम�न डीी जैैसेे पर्याा�प्त पोोषक तत्वोंं काा सेेवन जीीवन मेंं 
मजबूूत हड�योंं केे न�र्माा�ण केे ल�ए महत्वपूूर्णण है।ै हड्डीी कोो मजबूूत करनेे वाालीी गत�व�ध�याँँ�, जैैसेे 
रस्सीी कूूदनाा याा दौौड़नाा, हड्डीी केे स्वाास्थ्य कोो बढ़ाावाा देनेेे मेंं मदद करनेे काा एक और तरीीकाा है।ै

म�थ्याा

4

स्कूूल-आयुु केे बच्चोंं केे ल�ए प्रत�द�न सााठ म�नट याा उससेे अध�क मध्यम-सेे-जोोरदाार शाारीीर�क 
गत�व�ध� कीी स�फाार�श कीी जाातीी है।ै वयस्कोंं कोो द�न केे दौौराान अध�क चलनेे और सप्तााह 
केे अध�कांं�श द�नोंं मेंं कम सेे कम 30 म�नट कीी शाारीीर�क गत�व�ध� काा लक्ष्य रखनेे केे ल�येे 
प्रोोत्सााह�त क�याा जााताा है।ै सभीी प्रकाार कीी गत�व�ध� फाायदेमेंंद होोतीी है ैऔर शाारीीर�क गत�व�ध� 
मेंं ग�नीी जाातीी है।ै

तथ्य

5

यह वाास्तव मेंं व�परीीत है ै- असंंतृृप्त वसाा संंतृृप्त वसाा कीी तुुलनाा मेंं स्वाास्थ्यवर्धधक हैं।ं संंतृृप्त वसाा कोो 
कम करनेे केे तरीीकोंं मेंं शााम�ल है ैठोोस वसाा, जैैसेे मक्खन, कोो तेेलोंं केे सााथ बदलनाा; कम चर्बीी 
वाालेे मीीट, मछलीी और पौौधेे आधाार�त प्रोोटीीन जैैसेे बीीन्स और टोोफूू काा चयन करनाा; और कम वसाा 
वाालीी याा वसाा मुुक्त डेयेरीी पदाार्थथ चुुननाा। आप पोोषण तथ्योंं लेेबल कोो देखेकर खााद्य पदाार्थोंं और 
पेेय पदाार्थोंं मेंं संंतृृप्त वसाा कीी माात्राा कीी समीीक्षाा कर सकतेे हैं।ं

म�थ्याा

6
पत्तेेदाार सााग केे अलाावाा अन्य सब�ियोंं केे ल�येे 1-कप सर�ग समाान है ैचााहे ेसब्जीी पकीी होो याा 
कच्चीी। पत्तेेदाार सााग केे ल�ए 1-कप सर�ग केे रूप मेंं ग�नीी जाानेे वाालीी माात्राा एक कप पकाा हुआ याा 
दोो कप तााजाा है।ै

तथ्य

7 मााईप्लेेट पांं�च खााद्य समूूहोंं काा प्रत�न�ध�त्व करताा है,ै जोो यह हैं:ं फल, सब�ियांं�, अनााज, प्रोोटीीन 
खााद्य पदाार्थथ और डेयेरीी। तथ्य

8
खााद्य पदाार्थोंं कोो एक संंपूूर्णण अनााज माानाा जाानेे केे ल�ए, “संंपूूर्णण गेेहूं”ं याा क�सीी अन्य प्रकाार केे 
“संंपूूर्णण अनााज” कोो पहलेे घटक (याा पाानीी केे बााद दूसूरे घटक) केे रूप मेंं सूूचीीबद्ध क�याा जाानाा 
चााह�येे

म�थ्याा

9 हाालांं�क� पूूरेे द�न पाानीी पीीनाा महत्वपूूर्णण है,ै फल और सब�ियोंं जैैसेे खााद्य पदाार्थोंं मेंं भीी पाानीी होोताा 
है ैऔर हमाारेे तरल पदाार्थथ केे सेेवन मेंं योोगदाान देतेेे हैं।ं तथ्य

10
पंंजीीकृृत आहाार व�शेेषज्ञ पोोषण व�शेेषज्ञ, ज�न्हें ंRDNs केे रूप मेंं भीी जाानाा जााताा है,ै खााद्य और 
पोोषण व�शेेषज्ञ हैं।ं RDNs व�भ�न्न स्थाानोंं मेंं कााम करतेे हैं ंऔर लोोगोंं कीी स्वस्थ जीीवन जीीनेे मेंं 
मदद करतेे हैं।ं

तथ्य
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