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1- izksQslj vkj0 lh0 feJ ¼la;kstd ½ funs”kd] LokLF; foKku fo|k”kk[kk ,oa vdknfed mRrjk[k.M eqDr 

fo”ofo|ky;] gY}kuhA 
2- izksQslj th0 Mh0 “kekZ ¼lnL;½] foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] iratfy fo”ofo|ky;] gfj}kjA 
3- izksQslj lqjs”k o.kZoky ¼lnL;½ foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] nso laLd`fr fo”ofo|ky; gfjiqj dykW nsgjknwuA 
4- MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh] ¼leUo;d½ ;ksx foHkkx mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

 

ikB~;dze la;kstu ,oa lEiknu 
 
MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh 

    vfl0 izksQslj ,oa dk;Zdze la;kstd] ;ksx foHkkx 
    LokLF; foKku fo|k”kk[kk  
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   Jherh eerk iUr] ;ksx foHkkx     bdkbZ&1]2]3]4 
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1- izksQslj vkj0 lh0 feJ ¼la;kstd ½ funs”kd] LokLF; foKku fo|k”kk[kk ,oa vdknfed mRrjk[k.M eqDr 
fo”ofo|ky;] gY}kuhA 

2- izksQslj th0 Mh0 “kekZ ¼lnL;½] foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] iratfy fo”ofo|ky;] gfj}kjA 
3- izksQslj lqjs”k o.kZoky ¼lnL;½ foHkkxk/;{k] ;ksx foHkkx] nso laLd`fr fo”ofo|ky; gfjiqj dykW nsgjknwuA 
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MkW0 Hkkuq izdk”k tks”kh 

    vfl0 izksQslj ,oa dk;Zdze la;kstd] ;ksx foHkkx 
    LokLF; foKku fo|k”kk[kk  
    mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;] gY}kuhA 
 

bdkbZ ys[ku 
    
   Jherh eerk iUr] ;ksx foHkkx     bdkbZ&1]2]3 
    jkt0,e0ch0ih0th0dkyst 
    gY}kuhA 
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    dksVkA 
 

iqu % izdk”ku o’kZ% 2020          
 
ISBN: 978-93-85740-02-2 

 

dkihjkbV%@ mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky; 
laLdj.k% lhfer forj.k gsrq iwoZ izdk”ku izfr 
izdk”kd%lkexzh mRiknu rFkk forj.k funs”kky; 
mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;]gY}kuh&263139 uSuhrky 
Mail: bhanujoshi@uou.ac.in 
Ekqnzd%   izfr;kW 
                                                          
 

 

 



�व�थव�ृ] आहार एवं पोषण  

Hygience, Diet & Nutrition 

BY-204  

  bdkbZ                          i`’B la[;k  

�लॉक-�थम: �व�थव�ृ                                                      1-34 

इकाई-1  �वा��य क  प!रभाषा] �व�थ के ल$ण] �व�थव�ृ का �योजन                 1-11 

इकाई-2  'दनचया* क  अवधारणा] व.ैािनक आधार] आव0 यकता एव ंमह2व               12-23 

इकाई-3  'दनचया* का 4व�ततृ वण*न                                                 24-34 
 

�लॉक-'5तीय:  सं8याचया* एवं रा49चया*                                         35-57 
इकाई-4  स8ंयाचया* करणीय एव ंकम*                                                35-45 

इकाई-5  रा49चया* का 4व�ततृ वण*न                                                 46-57 
 

�लॉक-ततृीय: ऋतुचया*                                                        58-91 

इकाई-6        ऋत ु4वभाजन-षडऋतएँु एव ंउनक  चया*                                      58-70 

इकाई-7  आदान एव ं4वसग* काल मF शारH!रक बलाबल क  J�थित                        71-81 

इकाई-8  ऋतसुिंध] यम-दंK टा हंसोदक एव ंऋत ुहरHतक                                  82-91 
 

�लॉक-चतथु*: स5�ृ                                                                   92-123 

इकाई-9  स5�ृ क  अवधारणा एव ंमह2व                                            92-102 

इकाई-10 4विभMन करणीय एव ंअकरणीय कम*                                       103-113 

इकाई-11 आचार रसायन- अवधारणा] मह2व एव ंलाभ                                114-123 
 

�लॉक-पचंम: आहार                                                                 124-149 

इकाई-12 आहार क  प!रभाषा] आहार का मह2व एव ंआव0 यकता                       124-131 

इकाई-13 आहार के काय*                                                          132-135 

इकाई-14 आहार के Nोत                                                          136-140 

इकाई-15 सतंिुलत आहार-प!रभाषा] मह2 व घटक                                      141-149 

�लॉक-षK ठ: पोषण                                                                  150-203 

इकाई-16 पोषण क  अवधारणा एव ंआहार का पाचन                                  150-160  

इकाई-17 आहार के 4विभMन घटकQ क  पोषण 4विध                                   161-171 

इकाई-18 पोषण 5ारा शरHर िनमा*ण                                                 172-188 

इकाई-19 पोषण का �वा��य सRबMधी मह2 व                                        189-203                              



BY  205        

सामा� य  मनोिव�ान 

General Psychology 

 

 

 

 

 

 

 
       उ तराख� ड मु� त िव� विव�ालय, ह� �ानी -263139 

टॉल %& न. 18001804025 

योग िवभाग -05946-286052 

http://uou.ac.in 



v/;;u cksMZ lfefr 
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1- izksQslj vkj0 lh0 feJ ¼la;kstd ½ funs”kd] LokLF; foKku fo|k”kk[kk ,oa vdknfed mRrjk[k.M eqDr 
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