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1 કમા તત્લની જરૂરયમાત વ્મક્તતને ખફૂ થોડો પ્રભાણભાાં છે? 

(A) કાફોશાઈડ્રટે (B) પ્રોટીન (C) ચયફી (D) પ્રજીલકો 
 

2 પ્રત્મેક સવગાયેટ વ્મક્તતના ળયીયભાાંથી 20 સભ.ગ્રા. ળનેો નાળ કયે છે? 
(A) સલટાસભન એ (B) સલટાસભન ફી (C) સલટાસભન ડી (D) સલટાસભન વી 

 

3 ળયીયને ગયભ યાખલાન ાં કાભ કોણ કયે છે? 
(A) ચયફી (B) ાણી (C) સલટાસભન (D) ક્ષાય 

 

4 ચયફીના કેટરા પ્રકાય છે? 
(A) 1 (B) 2 (C) 3 (D) 4 

 

5 અચચત ખોયાક ળયીયભાાં શ ાં છોડે છે? 
(A) આમ્રીમ અલળેો (B) લાય ના અલળેો (C) ક્ષાયીમ અલળેો (D) ત્રણમે 

 

6 રાભાાં યશરેા ાચકયવો ળને  ાં ાચન કયે છે? 
(A) કાફોરદત દાથો (B) પ્રોટીન (C) ચયફી (D) સલટાસભન 

 

7 કાચો આશાય કેટરાાં વભમભાાં ચે છે? 
(A) 30 ભીનીટ (B) 3 થી 4 કરાર (C) 5 થી 6 કરાક (D) 7 થી 8 કરાર 

 

8 કેટરાક યોગ ય પતત ________ દ્વાયા જ સનમભન કયી ળકામ.  
(A) દલા (B) સઈૂ જલાથી (C) આશાય (D) ખોયાક રેલાથી 

 

9 ઉધયવ લખતે ળનેા ાન રેલાથી પામદો થામ છે? 
(A) નગોડ (B) નાગયલરે (C) રીભડો (D) અયડૂવી 

 

10 જમ્મા છી ભશનેતલાળુ કાભ કમાા છી શ ાં થામ છે?  
(A) ાચનરિમા ઝડી ફને છે (B) ાચનરિમા ભાંદ ડે છે 
(C) ઊંઘ આલે છે (D) સ્ફૂસતિ આલે છે 

 

11 ાણી ેટભાાંથી કેટરા વભમભાાં નીકી જામ છે? 
(A) 5 ભીનીટ (B) 10 ભીનીટ (C) 20 ભીનીટ (D) 1 કરાક 

 

12 ળાયીરયક અને ભાનસવક થાક શોમ ત્માયે શ ાં કયવ ાં જોઈએ? 
(A) લધ  જભવ  જોઈએ (B) ઊંઘી જવ ાં જોઈએ (C) જભલાન ાં ટાવ ાં જોઈએ (D) કવયત કયલી 

 

13 નીચનેાભાાંથી કમો આશાય ક્ષાયોત છે? 
(A) ળાકબાજી (B) કાંદમૂ (C) રીરી બાજી (D) ત્રણમે 

 

14 ળયીયભાાં અમ્રન ાં પ્રભાણ કેટલ ાં શોમ છે? 
(A) 20% (B) 80% (C) 40% (D) 60% 

 

15 વાંતપૃ્ત ચયફીના લધ  ઉમોગથી રૂસધયલારશનીઓ કેલી ફને છે? 
(A) ળીથીર (B) શોી (C) વાાંકડી (D) કડક 

 



16 ળેનો અસતયેક ન કળાન કયે છે? 
(A) ઘી (B) દૂધ (C) દશી (D) ત્રણમે 

 

17 અભેરયકા જેલાાં દેળોભાાં ભાાંવાશાયને કાયણે થતા શાસનકાયક તત્લોને કાયણે ળનેા યોગ થામ છે? 
(A) ભગજ (B) શદમ (C) મતૂ્રસિંડ (D) પેપવા 

 

18 ભાાંવાશાયભાાં ફધા પ્રોટીન શોમ છે? 
(A) વાચ  (B) ખોટ  (C) પ્રોટીન શોત   જ નથી (D) અલ્ ભાત્રાભાાં શોમ છે 

 

19 લ્ય વાઈન ને વાંત  ચરત યાખલા ભાટે ઉમોગી એસભનોએસવડ કમો છે? 
(A) આઈવોલ્ય વાઈન (B) બ્લ વાઈન (C) નોયલ્ય વાઈન (D) પ્રોરાઇન 

 

20 સ્ફતન અને અંડકો ભાટે જરૂયી અભનેો એસવડ કમો છે? 
(A) લેરાઇન (B) પેસનરાઈન (C) વેયાઇન (D) પ્રોરાઈન 

 

21 એસભનો એવીડના વાંમોજનથી શ ાં ફને છે? 
(A) સલટાસભન (B) પ્રોટીન (C) ચયફી (D) કાફોશાઈડ્રટે 

 

22 જરનતેી કયલાથી ળયીયભાાં કમા અલમલની શ દ્ધિ થામ છે? 
(A) જઠય (B) અન્નની (C) નાક (D) નાન  આંતયડ ાં 

 

23 જરનેસત છી મોગની કઈ રિમા વાયી યીતે થઈ ળકે? 
(A) આવન (B) પ્રાણામાભ (C) ધ્માન (D) ત્રણમે 

 

24 ળાની આવાવ સલસ્ફતાયને ‘ચ ાંફકીમ ક્ષેત્ર’ કશ ેછે? 
(A) રોશચ ાંફક (B) લાતીમ ક્ષતે્ર (C) નદી સલસ્ફતાય (D) એકણ નશી 

 

25 ળયદીનો અચકૂ ઈરાજ કમો છે? 
(A) એનીભા (B) જરનેસત (C) સમૂાસ્ફનાન (D) ભાટી ચચરકત્વા 

 

26 લભનની રિમા મ ખ્મત્લે કમા અલમલની શ દ્ધિ ભાટે છે? 
(A) નાક (B) ગળુ (C) અન્નની (D) ભોટ  આંતયડ ાં 

 

27 લભનની રિમાભાાં ાણી કેલી યીતે ીલાભાાં આલે છે? 
(A) અટકમા લગય (B) ઘ ૂાંટડે-ઘ ૂાંટડે (C) દય-5 સભસનટે (D) દય દવ સભસનટે 

 

28 લભનની રિમા કેટરા વભમના અંતયે કયી ળકામ? 
(A) દયયોજ (B) દય 5 રદલવ ે (C) દય અઠલારડમ ે (D) ભરશનાભાાં એક-ફે રદલવ ે

 

29 લભન ફાદ કેટરા વભમ સ ધી કાંઈ ખાવ  ાં-ીવ ાં ના જોઈએ? 
(A) 10 ભીનીટ (B) 30 ભીનીટ (C) 1 કરાક (D) 2 કરાક 

 

30 સમૂાન  ાં ભશત્લ કઈ યીતે છે? 
(A) ધાસભિક (B) લૈજ્ઞાસનક (C) સ્ફલાસ્ફ્મ (D) ત્રણમે 

 

31 સમૂાપ્રકાળભાાંથી કય  સલટાસભન ભે છે? 
(A) સલટાસભન ઈ (B) સલટાસભન ફી (C) સલટાસભન વી (D) સલટાસભન ડી 

 

32 ભાનલ ળયીય મૂભતૂ કેટરા તત્લોન ાં ફનલે ાં છે? 
(A) એક (B) ત્રણ (C) ાાંચ (D) વાત 

 

33 ભાનલ ળયીયભાાં અક્નનતત્લ કમાાં  છે? 
(A) આંખ (B) શાથ (C) અન્નની (D) ેટ 
        

 



34 ળયીયભાાં સલટાસભન ‘ડી’ ની ઉણ શોમ તો કમો યોગ થામ છે? 
(A) યીકેટ્વ (B) ફેયીફયેી (C) સતૂતાન (D) કેટયેકટ 

 

35 સ્ફનાય ઓની વજ્જડતા ળનેા દ્વાયા દૂય કયી ળકામ છે? 
(A) શલા (B) ાણી (C) સમૂાપ્રકાળ (D) લયા 

 

36 ફધાાં યાંગોના વાંસભશ્રણ થી કમો યાંગ ફને છે. 
(A) વપેદ (B) કાો (C) નાયાંગી (D) ીો 

 

37 સમૂાપ્રકાળ રોશીને કેવ  ાં યાખે છે? 
(A) જાડ  (B) ાતળુ (C) ઠાંડ  (D) એકણ નશી 

 

38 સમૂાપ્રકાળના અબાલે રોશીભાાં શ ાં ઓછાં થામ છે? 
(A) વપેદકણ (B) રારકણ (C) પ્રેટરેટ (D) સલટાસભન વી 

 

39 સમૂાસ્ફનાન લખતે શ ાં કયવ ાં જોઈએ? 
(A) ભાથ  ઢાાંકેલ ાં યાખવ  (B) આંખો ફાંધ યાખલી 
(C) ચશયેાને ઢાાંકલો નરશ (D) ઉયનાાં તભાભ 

 

40 લાતીમ સલસ્ફતાયભાાં શ્વાવ રલેાભાાં તકરીપ ડલાન ાં કાયણ શ ાં? 
(A) લાય  જાડો શોમ છે (B) લાય  ાતો શોમ છે 
(C) લાય  ગયભ શોમ છે (D) લાય  ઝડથી શોમ છે 

 

41 ળયીયભાાં કોોભાાં કઈ રિમા દ્વાયા કાફાન ડામોતવાઈડ ઉત્પ્ન થામ છે? 
(A) ાચન રિમા (B) ઉત્વર્જન રિમા (C) દશન રિમા (D) શ્વવન રિમા 

 

42 ઠાંડા લાય ના પ્રમોગથી ળભેાાં યાશત ભે છે? 
(A) તનાલ (B) ચાભડીના યોગ (C) લાના યોગ (D) વોજા 

 

43 કઈ િસત અન વાય આણા ળયીયની પ્રાણળક્તત ફે ઊજાા લડ ેફનરેી છે? 
(A) સજૂોક (B) આય ાલદે (C) અક્ય પ્રળેય (D) એરોથી 

 

44 નીચનેાભાાંથી કઈ સ્ફળા ચચરકત્વા છે? 
(A) ભેનનેટ (B) જરનેસત (C) એનીભા (D) અક્ય પ્રળેય 

 

45 કઈ િસતભાાં તાય કે વોમ દ્વાયા ચોક્કવ ચફિંદ  ઉય શલો ઇરકે્ટ્તિક કયાંટ વાય કયલાભાાં આલે છે. 
(A) અક્ય પ્રળેય (B) એક્ય ાં ાંકચય (C) ભેનનેટ (D) યીફ્રકેવોરોજી 

 

46 ઉત્તય ધ્રલૂ શ ાં કયે છે? 
(A) ગયભી ઉત્ન્ન કયે છે (B) ળક્તત આે છે (C) ાણીની અમ્રતા લધે છે (D) ત્રણમે 

 

47 વોજો જેલી તકરીપોભાાં કેટરા કમો ધ્રલૂ ઉમોગી છે? 
(A) ઉત્તય (B) દચક્ષણ (C) ફાંન ે (D) એકણ નશી 

 

48 આણા ળયીયભાાં કેટરાાં ચિો આલેરા છે? 
(A) ત્રણ (B) ાાંચ (C) વાત (D) નલ 

 

49 વાંકોચલાનો ગ ણધભા કોણ ધયાલે છે? 
(A) દચક્ષણ ધ્રલૂ (B) ઉત્તય ધ્રલૂ (C) ભેનનેટ (D) ત્રણમે 

 

50 કાંન િસતભાાં વાયલાય ભાટે શ ાં ઉમોગભાાં રેલામ છે? 
(A) વોમ (B) ભેનનેટ (C) ચોક્કવ પ્રકાયની ખ યળી (D) ાણી 
        

 



51 લજન ઉતાયલા ભાટે કઈ િસત લધ  ઉમોગી છે? 
(A) કાંન (B) જરનેસત (C) ભાટી ચચરકત્વા (D) કરટ સ્ફનાન 

 

52 સલસળષ્ટ દફાણ આીને કયલાભાાં આલતી વાયલાય કઈ? 
(A) કાંન (B) ભાચરળ (C) જરનેસત (D) લભન 

 

53 સ્ફિોરકિંગની િસત કઈ વાયલાયભાાં લયામ છે? 
(A) ભેનનેટ (B) કાંન (C) એક્ય પ્રળેય (D) ભાચરળ 

 

54 પ્રસતરોભ રદળાભાાં ભાચરળ કયવ ાં એટરે શ ાં? 
(A) ભાથાથી ગ તયપ (B) જભણાથી ડાફી તયપ 
(C) ગથી શદમ તયપ (D) ડાફાથી જભણી તયપ 

 

55 ગારના ખાડા યૂલા ળનેાથી ભાચરળ કયલી જોઈએ? 
(A) તરન ાં તેર (B) ભાખણ (C) કાસવમાન ાં તરે (D) વયવલન ાં તેર 

 

56 નીલડેરા ભાચરળકતાા ફનલા ભાટે શ ાં જરૂયી છે? 
(A) શાથની ભજબતૂાઈ (B) ઓછાં લજન (C) એકાગ્રતા (D) ૈવા 

 

57 ભાથાથી ગની ફાજ  ભાચરળ ક્યાયે કયલી જોઈએ? 
(A) રોશીન ાં ઊંચ ાં દફાણ શોમ તો (B) રોશીન ાં નીચ ાં દફાણ શોમ તો 
(C) રોશી જાડ  શોમ ત્માયે (D) રોશી ાતળુ શોમ ત્માયે 

 

58 વાંણૂા ળયીયની ભાચરળ ભાટે કેટરો વભમ જોઈએ? 
(A) 10 થી 20 ભીનીટ (B) 35 થી 45 ભીનીટ (C) 1 કરાક (D) 2 કરાક 

 

59 ભાચરળ ક્યાયે ના કયલી જોઈએ? 
(A) તાલ (B) ભાથાના દ :ખાલાભાાં (C) ચાભડીના યોગોભાાં (D) a અને c ફાંન ે

 

60 વગબાા સ્ત્રીઓને ળયીય ય કમાાં ભાચરળ ના કયી ળકામ? 
(A) ભાથા ઉય (B) ગ ઉય (C) ેટ ય (D) ભાચરળ ચફરક ર ના કયી ળકામ. 

 

61 ઉલાવભાાં કેલા ાણીથી સ્ફનાન કયવ ાં રશતાલશ છે? 
(A) ઠાંડા ાણીથી (B) નલવેકા ાણીથી (C) ગયભ ાણીથી (D) સ્ફનાન ન કયવ ાં જોઈએ 

 

62 ઉલાવ કયલાથી ફેચનેી ક્યાયે અન બલામ છે? 
(A) ઉનાાભાાં (B) સળમાાભાાં (C) ચોભાવાભાાં (D) ળયદ ઋત  ભાાં 

 

63 નફી વ્મક્તતઓએ અઠલારડમાભાાં કેટરાાં રદલવ ઉલાવ કયલા જોઈએ? 
(A) પતત 1 રદલવ ે (B) પતત 2 રદલવ (C) પતત 4 રદલવ (D) પતત 6 રદલવ 

 

64 અસનમસભત ભાસવક સ્ત્રાલભાાં વૌથી લધ  કઈ િસત ઉમોગી છે? 
(A) ભાટી ચચરકત્વા (B) કાંન (C) ભેનનેટ (D) લયા સ્ફનાન 

 

65 કઈ િસતભાાં ખફૂ જ યવલેો થામ છે? 
(A) ભાટી ચચરકત્વા (B) લયા સ્ફનાન (C) સમૂા સ્ફનાન (D) લાય  સ્ફનાન 

 

66 ગયભ ાણીભાાં ગ સ્ફનાન દયસભમાન શ ાં ધ્માન યાખવ ાં? 
(A) સ્ત્રીઓએ લા કોયા યાખલા (B) ળયીયે ધાફો ઓઢલો 
(C) ભાથા ય ઠાંડા ાણીલાો નેકીન યાખલો (D) ત્રણમે 

 

67 ગયભ ાણીભાાં ગ સ્ફનાન ફાદ થોડીક ભીનીટ સ ધી ગ કેલા યશ ેછે? 
(A) રાર (B) લાદી (C) કાા (D) વપેદ 

 



68 જરનેસત ક્યાયે કયી ળકામ? 
(A) લશરેી વલાયે (B) રદલવભાાં કોઈણ વભમ ે (C) ફાંન ે (D) એકણ નશી 

 

69 જરનેસતની રિમાભાાં કેવ   ાણી લયામ છે? 
(A) ગયભ (B) ઠાંડ ાં (C) નલવેક  (D) ફયપલાળુાં ાણી 

 

70 નાના ભોટા યોગની જનની કશલેામ છે? 
(A) એવીડીટી (B) કફજીમાત (C) અચો (D) ભાઈગ્રને 

 

71 એનીભા રલેા ભાટે કમા નાંફયન ાં કેથેટય જોઈએ? 
(A) 21 નાંફય (B) 22 નાંફય (C) 23 નાંફય (D) 24 નાંફય 

 

72 એનીભાના ડબ્ફાભાાં કેટલ ાં બયવ ાં જોઈએ? 
(A) 1 રીટય (B) દોઢ થી 2 ચરટય (C) અઢી ચરટય (D) ત્રણ ચરટય 

 

73 એનીભાભાાં ાણી ળેભાાં બયામ છે? 
(A) નાન ાં આંતયડ ાં (B) ભોટ  આંતયડ ાં (C) જઠય (D) અન્નની 

 

74 એક અઠલારડમા સ ધી કે તથેી લધ  વભમ દયયોજ એનીભા રેલાની જરૂય કેલા યોગોભાાં ડે છે? 
(A) તીવ્ર યોગ (B) જીણા યોગ (C) અવાધ્મ યોગ (D) ત્રણમે 

 

75 કરટ સ્ફનાનભાાં ટફભાાં કેટલ ાં ાણી રેવ  ાં જોઈએ? 
(A) 1 થી 2 ઇંચ (B) 9 થી 10 ઇંચ (C) 8 થી 12 ઇંચ (D) 15 થી 20 ઇંચ 

 

76 સલસલધ વાંદેળાઓની આ રે કયત  ાં જ ાંકળન કય ાં છે? 
(A) શાથ (B) ગ (C) કયોડયજ્જ  (D) ેટ 

 

77 અધોયતત રકયણોભાાંથી કમા-કમા સલટાસભન ભે છે ? 
(A) સલટાસભન એ અને ફી (B) સલટાસભન એ અને વી 
(C) સલટાસભન એ અને ડી (D) સલટાસભન ડી અને ફી 

 

78 ળયીય ય લધાયે રૂાંલાટી ધયાલતી વ્મક્તતને ળનેાથી ભાચરળ કયલી? 
(A) તેર (B) ાલડય (C) દૂધ (D) દશી 

 

79 ભાચરળ િસતના પ્રકાય કેટરાાં છે? 
(A) 1 (B) 3 (C) 5 (D) 7 

 

80 લભન ભાટે લયાતા ાણીભાાં શ ાં નાખવ ાં જોઈએ? 
(A) ભધ (B) ઘી (C) ખાાંડ (D) ભીઠ ાં 

 

81 ાયજાાંફરી રકયણો ળયીય ય લધ  ડે તો ત્લચા કેલી ફને છે? 
(A) કોભ (B) રૂક્ષ (C) કાી (D) ગ રાફી 

 

82 વાબ થી ત્લચા કેલી ફને છે? 
(A) સનસ્ફતેજ (B) ગ રાફી (C) વપેદ (D) કોભ 

 

83 એનીભા િસતભાાં કેથેટયનો કેટરો છેડો ગ દાભાગાભાાં જલો જોઈએ? 
(A) 1 ઇંચ (B) 3 ઇંચ (C) 7 ઇંચ (D) 10 ઇંચ 

 

84 કઈ િસતથી ભાથાનાાં દ :ખાલાભાાં યાશત ભે છે? 
(A) જરનેસત (B) કયોડ સ્ફનાન (C) કટી સ્ફનાન (D) લયા સ્ફનાન 

 

85 રોશચ ાંફક દ્વાયા થતી વાયલાય કેટરી યીતે કયી ળકામ છે? 
(A) 1 (B) 2 (C) 3 (D) 4 

 



86 થોડાાં રદલવ યોજ એસનભા રેલાની શોમ તો લચ્ચે એકાદ રદલવ ાણીભાાં શ ાં ઉભેયી ળકામ? 
(A) વોડા (B) રીંબ યવ (C) વાબ  લાળુાં ાણી (D) નાચમયે ાણી 

 

87 ળયીયન ાં તાભાન ઘટાડલા ભાટે ભાટીની વાયલાય દયમ્માન ભાટીને કેલી યાખલી જોઈએ? 
(A) ઢાાંકેરી (B) ખ લ્રી (C) ગયભ (D) ઠાંડી 

 

88 ભાટી ચચરકત્વાભાાં જો ભાટી ચચકણી શોમ તો શ ાં બેલી ળકામ? 
(A) ભીઠ ાં (B) ાણી (C) યેતી (D) ભધ 

 

89 ભાટી ટ્ટી ફનાલલા કય  કાડ ઉત્તભ ગણામ? 
(A) સવલ્ક (B) ભરભર (C) જીન્વ (D) ત્રણમે 

 

90 ભાટી ચચરકત્વા ભાટીની ેસ્ફટ કેલી તમૈાય કયામ છે? 
(A) નયભ (B) ગયભ (C) કડક (D) ાણી જેલી 

 

91 વ્મક્તતએ દયયોજ કેટલ ાં ાણી ીવ  ાં જોઈએ? 
(A) 5 થી 6 નરાવ (B) 10 થી 12 નરાવ (C) 15 થી 16 નરાવ (D) 18 થી 20 નરાવ 

 

92 જરૂય કયતાાં ઓછાં ાણી ીલાથી કમા અલમલન ાં કાભ કઠીન ફને છે? 
(A) પેપવા (B) ગબાાળમ (C) અન્નની (D) મતૂ્રસિંડ 

 

93 ાણી દ્વાયા શ ાં ચતેનલાંત   ફને છે? 
(A) સ્ફનાય  (B) શાડકાાં (C) વાાંધા (D) જઠય 

 

94 કેલા ાણીથી સ્ફનાન કયલાથી ળક્તત અને સ્ફૂસતિનો અન બલ થામ છે? 
(A) ગયભ (B) વભળીતોણ (C) ઠાંડ  (D) ઉકત  ાં ાણી 

 

95 કઈ િસતભાાં ટફ ઉયથી શોળુાં અને નીચથેી વાાંકળુાં શોમ છે? 
(A) કરટ સ્ફનાન (B) કયોડ સ્ફનાન (C) ગ સ્ફનાન (D) લયા સ્ફનાન 

 

96 પ્રાણળક્તતના લશન ભાટે આણા ળયીયભાાં કેટરાાં ભાગા છે? 
(A) 2 (B) 6 (C) 14 (D) 30 

 

97 ળાયીરયક સ્ફલાસ્ફ્મની ચાલી કઈ છે? 
(A) ધ્માન (B) મોનમ આશાય (C) દલા (D) ડોતટય 

 

98 ળાયીરયક ઘવાયાને શોંચી લલા ભાટે શ ાં જરૂયી છે? 
(A) કાફોશાઈડ્રટે (B) પ્રોટીન (C) ચયફી (D) ાણી 

 

99 ઉલાવ ક્યાયે ફાંધ કયી દેલા જોઈએ? 
(A) નફાઈ આલ ે (B) ચક્કય આલ ે (C) આંખો વાભે કાાળ આલે  (D) ત્રણમે 

 

100 ધભાત અને તસ્ફલી રોકો ઉલાવ કેભ કયે છે? 
(A) ભજબ ત ભનોફ ભાટે (B) આધ્માત્ત્ભક જ્ઞાન ભાટે (C) ફાંન ે (D) ાતા થલા ભાટે 

 

 

____________



 


