
           ડૉ. બાબાસાહબે આંબેડકર ઓપન યનુનવનસિટી, અમદાવાદ  

                           અભ્યાસક્રમ માળખુું – સર્ટિર્િકેટ કોસસ  

                C F N  – સર્ટિર્િકેટ ઈન ફુડ એન્ડ ન્યટૂ્રીશન  

બ્લોક        નવષયનુું નામ        એકમ  
C F N  -1  તમે અને તમારો આહાર  
ખુંડ – ૧   આહાર જૂથ પોષક ઘટકો અને તેમનાું કાયો   એકમ - 1: આહાર અને આહારની પસુંદગી  
  એકમ - 2 : આહારનાું કાયો  
  એકમ - 3 : બહૃદમાત્રા પોષક ઘટકો અને    

 તેમનાું કાયો 
  એકમ - 4 : સકૂ્ષ્મ બહૃદમાત્રા પોષક ઘટકો      

            અને તેમનાું કાયો 
  એકમ - 5 : મળૂભતૂ આહારજૂથ  
ખુંડ – ૨    આહારની પસુંદગી અને તે માટેની તૈયારી  એકમ - 6 : ચાલો, યોગ્ય આહાર પસુંદ કરીએ  
  એકમ - 7 : આપણી ભોજનની પદ્ધનત કેટલી   

 આરોગ્યપ્રદ છે?  
  એકમ - 8 : સ્વાદ અને પોષણ ઘટકોની  

 જાળવણી 
  એકમ - 9 : ખાવા માટે સલામત આહાર  

 બનાવીએ  
  એકમ - 10 : ચાલો, આહારની જાળવણી  

  કરીએ  
ખુંડ – 3  ખાદ્ય પદાથોની પસુંદગી અને બનાવવાની રીત-૧   એકમ - 11 : ધાન્યની પસુંદગી, વાનગીઓ  

  અને તેનુું પોષણમલૂ્ય  
  એકમ - 12 : ચરબી અને તેલની પસુંદગી  

  અને તેનુું પોષણમલૂ્ય 
  એકમ - 13 : ખાુંડ અને ગોળની પસુંદગી  

 તથા વાનગીઓ અને તેમનુું  
 પોષણમલૂ્ય  

  એકમ -14 : કઠોળ, સકૂા મેવા અને તેલીબબયાુંની  



             પસુંદગી, વાનગીઓ અને 

             પોષણમલૂ્ય  
  એકમ - 15 : દૂધ અને દૂધની બનાવટોની  

             પસુંદગી, તેમની વાનગીઓ  
             અને પોષણમલૂ્ય  

  એકમ - 16 : ઈંડા અને માુંસાહારની પસુંદગી,  
         વાનગીઓ અને તેમનુું પોષણમલૂ્ય 

ખુંડ - ૪  ખાદ્ય પદાથોની પસુંદગી અને બનાવવાની રીત – ૨  એકમ - ૧૭ : શાકભાજીની પસુંદગી, રાુંધવાની  
 રીત અને પોષણમલૂ્ય  

  એકમ - ૧૮ : િળોની પસુંદગી અને તેમનુું  
 પોષણમલૂ્ય  

  એકમ - ૧૯ : તેજાના, મસાલા અને મીઠુું  
  એકમ - ૨૦ : પીણાની પસુંદગી, બનાવવાની  

 રીત અને પોષણમલૂ્ય  
  એકમ - ૨૧ : સનુવધાજનક ખાદ્ય પદાથો  
C F N - 2  તમારો આહાર અને તેની ઉપયોબગતા   
ખુંડ -૧    (શરીરની પોષણ નવષયક જરૂર્રયાત કેવી રીતે પરૂી 

પડ?ે) 
એકમ - ૧ : આહાર, પોષણ અને પોષણ દરજ્જો  

  એકમ - ૨ : ભારતીય લોકો માટે આહાર અંગેની  
 ભલામણો   

  એકમ - ૩ : રોજજિંદા આહારનુું માગસદશસન અને  
           સમતોલ આહાર  

ખુંડ - ૨  ખાદ્ય પદાથોનુું સુંનમલન અને તેની વદૃ્ધદ્ધ તથા પ્રવનૃિ 
પર અસર  

એકમ - ૪ : આહારનુું શરીરમાું સુંનમલન  

  એકમ - ૫ : વદૃ્ધદ્ધની પ્રણાલી અને પોષણ  
 નવષયક જરૂર્રયાત  

  એકમ - ૬ : ખામી યકુ્ત પોષણ અને તુંદુરસ્તી  
  એકમ - ૭ : આહારની શક્ક્ત, કાયસ કરવાની  

           રીત અને શરીરનુું વજન  
ખુંડ – ૩  માતા અમે બાળકનુું પોષણ  એકમ - ૮ : જીવનચક્રના નવનવધ તબકે્ક  

            પોષણ – ગભાસવસ્થા અને  



     ભ્રણૂ વદૃ્ધદ્ધ  
  એકમ – ૯ :  જીવનચક્રના નવનવધ તબકે્ક  

  પોષણ – બચપણ  
  એકમ - ૧૦ : જીવનચક્રના નવનવધ તબકે્ક  

          પોષણ – શાળા પ્રવેશ પહલેાની  
 ઉંમર  

ખુંડ-૪ ર્કશોર વયથી વદૃ્ધાવસ્થા સધુી એકમ - ૧૧ : જીવનચક્રના નવનવધ તબકે્ક  
              પોષણ –શાળાઅવસ્થા 

  એકમ - ૧૨ : જીવનચક્રના નવનવધ તબકે્ક  
         પોષણ – તરુણાવસ્થા  

  એકમ - ૧૩ : જીવનચક્રના નવનવધ તબકે્ક  
         પોષણ – પખુ્તાવસ્થા 

  એકમ - ૧૪ : જીવનચક્રના નવનવધ તબકે્ક  
         પોષણ – વદૃ્ધાવસ્થા  

ખુંડ-૫  શરીરની પોશણનવષયક ક્સ્થનત, આહારની ટેવો 
અને આહાર અંગેના ખોટા ખ્યાલો  

એકમ - ૧૫ : પોષણ અંગેની ક્સ્થનતની  
              આકારણી 

  એકમ - ૧૬ : આપણી આહારની ટેવો  
  એકમ - ૧૭ : આહાર અંગે ખોટી માર્હતી  
C F N - 3 આહારનુું અથસશાસ્ત્ર   
ખુંડ – ૧    (ખોરાક માટે અંદાજપત્ર બનાવવુું, ખેતીની પેદાશ 

અને નવતરણ) 
એકમ - ૧ : ખોરાક માટે આપણે આપણા પૈસાનુું  
             કેવી રીતે ખચસ કરીએ છીએ    

  એકમ - ૨ : આપણો ખોરાક ઉગાડવા માટે  
  આપણે કેવુું આયોજન કરી શકીએ  

  એકમ - ૩ : સાવસજનનક નવતરણ – તુંત્ર  
ખુંડ – ૨  સરકારી નીનત અને કાયસક્રમો  એકમ - ૪ : સરકારની કૃનષ નવષયક નીનતઓ  
  એકમ - ૫ : સરકારનો મરઘાું અને મત્સસ્ય –      

 ઉછેર કાયસક્રમ  
  એકમ - ૬ : શે્વતક્રાુંનતનો કાયસક્રમ  
  એકમ - ૭ : પરૂક આહાર કાયસક્રમો  
ખુંડ – ૩ સરુક્ષા, સલામતી અને ઉપભોક્તા – નશક્ષણ  એકમ - ૮ : ખોરાકના પરુવઠાની રક્ષા  
  એકમ - ૯ : ખોરાકમાું ભેળસેળ અને જરૂરી  



 સાવચેતી  
  એકમ - ૧૦ : ગ્રાહક નશક્ષણ  

  

 

 

 


