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lkjka'k 

xHkkZoLFkk ,d vR;f/kd egRoiw.kZ voLFkk gSA bl le; iks"k.k rÙoksa dh vko';drk esa o`f) gks tkrh gS 

f'k'kq tUe ls iwoZ ukS ekg rd viuh iks"k.k lEcU/kh vko';drk dh iwfrZ gsrq iwjh rjg ek¡ ij vkfJr jgrk 

gSA bl izdkj ekrk dks vius iks"k.k lEcU/kh vko';drk dh iwfrZ ds lkFk&lkFk Hkkoh f'k'kq dh Hkh 

vko';drk dks iwjk djuk iM+rk gSA izLrqr 'kks/k esa ioZrh; {ks= dh xzkeh.k xHkZorh efgykvksa dh iks"k.k 

fLFkfr dk v/;;u fd;k x;k gSA izLrqr 'kks/k mÙkjk[k.M jkT; ds uSuhrky ftys esa fd;k x;k gS 'kks/k gsrq 

uSuhrky ftys ls 4 fodk[k.Mksa dk p;u fd;k x;k gS 'kks/k dk;Z ;kn`fPNd fof/k (Random Sample) }kjk 
fd;k x;k gSA bl izdkj dqy 200 xzkeh.k xHkZorh efgykvksa dk p;u fd;k x;kA bl v/;;u dk eq[; 

mn~ns'; ioZrh; {ks= dh xzkeh.k xHkZorh efgykvksa dh iks"k.k fLFkfr dk v/;;u djuk gsSaA v/;;u esa ;g 

ik;k fd ioZrh; {ks= dh xzkeh.k xHkZorh efgykvksa dk dqy vkSlr BMI 21-33±0-36 FkkA v/;;u esa ns[kk 

x;k fd xzkeh.k xHkZorh efgyk;sa fofHkUu frekgh esa vuq'kaflr vkgkj HkÙks ls vf/kd izksVhu xzg.k dj jgh 

FkhaA D;ksafd xzkeh.k xHkZorh efgyk;sa mÙkjk[k.M ds eksVs vuktksa dk mi;ksx vius vkgkj esa vf/kd dj jgh 

FkhaA 65-5 izfr'kr xHkZorh efgyk;sa vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) dh rqyuk esa de ÅtkZ ¼fdyks dSyksjh½ 

xzg.k dj jgh Fkh] 39-5 izfr'kr vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) ds cjkcj dSfY'k;e dk lsou dj jgh Fkh] 48 

izfr'kr vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) dh rqyuk esa de vk;ju dk lsou dj jgh FkhaA 

 

dwV'kCn% L=h] xHkkZoLFkk] iks"k.k] ioZrh;] xHkZorh] efgyk 

 

çLrkouk 

ekr`Ro 'kCn esa gh lEiw.kZ l`f"V lekbZ gSA ekr`Ro ,d izkd`frd lR; gSA thou esa dbZ egÙoiw.kZ 

?kVuk,¡ ?kVrh gSa ftlesa ls ,d egÙoiw.kZ ?kVuk gS&f'k'kq dk tUeA xHkkZoLFkk fdlh Hkh L=h ds 

lEiw.kZ thou dky esa gksus okyk ,d lq[kn ,glkl gSA ek¡ cuus dk lq[k L=h ds thou esa uk 

dsoy euksoSKkfud ifjorZu ykrk gS] vfirq 'kkjhfjd ,oa ekufld :i ls Hkh mls ,d u;k thou 

iznku djrk gSA lkekU;r% 9 eghus ds le; dks ^^xHkZdkyhu voLFkk^^ dgk tkrk gSA ,d LoLFk 

L=h gh LoLFk f'k'kq dks tUe ns ldrh gSA xHkkZoLFkk esa L=h ds 'kjhj esa ,d u;s tho dk fuekZ.k 

gksrk gS vkSj dbZ izdkj ds mikp;u lEcU/kh ifjorZu Hkh gksrs gSaA vr% Hkzw.k ds mfpr fodkl gsrq 

mfpr <ax ls izlo gsrq rFkk tUe ds ckn Hkh dksbZ ijs'kkuh u gks mlds fy, xHkZorh efgyk dk 

LoLFk jguk vfr vko';d gS vkSj LoLFk jgus ds fy, lUrqfyr vkgkj dh vko';drk gksrh gSA 

xHkkZoLFkk esa vkgkj dk vewY; ;ksxnku gksrk gS D;ksafd f'k'kq LoLFk jgs blds fy, vko';d gS fd 

ekrk dk LokLF; Hkh lgh jgsA lUrqfyr Hkkstu xzg.k djus ij gh LokLF; mÙke cuk jgrk gSA 

ftlls f'k'kq dk 'kkjhfjd ,oa ekufld fodkl lgh izdkj ls gksrk gS] ;|fi xHkkZoLFkk esa yxHkx 

lHkh iks"kd rRoksa dh vko';drk c<+ tkrh gS ijUrq dqN fo'ks"k iks"kd rRoksa dh vko';drk ij 

vf/kd izHkko iM+rk gSA ;s fo'ks"k iks"kd rRo gSa& ÅtkZ] izksVhu] dSfY'k;e ,oa ykSg rRo vkfnA  

ekuo dh rhu ewyHkwr vko';drk,¡ gksrh gSaA Hkkstu] oL= ,oa vkokl ftlesa vkgkj lcls egÙoiw.kZ 

gS D;ksafd vkgkj ls vusd mn~ns'; iw.kZ gksrs gSaA Hkkstu ekuo dh izkFkfed vko';drk gS] ftlds 

fcuk og thfor ugha jg ldrkA ¼vfjgUr] 2015½  
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 lkfgR; leh{kk 

js[kk gksFkqj ¼2020½ us vius v/;;u ls rsyaxkuk ftys dh >qXxh 

>ksiM+h esa jgus okyh 90 xHkZorh ,oa Lruiku djkus okyh 

efgykvksa ds iks"k.k lEcU/kh ewY;kadu dk v/;;u ;kn`fPNd fof/k 

}kjk fd;k x;kA v/;;u ls Kkr gksrk gS fd 90 izfr'kr xHkZorh 

efgyk;sa i;kZIr izksVhu o dSyksjh dk lsou ugha dj jgh FkhaA 

xHkZorh efgykvksa }kjk 2580 fdyks dSyksjh] 47 xzke izksVhu dk 

lsou fd;k tk jgk Fkks tks vuq'kaflr vkgkj HkÙks ls de FkkA 

bZ rstfLouh ¼2017½ us vius v/;;u esa rsyaxkuk jkT; ds 

djheuxj ftys ds gqtqjkckn vkSj gqlSukckn esa izR;sd p;fur 

{ks= ls 60 xHkZorh efgykvksa esa ls 30 xHkZorh efgykvksa dk 

v/;;u fd;kA vk¡dM+sa ,df=r djus ds fy, fofHkUu iks"k.k 

lEcU/kh dfe;ksa dh igpku uSnkfud ladsrksa vkSj y{k.kksa dk 

voyksdu fd;k x;kA v/;;u ls Kkr gksrk gS fd tutkrh; 

¼vkfnoklh½ vkSj xzkeh.k xHkZorh efgykvksa esa izksVhu] dSyksjh] 

foVkfeu ,] foVkfeu lh] vk;ju tSls iks"kd rÙoksa dks lsou 

(RDA) vuq'kaflr vkgkj HkÙks dh rqyuk esa cgqr de FkkA 

,0,u0,e0Vh0 vf/kdkjh ¼2016½ us vius v/;;u esa Jhyadk dh 

133 xzkeh.k xHkZorh efgykvksa ds iks"k.k dh fLFkfr dk v/;;u 

djus ds fy, ,FkzksiksesfVªd ekiu gheksXyksfcu dk Lrj] [kk| 

vko`fÙk iz'ukoyh dk fuekZ.k fd;k rFkk (RDA) vuq'kaflr vkgkj 

HkÙks ls rqyukRed v/;;u fd;k x;k FkkA v/;;u ls Kkr gksrk 

gS fd 24-57 izfr'kr xHkZorh efgyk;sa ,uhfe;k ls ihfM+r FkhaA 

tcfd izksVhu dk nSfud vkgkj lsou (RDA) ls vf/kd Fkk ,oa 

dkcksZgkbMªsV olk] Qksfyd ,flM dk lsou (RDA) vuq'kaflr 

vkgkj HkÙks ls de FkkA ekr` iks"k.k lEcU/kh leL;k,¡ Jhyadk esa 

lkoZtfud LokLF; leL;kvksa esa ls ,d gSA 

,y0,p0 ek/koh ¼2000½ us vius v/;;u esa dukZVd dh 117 

xzkeh.k xHkZorh efgykvksa dh iks"k.k fLFkfr ij v/;;u fd;kA 

v/;;u ls irk pyrk gS fd 23-93 izfr'kr xHkZorh efgyk;sa 

xHkkZoLFkk ds nkSjku vi;kZIr izksVhu ,oa dSyksjh dk lsou dj jgh 

Fkha rFkk 66-67 izfr'kr ,uhfed Fkha dsoy 58-97 izfr'kr xHkZorh 

efgykvksa }kjk vk;ju vkSj Qksfyd ,flM dh xksfy;ksa dk 

mi;ksx fd;k tk jgk FkkA v/;;u esa ns[kk x;k fd okjk.klh 

ftys dh xzkeh.k xHkZorh efgyk;sa viuh xHkkZoLFkk dks ysdj 

tkx:d ugha Fkha vkSj muesa iks"k.k f'k{kk dh deh FkhA 

 

mn~ns';  

1. xzkeh.k xHkZorh efgykvksa ds iks"k.k Lrj dk v/;;uA 

2. xHkZorh efgykvksa ds nSfud vkgkj esa lfEefyr iks"kd rRoksa 

dh ek=k dk vuq'kaflr vkgkj HkÙkk (RDA) ls rqyuk 

djukA 

 

'kks/k fof/k  

1. izLrqr 'kks/k mÙkjk[k.M jkT; ds uSuhrky ftys esa fd;k x;k 

gSA uSuhrky ftys ls 4 fodk[k.Mksa p;u fd;k x;k gSaA 

'kks/k dk;Z gsrq Hkherky] jkex<+] csrky?kkV] /kkjh 

fodkl[k.Mksa dk p;u fd;k x;k gSA  

2. 'kks/k dk;Z ;kn`fPNd fof/k (Random Sample) }kjk fd;k 

x;k gSA 

3. 'kks/k dk;Z gsrq 18&45 o"kZ vk;q dh xzkeh.k xHkZorh efgykvksa 

dk p;u fd;k x;k gSA  

4. 'kks/k dk;Z gsrq p;fur fodkl[k.Mksa esa ls dqy 200 xzkeh.k 

xHkZorh efgykvksa dk p;u fd;k x;k gSA izR;sd 

fodkl[k.M ls 50&50 xzkeh.k xHkZorh efgykvksa dk p;u 

fd;k x;k gSA 

5. ,UFkzksikseSfVªd ekiu ds fy;s xHkZorh efgykvksa dk otu 

(Weight)] yEckbZ (Height) fy;k x;k rnksijkUr 'kjhj 

nzO;eku lwpdkad (B.M.I.) Kkr fd;k x;kA  

6. xHkZorh efgykvksa dk iks"k.k Lrj Kkr djus ds fy, 24 

?k.Vs Lej.k fof/k (24 hours dietary Recall Method) ds 

vUrxZr xHkZorh efgykvksa dk rhu fnu dk vkgkjh; losZ{k.k 

fd;k x;kA rnksijkUr vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) ls 

rqyukRed v/;;u fd;k x;k gSA (RDA 2020) 

 

ifj.kke ,oa O;k[;k 

izLrqr 'kks/k i= esa ioZrh; {ks= dh xzkeh.k xHkZorh efgykvksa dk 

'kjhj nzO;eku lwpdkad (B.M.I.) dh fLFkfr] xHkZorh efgykvksa 

dhs iks"k.k fLFkfr dk o.kZu fd;k x;k gSA 

 

xHkZorh efgykvksa dk 'kjhj nzO;eku lwpdkad (B.M.I.) 
 

Ø0la0 vk;q ¼o"kZ½ la[;k izfr'kr 
BMI 

Mean ± S.D. 

1 18&24 82 41 21-12 ± 0-49 

2 25&30 86 43 21-61 ± 0-61 

3 31&35 28 14 21-92 ± 1-10 

4 35&40 4 2 22-59 ± 2-58 

5 40&45 0 0 0 

 ;ksx 200 100 21-33 ± 0-36 

 

'kks/k ls Kkr gksrk gS fd 18&24 o"kZ dh xHkZorh efgykvksa dk 

vkSlr BMI 21-33±0-36 Fkk] 25&30 o"kZ dh xHkZorh efgykvksa 

dk vkSlr BMI 21-61±0-61 Fkk] 31&35 o"kZ dh xHkZorh 

efgykvksa dk vkSlr BMI 21-92±1-10 Fkk] 35&40 o"kZ dh 

xHkZorh efgykvksa dk vkSlr BMI 22-59±2-58 FkkA dqy xHkZorh 

efgykvksa dk vkSlr BMI 21-33±0-36 Fkk  

 

xHkZorh efgykvksa dk fofHkUu frekgh esa izksVhu dh ek=k dk vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) ls rqyukRed v/;;u 

 

iks"kd rRo 
izFke frekgh 

1st trimester 
f}rh; frekgh 

2nd trimester 
r`rh; frekgh 

3rd trimester 
izksVhu ¼xzke½ la[;k izfr'kr la[;k izfr'kr la[;k izfr'kr 

vf/kd (high) 24 12 82 41 81 40-5 

larqfyr (Moderate) & & 3 1-5 7 3-5 

de (Low) & & 2 1 1 0-5 

RDA 45-7 ¼xzke½ 55-2¼xzke½ 67-7¼xzke½ 
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 'kks/k esa ns[kk x;k fd 12 izfr'kr xHkZorh efgyk;sa izFke frekgh 

esa vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) ls vf/kd izksVhu xzg.k dj jgh 

Fkh] 41 izfr'kr xHkZorh efgyk;sa f}rh; frekgh esa vuq'kaflr 

vkgkj HkÙks (RDA) ls vf/kd izksVhu xzg.k dj jgh Fkh] 1-5 

izfr'kr xHkZorh efgyk;sa f}rh; frekgh esa vuq'kaflr vkgkj HkÙks 

(RDA) ds cjkcj izksVhu xzg.k dj jgh Fkh] 1 izfr'kr xHkZorh 

efgyk;sa f}rh; frekgh esa vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) ls de 

izksVhu xzg.k dj jgh Fkh vkSj 40-5 izfr'kr xHkZorh efgyk;sa 

r`rh; frekgh esa vuq'kaflr vkgkj HkÙks ls vf/kd izksVhu xzg.k dj 

jgh FkhA 3-5 izfr'kr xHkZorh efgyk;sa r`rh; frekgh esa vuq'kaflr 

vkgkj HkÙks (RDA) ds cjkcj izksVhu xzg.k dj jgh Fkh] 0-5 

efgyk;sa r`rh; frekgh esa vuq'kaflr vkgkj HkÙks ls de izksVhu 

xzg.k dj jgh FkhA v/;;u esa ns[kk x;k fd xzkeh.k xHkZorh 

efgyk;sa vuq'kaflr vkgkj HkÙks ls vf/kd izksVhu xzg.k dj jgh 

FkhaA D;ksafd xzkeh.k xHkZorh efgyk;sa mÙkjk[k.M ds eksVs vuktksa 

dk mi;ksx vius vkgkj esa vf/kd dj jgh FkhaA  

 

xzkeh.k xHkZorh efgykvksa dk iks"k.k Lrj vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) dh rqyuk esa v/;;u 

 

Ø0la0 iks"kd rRo EAR/RDA vf/kd (high) larqfyr (Moderate) de (Low) 

   
la[;k izfr'kr la[;k izfr'kr la[;k izfr'kr 

1 ÅtkZ fdyks dSyksjh 3070k/cal 3 1.5 66 33 131 65.5 

2 dSfY'k;e mg 1000 (mg) 69 34.5 79 39.5 52 26 

3 vk;ju mg 40 (mg) 50 25 54 27 96 48 

 

L=ksr& vuq'kaflr vkgkj HkÙks (EAR/RDA) 2020 

ÅtkZ ¼fdyks dSyksjh½% 'kks/k esa ns[kk x;k fd 1-5 izfr'kr xHkZorh 

efgyk;sa esa vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) dh rqyuk esa vf/kd 

ÅtkZ ¼fdyks dSyksjh½ xzg.k dj jgh Fkh] 33 izfr'kr vuq'kaflr 

vkgkj HkÙks (RDA) ds cjkcj ÅtkZ ¼fdyks dSyksjh½ xzg.k dj 

jgh Fkh] 65-5 izfr'kr vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) dh rqyuk esa 

de ÅtkZ ¼fdyks dSyksjh½ xzg.k dj jgh FkhA 'kks/k esa vf/kdka'k 

xHkZorh efgyk;sa vuq'kaflr vkgkj HkÙks ls de ÅtkZ ¼fdyks 

dSyksjh½ dk lsou dj jgh FkhaA /kuJh ¼2020½ us vius v/;;u esa 

ns[kk fd 92-2 izfr'kr xHkZorh efgyk;sa vuq'kaflr vkgkj HkÙks 

(RDA) dh rqyuk esa de ÅtkZ dk lsou dj jgh FkhaA tcfd 

78 izfr'kr xHkZorh efgyk;sa vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) ds 

cjkcj ÅtkZ dk lsou dj jgh FkhaA'kks/k esa vf/kdka'k xHkZorh 

efgyk;sa vuq'kaflr vkgkj HkÙks ls de ÅtkZ dk lsou dj jgh 

FkhaA lkSE;k ¼2021½ us vius v/;;u esa ns[kk fd xHkZorh efgykvksa 

us vuq”kakflr vkgkj HkÙks ¼RDA½ dh rqyuk esa cgqr de dSyksjh 

dk lsou fd;k Fkk xHkZorh efgykvksa ds nSfud vkgkj esa iks’kd 

rRoksa dk lsou 1277 fdyks dSyksjh ¼ÅtkZZ½ 43-69 xzke izksVhu 19-

87 feyh xzke vk;ju Fkk tks vuq”kakflr vkgkj HkÙks ¼RDA½ dh 

rqyuk esa cgqr de FkkA 

 

dSfY'k;e (mg)% 'kks/k esa ns[kk x;k fd 34-5 izfr'kr xHkZorh 

efgyk;sa vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) dh rqyuk esa vf/kd 

dSfY'k;e dk lsou dj jgh Fkha] 39-5 izfr'kr vuq'kaflr vkgkj 

HkÙks (RDA) ds cjkcj dSfY'k;e dk lsou dj jgh Fkh]a 26 

izfr'kr vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) dh rqyuk esa de dSfY'k;e 

dk lsou dj jgh Fkha] 'kks/k esa vf/kdka'k xHkZorh efgyk;sa 

vuq'kaflr vkgkj HkÙks ds cjkcj dSfY'k;e dk lsou dj jgh FkhaA 

 

vk;ju (mg)% 'kks/k esa ;g ns[kk x;k 5 izfr'kr xHkZorh efgyk;sa 

vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) dh rqyuk esa vf/kd vk;ju dk 

lsou dj jgh Fkha] 27 izfr'kr vuq'kaflr vkgkj HkÙks (RDA) ds 

cjkcj vk;ju dk lsou dj jgh Fkha] 48 izfr'kr vuq'kaflr 

vkgkj HkÙks (RDA) dh rqyuk esa de vk;ju dk lsou dj jgh 

FkhaA 'kks/k esa vf/kdka'k xHkZorh efgyk;sa vuq'kaflr vkgkj HkÙks ls 

de vk;ju dk lsou dj jgh FkhaA 

 

fu"d"kZ% “kks/k esa ns[kk x;k fd xzkeh.k {ks=ksa esa fookg izk;% de 

mez esa gksus ds dkj.k efgyk;sa de mez esa gh xHkZorh gks tkrh gS 

rFkk de mez esa xHkZorh gksus ls muds LokLF; ij nq’izHkko iM+rk 

gS ftlesa ikSf’Vd Hkkstu dk vHkko ifjyf{kr gksrk gS D;ksafd 

lEiUurk gksus ds ckotwn lgh tkudkjh ugha gksrh gSA v/;;u 

esa ns[kk x;k fd dqN xzkeh.k xHkZorh efgyk;sa vuq'kaflr vkgkj 

HkÙks ls de iks"kd rRoksa dks xzg.k dj jgh FkhaA ioZrh; {ks= dh 

xzkeh.k xHkZorh efgykvksa esa iks"k.k f“k{kk dh deh ns[kh xbZA 
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