
 

~ 289 ~ 

International Journal of Home Science 2022; 8(1): 289-293 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ISSN: 2395-7476 

IJHS 2028; 8(1): 289-293 

© 2022 IJHS 

www.homesciencejournal.com 

Received: 13-11-2021 

Accepted: 15-12-2021 

 

MkW- laxhrk jkuh  

izksQslj ,oa iwoZ foHkkxk/;{kk]  

x`g foKku foHkkx] ckck lkgsc 

Hkhejko vEcsndj fcgkj 

fo”ofo|ky;] eqt¶Qjiqj] fcgkj] 

Hkkjr 

 

mfeZyk iaft;kj  

“kks/kkFkhZ] x`g foKku foHkkx]  

ckck lkgsc Hkhejko vEcsndj 

fcgkj fo”ofo|ky;] eqt¶Qjiqj] 

fcgkj] Hkkjr 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Corresponding Author: 

MkW- laxhrk jkuh  

izksQslj ,oa iwoZ foHkkxk/;{kk]  

x`g foKku foHkkx] ckck lkgsc 

Hkhejko vEcsndj fcgkj 

fo”ofo|ky;] eqt¶Qjiqj] fcgkj] 

Hkkjr 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

efyu cfLr;ksa esa dkedkth efgykvksa dh vkgkj varxzZg.k ,oa 

iks’k.kh; voLFkk dk ,d v/;;u ¼e/kqcuh uxj ds laca/k esa½ 

 

MkW- laxhrk jkuh] mfeZyk iaft;kj 

 

lkjka”k 

uxjhdj.k vkSj vk|ksfxdhdj.k us tgka O;fä;ksa dks foKku] rduhdh Kku] f'k{kk vkSj ,d vPNh oSKkfud 

le> nh gS ogha djksM+ksa O;fä;ksa dks ukjdh; thou O;rhr djus ds fy, foo'k fd;k gSA efyu cLrh;ksa esa 

LokLF; ,oa vkfFkZd fLFkfr csgn gh n;uh; gS] ifjokj esa vxj dsoy ,d O;fDr dekusa okyk gks rks ;g 

vkSj xaHkhj :i /kkj.k dj ysrk gS] vr% vk/kqfud le; esa LoLF; ,oa [kq”kgky thou O;rhr djusa rFkk 

viusa cPpksa ds lqugjs Hkfo’; ds fy, bu efyu cfLr;ksa dh efgyk,a Hkh ckgj dke djuk “kq: dj nsrh gSaA 

[kkuk cukuk vkSj cPpksa dh ns[kHkky vHkh Hkh efgykvksa dk gh dke ekuk tkrk gS ;kuh vc efgykvksa dks 

nksgjh Hkwfedk fuHkkuh iM+ jgh gSA mijksDr ckrksa dks /;ku esa j[krs gq, izLrqr v/;;u fd;k x;k gS ftlesa 

25&40 vk;q oxZ dh 80 dkedkth efgykvksa dk pquko nSo funZ”ku ds ek/;e ls fd;k x;k] rFkk Hkkstu 

varxzZg.k laca/kh vknrksa dk iks’k.kh; voLFkk ij iM+usa okys izHkko ds ckjs tkudkjh izkIr dh xbZ gSA v/;;u 

esa ;g ik;k x;k fd 52-5 izfr”kr x`gf.k;ksa ds larkuksa dh la[;k 2&4 ds chp tcfd ,d cM+s lewg 32-5 

izfr”kr x`gf.k;ksa dh larkuksa dh la[;k 4 ls vf/kd FkhA vf/kdka”k efgyk;s dqiks’k.k dh f”kdkj Fkha ftlesa 

lcls vf/kd vYiHkkfjrk dh f”kdk;r FkhA efyu cfLr;ksa esa LokLF; lsokvksa ,oa LoPNrk dk loZFkk vHkko 

ik;k tkrk gS] ftlls dqiks’k.k gksusa dk [krjk vf/kd jgrk gS] vf/kdka”k dkedkth efgyk,a vk-Mh-,- ls de 

ÅtkZ] izksVhu] vk;ju] foVkfeu , rFkk foVkfeu lh dk lsou dj jgh gSa ftldh otg ls vf/kdka”k 

efgykvksa dh iks’k.kh; fLFkfr [kjkc FkhA vr% ;g vko”;d gS fd dkedkth efgykvksa ds fodkl ds fy, 

fd;s tkusa okys iz;kl ds rgr budh iks’k.kh; voLFkk ij Hkh fo”ks’k /;ku fn;k tk;] rFkk blds fy, 

;kstuk cukusa dh vko”;drk gSA 

 

dwV“kCn% dkedkth efgyk,a] iks’k.kh; voLFkk] dqiks’k.k 

 

çLrkouk 

cnyrs oDr usa efgykvksa dks vkfFkZd] “kSf{kd vkSj lkekftd :i ls l”kDr fd;k gS vkSj lekt esa 

mudh gSfl;r vkSj lEeku esa o`f) gqbZ gSA blds okotwn vxj dqN ugha cnyk gS rks og gS 

efgykvksa dh ?kjsyw ftEesnkjhA uxjhdj.k vkSj vk|ksfxdhdj.k us tgka O;fä;ksa dks foKku] 

rduhdh Kku] f'k{kk vkSj ,d vPNh oSKkfud le> nh gS ogha djksM+ksa O;fä;ksa dks ukjdh; thou 

O;rhr djus ds fy, foo'k fd;k gSA bl ukjdh; thou dks xanh cfLr;ksa esa ns[kk tk ldrk gSA 

,d NksVh&lh >ksiM+h] dPps edku vFkok ,d dksBjh esa 10 ls 15 O;fä rd jgrs gSaA ty 

fudklh dk dksbZ çca/k ugha gksrkA dwM+s] dpjs dk ;gka <sj yxk jgrk gSA 'kkSp dh dksbZ O;oLFkk 

ugha gksrhA cSBus ds fy, buds ikl [kqyk LFkku ugha gSA rax ladjh efyu cfLr;k¡ tgka thou 

de vkSj chekfj;ka vf/kd gSaA ihys] eq>kZ;s psgjs] fpids xky] mHkjrh gfì;k¡] QkVs xans diM+s ;gka 

dk lkSan;Z gSA bUgsa irk ugha ;s dc toku gksrs gSa vkSj dc cw<+s gks tkrs gSaA dc bUgsa Vh-ch- gks 

tkrh gS vkSj dc dSaljA ;s rks ekSr ds eqga esa tUe ysrs gSaA budk ftank jguk vkSj ejuk lekt 

ds fy, dksbZ vFkZ ugha j[krkA efyu cLrh;ksa esa LokLF; ,oa vkfFkZd fLFkfr csgn gh n;uh; gS] 

ifjokj esa vxj dsoy ,d O;fDr dekusa okyk gks rks ;g vkSj xaHkhj :i /kkj.k dj ysrk gS] vr% 

vk/kqfud le; esa LoLF; ,oa [kq”kgky thou O;rhr djusa rFkk viusa cPpksa ds lqugjs Hkfo’; ds 

fy, bu efyu cfLr;ksa dh efgyk,a Hkh ckgj dke djuk “kq: dj nsrh gSaA [kkuk cukuk vkSj cPpksa 

dh ns[kHkky vHkh Hkh efgykvksa dk gh dke ekuk tkrk gS ;kuh vc efgykvksa dks nksgjh Hkwfedk 

fuHkkuh iM+ jgh gSA ?kjsyw efgykvksa dh rqyuk esa dkedkth efgykvksa ij dke dk cks> T;knk gS] 

bu efgykvksa dks viusa dk;Z{ks= vkSj ?kj nksuksa dks laHkkyusa ds fy, T;knk esgur djuh iM+ jgh 

gSA 
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 dkedkth efgykvksa dks tc nks rjQk dk;Z ¼?kj rFkk ckgj½ 

djuk iM+rk gS rc os u rks lgh rjhds ls ?kj laHkky ikrh gS 

vkSj u gh dk;ZLFky ij lgh rjhds ls dk;Z dj ikrh gSa] 

ifj.kker% mudh ftanxh ruko ls xzLr gks tkrh gS] viusa fy, 

le; dk u feyuk] iks’kd rRoksa dk vHkko ,sls eq[; dkjd gS 

ftlls os LokLF; leL;k dh f”kdkj gks tkrh gSA ;g leL;k 

vf/kdka”k dkedkth efgykvksa esa fn[kkbZ nsrh gSA 

fcgkj jkT; eas dkedkth efgykvksa dh gkyr vk/kqfud le; esa 

Hkh dkQh n;uh; gSA e/kqcuh uxj fcgkj dk ,d egRoiw.kZ “kgj 

gS] dkekscs”k ;gka Hkh dkedkth efgykvksa dh fLFkfr vPNh ugha 

gS] [kkldj efyu cfLr;ksa dh dkedkth efgykvksa dk] ;gka dh 

dkedkth efgykvksa dks vc Hkh lekt esa iq:’kksa ds cjkcj ntkZ 

izkIr ugha gSA efgykvksa dks viusa dk;Z ds lkFk&lkFk viusa 

ifjokj dh ns[k js[k esa vusdksa dfBukbZ;ksa dk lkeuk djuk iM+rk 

gS] ftlls os viusa LokLF; ij /;ku ugha ns ikrh gS] ,d rjQ 

[kjkc vkfFkZd fLFkfr rks nwljh rjQ LokLF; ij /;ku u nsuk] 

nksuksa gh dkedkth efgykvksa dks dqiks’k.k dh rjQ ys tkrh gSA 

mDr ckrksa dks /;ku esa j[krs gq, orZeku v/;;u fd;k x;k gS] 

D;ksafd vf/kdka”k dkedkth efgykvksa ds LokLF; esa xaHkhj leL;k 

fn[kkbZ iM+rh gS fo”ks’kdj efyu cfLr;ksa dh dkedkth efgykvksa 

esaA dkedkth efgykvksa dh iks’k.kh; fLFkfr dk irk yxkusa ,oa 

mudh iks’k.kh; voLFkk dks izHkkfor djusa okys dkjdksa dj irk 

yxkusa ds fy, ;g v/;;u fd;k x;k gSA 

 bl v/;;u ds ek/;e ls efgykvksa dh okLrfod fLFkfr dks 

lekt ds lkeusa izLrqr fd;k tk lds] D;ksafd ukjh l'kfädj.k 

dk vlyh vFkZ rc le> esa vk;sxk tc Hkkjr esa mUgsa vPNh 

f'k{kk nh tk,xh vkSj mUgsa bl dkfcy cuk;k tk,xk fd oks gj 

{ks= esa Lora= gksdj QSlys dj ldsaA 

 

“kks/k izfdz;k 

fcgkj jkT; ds e/kqcuh uxj ds okMZ la[;k 3] 22] ,oa 29 ls 80 

dkedkth efgykvksa dk pquko jSaMe lSEifyax fof/k }kjk fd;k 

x;kA mRrjnkrkvksa ds pquko ds le; bl ckr dk fo”ks’k /;ku 

fn;k x;k fd blesa lHkh tkfr rFkk /keZ dk izfrfuf/kRo gksA 

efgykvksa dh iks’k.kh; fLFkfr dk irk yxkusa ds fy, 

Anthropometric fof/k ds }kjk CkkWMh ekWl b.MsDl fudkyk x;k 

ch0,e0vkbZ0 fudkyusa ds Ik”pkr~ lh0Mh0lh0 (Centre for 

Disease Control) Growth chart Developed by NCHS ls feyku 

djrs gq, iks’k.k dh fLFkfr irk fd;k x;kA Dietary Assessment 

ds fy, 24 hour Recall rFkk Food Frequency Questionnaire 

dk iz;ksx fd;k x;kA mRrjnkrkvksa }kjk xzg.k fd;s x;s HkksT; 

inkFkksZ esa iks’kd rRoksa dh x.kuk NIN }kjk fn;s x;s iks’kd ewY;ksa 

ls fd;k x;k rFkk mldh rqyuk ICMR (2010) }kjk fn;s x;s 

lq>kfor RDA ls fd;k x;kA lkaf[;dh fof/k ls vkadM+ksa dk 

oxhZdj.k ,oa fo”ys’k.k fd;k x;kA  

 

ifj.kke ,oa fopkj foe”kZ

 

lkj.kh 1: lkekftd&vkfFkZd i`’BHkwfe ds vk/kkj ij dkedkth efgykvksa dk oxhZdj.k 

 

Lkekftd vkfFkZd i`’BHkwfe vko`fr izfr”krrk 

vk;q 

 25&30 o’kZ 

 30&35 o’kZ 

 35&40 o’kZ 

 

29 

24 

27 

 

36-25 

30-00 

33-75 

dksfV 

 lkekU; 

 fiNM+k oxZ 

 vuqlwfpr tkfr 

 vuqlwfpr tutkfr 

 

05 

19 

27 

29 

 

06-25 

23-75 

33-75 

36-25 

Lkeqnk; 

 fgUnw 

 eqfLye 

 fl[k 

 blkbZ 

 

45 

26 

02 

07 

 

56-25 

32-50 

02-50 

08-75 

cPpksa dh la[;k 

 ≤ 2 
 2&4 

 4 ls vf/kd 

 

12 

42 

26 

 

15-00 

52-50 

32-50 

f”k{kk dk Lrj 

 lk{kj 

 fuj{kj 

 

55 

25 

 

68-75 

31-25 

 

lkj.kh la0&1 e/kqcuh uxj dh efyu cfLr;ksa dh dkedkth 

efgykvksa dh lkekftd&vkfFkZd i`’BHkwfe ls lacaf/kr vkadM+ksa dks 

iznf”kZr dj jgk gSA vkadM+ksa ds vuqlkj dqy mRRkjnkrkvksa esa 36-

25 izfr”kr dh vk;q 20&25 o’kZ ds chp] 30 izfr”kr dh vk;q 

30&35 o’kZ rFkk “ks’k 33-75 izfr”kr mRrjnkrkvksa dh vk;q 35&40 

o’kZ ds chp FkhA dksfV ds vk/kkj ij mRrjnkrkvksa dk oxhZdj.k 

djusa ij ;g Li’V gksrk gS fd 6-25 izfr”kr lkekU; oxZ] 23-75 

izfr”kr fiNM+k oxZ] 33-75 izfr”kr vuqlwfpr rFkk 36-25 izfr”kr 

vuqlwfpr tutkfr oxZ ls laca/k j[krh FkhA dkedkth efgykvksa 

ds leqnk; ls lacaf/kr vkadM+ksa dk fo”ys’k.k djusa ij ;g Li’V 

gksrk gS fd vk/ks ls vf/kd mRrjnkrk fgUnw leqnk; ls FkhA 52-5 

izfr”kr x`gf.k;ksa ds larkuksa dh la[;k 2&4 ds chp tcfd ,d 

cM+s lewg 32-5 izfr”kr x`gf.k;ksa dh larkuksa dh la[;k 4 ls 

vf/kd FkhA lk{kjrk ds fcuk x`g.kh l”kfDrdj.k vlaHko gS 

orZeku v/;;u ds v/;;u esa ;g Li’V ik;k x;k fd yxHkx 

,d frgkbZ dkedkth efgyk;s fuj{kj Fkh tks fd dkQh 

fparktud gSA 

 

http://www.homesciencejournal.com/


 

~ 291 ~ 

International Journal of Home Science http://www.homesciencejournal.com 

 

 

 

xzkQ la0- 1% dkedkth efgykvksa dh iks’k.kh; fLFkfr 

 

xzkQ la0-1 dkedkth efgykvksa dh iks’k.kh; fLFkfr ls lacaf/kr 

vkadM+ksa dks iznf”kZr dj jgk gSA vkadM+ksa ds vuqlkj mRrjnkrkvksa 

ds iks’k.kh; fLFkfr ls lacaf/kr vkadM+ksa dks iznf”kZr dj jgk gSA 

vkadM+ksa ds vuqlkj dqy mRRkjnkrkvksa esa lcls vf/kd 33-75 

izfr”kr vYiHkkfjrk dh f”kdkj Fkh] 25 izfr”kr eksVkik rFkk 23-

75 izfr”kr vf/kd Hkkfjrk ls xzLr Fkha] dsoy 17-5 izfr”kr ,slh 

dkekdkth efgyk gSa ftudk ch&,e&vkbZ lkekU; FkkA 

vkadM+ksa ds fo”ys’k.k ls ;g LIk’V gksrk gS fd vf/kdka”k efgyk;s 

dqiks’k.k dh f”kdkj Fkha ftlesa lcls vf/kd vYiHkkfjrk dh 

f”kdk;r FkhA efyu cfLr;ksa esa LokLF; lsokvksa ,oa LoPNrk dk 

loZFkk vHkko ik;k tkrk gS] ftlls dqiks’k.k gksusa dk [krjk 

vf/kd jgrk gS] blds lkFk gh detksj vkfFkZd fLFkfr Hkh 

dqiks’k.k dks c<+kusa esa egRoiw.kZ dkjd ds :Ik esa viuk ;ksxnku 

nsrk gSA  

 

lkj.kh 2: Hkkstu cukusa ds fy, mi;ksx fd;s tkusa okys bZa/ku ds izdkj ds vk/kkj ij dkedkth efgykvksa dk oxhZdj.k dk oxhZdj.k 

 

bZa/ku 
vYiHkkfjrk (Underweight) lkekU; (Normal) vf/kd Hkkfjrk (Overweight) eksVkik (Obesity) 

vko`fr izfr”kr vko`fr izfr”kr vko`fr izfr”kr vko`fr izfr”kr 

dsjkslhu 05 18.52 04 28.57 05 26.32 02 10.00 

ydM+h 16 59.26 01 07.14 01 05.26 02 10.00 

,y-ih-th- 04 14.81 09 64.29 12 63.16 15 75.00 

dks;yk 02 07.41 - - 01 05.26 01 05.00 

dqy 27 100 14 100 19 100 20 100 

 

lkj.kh la0&2 mRrjnkrkvksa ds }kjk Hkkstu cukusa ds fy, iz;qDr 

bZa/ku ls lacaf/kr vkadM+ksa dks iznf”kZr dj jgk gSA vkadM+ksa ds 

vuqlkj vYiHkkfjrk dh f”kdkj dkedkth efgykvksa esa vk/ks ls 

vf/kd 59-26 izfr”kr ds }kjk bZ/ku ds :Ik esa ydM+h dk iz;ksx 

fd;k tk jgk FkkA lkekU; Js.kh dh vf/kdak”k efgyk,a Hkkstu 

cukusa ds fy, ,y-ih-th- dk iz;ksx dj jgh FkhA vf/kd Hkkfjrk 

okyh dkedkth efgykvksa esa vk/ks ls vf/kd 63-16 izfr”kr ds 

}kjk ,y-ih-th rFkk 26-32 izfr”kr ds }kjk dsjkslhu dk mi;ksx 

bZ/ku ds :Ik esa fd;k tk jgk FkkA eksVkik dh f”kdkj nks frgkbZ 

dkedkth efgykvksa ds }kjk ,y-ih-th dk mi;ksx fd;k tk jgk 

FkkA 

vkadM+ksa ds fo”ys’k.k ls ;g Li’V gks jgk gS fd ftu dkedkth 

efgykvka ds }kjk ydM+h dk mi;ksx bZ/ku ds :Ik esa vf/kd 

fd;k tk jgk Fkk mudh vYiHkkfjrk dk f”kdkj gksusa dk [krjk 

vf/kd gks tkrk gSA 

 

lkj.kh 3: dkedkth efgykvksa ds }kjk [kk| lewgksa dks viusa Hkkstu esa “kkfey djusaa ds vk/kkj ij oxhZdj.k 
 

dze la0 [kk| lewg izfrfnu lIrkg esa 2&4 fnu lIrkg esa 5&6 fnu fuf”pr ugha 

1. vukt 100 % - - - 

2. olk vkSj rsy 81.25% 17.50% 01.25% - 

3. gjh iRrsnkj lfCt;ka 23.75% 53.75% 20.00% 02.50% 

4. nkys ,oa Qyh 13.75% 61.25% 23.75% 01.25% 

5. nw/k ,oa nw/k ls fufeZr mRikn 03.75% 27.50% 27.50% 41.25% 

6. ekal@eNyh@v.Mk 01.25% 11.25% 08.75% 78.75% 

 

lkj.kh la0&3 mRrjnkrkvksa ds }kjk [kk| lewgksa dks viusa Hkkstu 

esa “kkfey djusa ls lacaf/kr vkadM+ksa dks iznf”kZr dj jgk gSA 

vkadM+ksa ds vuqlkj lHkh mRrjnkrk izfrfnu viusa Hkkstu esa 

vukt dks “kkfey dj jgs FkhA olk vkSj rst dk mi;ksx 81-25 

izfr”kr izfrfnu] 17-5 izfr”kr lIrkg esa 2&4 fnu] rFkk 1-25 

izfr”kr lIrkg esa 5&6 fnu viusa Hkkstu esa dj jgs FkhA dqy 

mRrjnkrkvksa esa 23-75 izfr”kr izfrfnu gjh iRrsnkj lfCt;ksa dks 

viusa vkgkj esa “kkfey dj jgs Fkhs blds lkFk gh vk/ks ls vf/kd 

http://www.homesciencejournal.com/


 

~ 292 ~ 

International Journal of Home Science http://www.homesciencejournal.com 

 ¼53-75 izfr”kr½ mRrjnkrk gjh lCth dk mi;ksx lIrkg esa 2&4 

fnu rFkk 20 izfr”kr lIrkg esa 5&6 fnu dj jgs FksA 2-5 

izfr”kr ,sls mRrjnkrk Fkh ftuds vkgkj esa gjh lCth “kkfey 

djusa dk dksbZ fuf”pr le; ugha FkkA nkys ,oa Qyh 13-75 

izfr”kr ds }kjk izfrfnu] 61-25 izfr”kr ds }kjk lIrkg esa 2&4 

fnu] 23-75 izfr”kr ds }kjk lIrkg esa 5&6 fnu xzg.k fd;k tk 

jgk FkkA nw/k ,oa nw/k ls fufeZr mRikn dk Hkkstu esa iz;ksx 41-25 

izfr”kr ds }kjk fdlh fuf”pr le; ij ugha fd;k tk jgk Fkk 

vFkok blds lsou djusa esa dkQh le; dk varj jgrk FkkA 

ekal@eNyh@v.Mk dk lsou 1-25 izfr”kr ds }kjk izfrfnu] 11-

25 izfr”kr ds }kjk lIrkg esa 2&4 fnu] 8-75 izfr”kr ds }kjk 

lIrkg esa 5&6 fnu fd;k tkrk FkkA lcls vf/kd 78-75 izfr”kr 

,slh mRrjnkrk Fkh ftuds }kjk ekal bR;kfn ds lsou dk dksbZ 

fu/kkZfjr le; ugha Fkk] vFkok os bldk lsou ugha dj jgh FkhA 

vkadM+ksa ds fo”ys’k.k ls ;g LIk’V gks jgk gS fd nky] gjh 

lfCt;ksa] nw/k ,os nqX/k mRikn rFkk ekal@eNyh@v.Ms dk lsou 

dkQh de ek=k vFkok vfu;fer :Ik ls gks jgk Fkk tks fd 

fpUrktud gS] vxj lHkh [kk| lewgksa dks dkedkth efgyk;s 

viusa Hkkstu esa “kkfey ugha djrh gSa rks os vo”; gh dqiks’k.k dk 

f”kdkj gksrh tk;saxhA 

 

lkj.kh 4: vko”;d iks’kd rRo ysusa ds vk/kkj ij dkedkth efgykvksa dk oxhZdj.k 

 

iks’kd rRo 
mRrjnkrk 

vko`fr izfr”kr 

ÅtkZ (RDA 1900-2850 kcal) 
vkj0Mh0,0 ls de 47 58.75 

vkj0Mh0,0 ds cjkcj 19 23.75 

vkj0Mh0,0 ls vf/kd 14 17.50 

dqy 80 100 

izksVhu (RDA 55 g/day) 
vkj0Mh0,0 ls de 52 65.00 

vkj0Mh0,0 ds cjkcj 11 13.75 

vkj0Mh0,0 ls vf/kd 17 21.25 

dqy 80 100 

dSfY”k;e (RDA 600 mg/day) 
vkj0Mh0,0 ls de 59 73.75 

vkj0Mh0,0 ds cjkcj 15 18.75 

vkj0Mh0,0 ls vf/kd 06 07.50 

dqy 80 100 

vk;ju (RDA 21 mg/day) 
vkj0Mh0,0 ls de 61 76.25 

vkj0Mh0,0 ds cjkcj 05 06.25 

vkj0Mh0,0 ls vf/kd 14 17.50 

dqy 80 100 

foVkfeu , ¼jsfVukWy½ (RDA 600 µg/day) 

vkj0Mh0,0 ls de 39 48.75 

vkj0Mh0,0 ds cjkcj 21 26.25 

vkj0Mh0,0 ls vf/kd 20 25.00 

dqy 80 100 

foVkfeu lh (RDA 40 mg/day) 
vkj0Mh0,0 ls de 29 36.25 

vkj0Mh0,0 ds cjkcj 24 30.00 

vkj0Mh0,0 ls vf/kd 27 33.75 

dqy 80 100 

vkj-Mh-,- vkbZ-lh-,e-vkj- 2010 ds vuqlkj 

 

lkj.kh la0&4 mRrjnkrkvksa ds }kjk vko”;d iks’kd rRo ysusa ls 

lacaf/kr vkadM+ksa dks iznf”kZr dj jgk gSA vkadM+ksa ds vuqlkj 

dkedkth efgykvksa ds fuEu izdkj ls iks’kd rRoksa dk lsou 

fd;k tk jgk FkkA 

 

ÅtkZ% vkadM+ksa ds fo”ys’k.k ls ;g Li’V gks jgk gS fd vk/ks ls 

vf/kd ¼58-75 izfr”kr½ dkedkth efgykvksa ds }kjk vkj0Mh0,0 

ls de ÅtkZ izkIr dj jgh Fkh] tcfd 17-5 izfr”kr vkj0Mh0,0 

ls vf/kd ÅtkZ dk lsou dj jgh Fkh] dsoy 18-75 izfr”kr 

dkedkth efgykvksa ds }kjk vkj0Mh0,0 ds cjkcj ÅtkZ dk 

lsou fd;k tk jgk FkkA 

 

izksVhu% dkedkth efgykvksa esa vk/ks ls vf/kd ¼65 izfr”kr½ ds 

}kjk vkj0Mh0,0 ls de izksVhu dk lsou fd;k tk jgk Fkk 

tcfd 13-75 izfr”kr vkj0Mh0,0 ds cjkcj izksVhu dk lsou dj 

jgh Fkh] 21-25 izfr”kr dkedkth efgyk,a ,slh Fkh ftuds }kjk 

vkj0Mh0,0 ls vf/kd izksVhu dk lsou fd;k tk jgk FkkA 

 

dSfY”k;e% dkedkth efgykvksa esa yxHkx nks frgkbZ ¼73-75 

izfr”kr½ ds }kjk vkj0Mh0,0 ls de dSfY”k;e dk lsou fd;k 

tk jgk Fkk tcfd 18-75 izfr”kr vkj0Mh0,0 ds cjkcj lsou 

dj jgh Fkh] 7-5 izfr”kr dkedkth efgyk,a ,slh Fkh ftuds }kjk 

vkj0Mh0,0 ls vf/kd dSfY”k;e dk lsou fd;k tk jgk FkkA 

 

vk;ju% vkadM+ksa ds fo”ys’k.k ls ;g Li’V gks jgk gS 17-5 izfr”kr 

mRrjnkrk vkj0Mh0,0 ls vf/kd vk;ju dk lsou viusa Hkkstu 

ds }kjk dj jgh Fkh] tcfd nks frgkbZ ls vf/kd ¼76-25 izfr”kr½ 

dkedkth efgykvksa ds }kjk vkj0Mh0,0 ls de vk;ju dk 
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 lsou fd;k tk jgk Fkk] dsoy 6-25 izfr”kr dkedkth efgykvksa 

ds }kjk vkj0Mh0,0 ds cjkcj vk;ju dk lsou fd;k tk jgk 

FkkA 

 

foVkfeu , ¼jsfVukWy½% dkedkth efgykvksa dh yxHkx vk/kh 

vkcknh ¼48-75 izfr”kr½ ds }kjk vkj0Mh0,0 ls de foVkfeu , 

fy;k tk jgk Fkk tcfd 26-25 izfr”kr vkj0Mh0,0 ds cjkcj 

foVkfeu , fy;k tk jgk Fkk] 25 izfr”kr dkedkth efgyk,a 

,slh Fkh ftuds }kjk vkj0Mh0,0 ls vf/kd foVkfeu , dks viusa 

Hkkstu esa “kkfey fd;k tk jgk FkkA 

 

foVkfeu lh% vkadM+ksa ds fo”ys’k.k ls ;g Li’V gks jgk gS 36-25 

izfr”kr mRrjnkrk vkj0Mh0,0 ls de foVkfeu lh dk lsou 

viusa Hkkstu ds }kjk dj jgh Fkh] tcfd 30 izfr”kr dkedkth 

efgykvksa ds }kjk vkj0Mh0,0 ds cjkcj foVkfeu lh dk lsou 

fd;k tk jgk Fkk] dsoy 33-75 izfr”kr dkedkth efgykvksa ds 

}kjk vkj0Mh0,0 ls vf/kd foVkfeu lh dk lsou fd;k tk jgk 

FkkA 

 

lkj.kh 5: iks’kd rRoksa dh tkudkjh ds vk/kkj ij mRrjnkrkvksa dk oxhZdj.k 

 

iks’kd rRoksa dh tkudkjh 
vYiHkkfjrk (Underweight) lkekU; (Normal) vf/kd Hkkfjrk (Overweight) eksVkik (Obesity) 

vko`fr izfr”kr vko`fr izfr”kr vko`fr izfr”kr vko`fr izfr”kr 

lkekU; ls de 19 70.37 04 28.57 08 42.10 07 35.00 

lkekU; 06 22.22 07 50.00 02 10.53 09 45.00 

lkekU; ls vf/kd 02 07.41 03 21.43 09 47.37 04 20.00 

dqy 27 100 14 100 19 100 20 100 

 

rkfydk la0&5 mRrjnkrkvksa dks iks’kd rRoksa dh tkudkjh ls 

lacaf/kr vkadM+ksa dks iznf”kZr dj jgk gSA vkadM+ksa ds vuqlkj 

vYfiHkkfjrk dh f”kdkj vf/kdka”k efgykvksa ¼70-37 izfr”kr½ dks 

iks’kd rRoksa ds ckjs esa lkekU; ls dkQh de tkudkjh FkhA 

lkekU; Js.kh dh dkedkth efgykvksa esa vk/ks mRrjnkrkvksa dks 

iks’kd rRo ds ckjs esa lkeU; tkudkjh rFkk 21-43 izfr”kr dks 

lkekU; ls vf/kd tkudkjh FkhA vf/kd Hkkfjrk okyh efgykvksa esa 

42-1 izfr”kr dks lkekU; ls de] 10-53 izfr”kr dks lkekU; rFkk 

47-37 izfr”kr dks lkekU; ls vf/kd tkudkjh FkhA eksVkis ls 

xzLr dkedkth efgykvksa esa vk/ks ls vf/kd ¼65 izfr”kr½ dks 

iks’kd rRo dh lkekU; vFkok lkekU; ls vf/kd tkudkjh FkhA 

 

fu’d’kZ 

v/;;u esa ;g ik;k x;k fd dkedkth efgykvksa dh mez 

tSls&tSls c<+ jgh gS] muesa dqiks’k.k dh f”kdk;r Hkh c<+rh tk 

jgh gS D;ksafd dqiks’k.k dh f”kdkj vf/kdka”k efgykvksa dh mez 

30&40 o’kZ dh vk;q ds chp FkhA dkedkth efgykvka ds }kjk 

ydM+h dk mi;ksx bZ/ku ds :Ik esa vf/kd fd;k tk jgk Fkk 

mudh vYiHkkfjrk dk f”kdkj gksusa dk [krjk vf/kd gks tkrk gSA 

nky] gjh lfCt;ksa] nw/k ,os nqX/k mRikn rFkk ekal@eNyh@v.Ms 

dk lsou dkQh de ek=k vFkok vfu;fer :Ik ls gks jgk Fkk 

tks fd fpUrktud gS] vxj lHkh [kk| lewgksa dks dkedkth 

efgyk;s viusa Hkkstu esa “kkfey ugha djrh gSa rks os vo”; gh 

dqiks’k.k dk f”kdkj gksrh tk;saxhA vf/kdka”k dkedkth efgyk,a 

vk-Mh-,- ls de ÅtkZ] izksVhu] vk;ju] foVkfeu , rFkk foVkfeu 

lh dk lsou dj jgh gSa ftldh otg ls vf/kdka”k efgykvksa dh 

iks’k.kh; fLFkfr [kjkc gSA v/;;u esa ;g ik;k x;k fd 

vYiHkkfjrk dh f”kdkj vf/kdka”k efgykvksa dks iks’kd rRo ds ckjs 

esa lkekU; ls de tkudkjh gS] iks’kd rRoksa dh tkudkjh ds 

vHkko esa os larqfyr Hkkstu dk lsou ugha dj ik jgh gS ftlls 

os dqiks’k.k dh f”kdkj gksrh tk jgh gSA 

 

lq>ko 

efyu cfLr;ksa dh dkedkth efgykvksa ds fy, LokLF; f”k{kk 

lacaf/kr dk;Zdzeksa dk vk;kstu gksuk pkfg,] ftlls os LokLF;] 

iks’kd rRo ,oa fcekfj;ksa ds ckjsa esa iw.kZ tkudkjh izkIr dj ldsA 
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