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'k Hkj esa vk;ju dh deh ls gksus okyk ,uhfe;k ,d egRoiw.kZ LokLF; leL;k gSA ;g Ldwyh 

cPpksa] fd'kksj yM+fd;ksa] xHkZorh vkSj Lruiku djkus okyh efgykvksa ds chp fo'ks"k :i ls 

çpfyr gSA ;g ,d ,slh fLFkfr gksrh gS ftles 'kkjhfjd jä dh t:jrksa dks iwjk djus ds fy;s 

yky jä dksf'kdkvksa dh la[;k ;k mldh v‚Dlhtu ogu {kerk vi;kZIr gksrh gSA ;g {kerk vk;q] 

fyax] Å¡pkb;ksa] èkqeziku vkSj xHkkZoLFkk dh fLFkfr;ksa ls ifjofrZr gksrh jgrh gSA ykSg ¼Iron½ dh deh 

bldk lcls lkekU; y{k.k gSA vk;ju@ykSg ,d egRoiw.kZ [kfut gS tks LoLFk jä dks cuk, j[kus 

esa enn djrk gSA vk;ju gheksXyksfcu dk ,d çeq[k ?kVd gS vkSj yky jä dksf'kdkvksa esa ,d 

çdkj dk çksVhu gS] tks vkids QsQM+ksa ls v‚Dlhtu dks 'kjhj ds lHkh Hkkxksa esa ys tkrk gSA i;kZIr 

vk;ju ds fcuk] v‚Dlhtu ds ifjogu ds fy, i;kZIr yky jä dksf'kdk,a ugha gksrh gSa] ftlls 

Fkdku gksrh gSA vk;ju ek;ksXyksfcu çksVhu dk Hkh fgLlk gS] tks fo'ks"k :i ls ekalisf'k;ksa ds Årdksa 

esa v‚Dlhtu dk ogu vkSj HkaMkj.k djrk gSA cPpksa esa LoLFk efLr"d ds fodkl vkSj fofHkUu 

dksf'kdkvksa vkSj gkekZsu ds lkekU; mRiknu vkSj dk;Z ds fy, vk;ju egRoiw.kZ gSA blds lkFk gh 

QksysV ¼Folate½] foVkfeu ch 12 vkSj foVkfeu , dh deh] nhèkZdkfyd lwtu vkSj tyu ]ijthoh 

laØe.k vkSj vkuqoaf'kd fodkj Hkh ,uhfe;k ds dkj.k gks ldrs gSA ,uhfe;k dh xaHkhj fLFkfr esa 

vR;fèkd Fkdku] det+ksjh] pDdj vkuk vkSj lqLrh bR;kfn leL;k,¡ gksrh gSA ;g lHkh mez ds yksxksa 

dks çHkkfor djrk gS] fo'ks"k :i ls xHkZorh efgyk,¡ vkSj cPps blls vR;fèkd çHkkfor gksrs gSA 

Hkkjr esa ,uhfe;k dh O;kidrk: 
 jk"Vªh; ifjokj LokLF; loZs{k.k&5 ¼National Family Health Survey- NFHS-5, 2019-21½ 

ds vuqlkj Hkkjr esa ,uhfe;k dh O;kidrk bl çdkj gS:  

 6&59 eghus ds cPpksa esa 67 çfr'kr gS A 

 15 ls 19 o"kZ dh fd'kksfj;ksa esa 59 çfr'kr gS A 

 15 ls 19 o"kZ ds fd'kksjksa esa 31 çfr'kr gS A 

 15 ls 49 o"kZ dh efgykvksa esa 57 çfr'kr gS A 

 xHkZorh efgykvksa esa 52 çfr'kr gS A 

 Lruiku djkus okyh efgykvksa esa 57 çfr'kr ,uhfe;k ¼Anemia½ dk çlkj gS A 

vk;ju@ykSg: 
eq[; :i ls Hkkstu esa vk;ju nks çdkj dk ik;k tkrk gS&  ghe vkSj u‚u&gheA  

ghe vk;ju dsoy tkuojksa ds ekal tSls eqxÊ vkSj leqæh Hkkstu esa vkSj u‚u&ghe vk;ju ikSèkksa ls 

lacafèkr [kk| inkFkksZa tSls lkcqr vukt] uV] cht] Qfy;ka vkSj iÙksnkj lkx esa ik;k tkrk gSA 

u‚u&ghe vk;ju dh rqyuk esa ghe vk;ju 'kjhj }kjk csgrj vo'kksf"kr gksrk gS] tcfd foVkfeu lh 

ls Hkjiwj Hkkstu u‚u&ghe vk;ju dks 'kjhj esa vo'kksf"kr djus esa enn djrs gSA dqN dkjd 

ns 
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u‚u&ghe vk;ju ds vo'kks"k.k dks csgrj ;k ckfèkr dj ldrs gSaA foVkfeu lh vkSj ghe vk;ju 

,d gh Hkkstu esa ysus ls u‚u&ghe vk;ju ds vo'kks"k.k esa lqèkkj gks ldrk gSA cM+h ek=k esa 

dSfY'k;e lIyhesaV~l] czku Qkbcj] QkbVsV~l vkSj VSfuu tSls ikSèkksa ds inkFkZ u‚u&ghe vk;ju ds 

vo'kks"k.k dks jksd ldrs gSaA u‚u&ghe vk;ju tkuojksa ds ekal esa Hkh ik;k tkrk gS D;ksafd tkuoj 

u‚u&ghe vk;ju okys ikSèkksa ds [kk| inkFkksZa dk lsou djrs gSaA vk;ju dks 'kjhj esa QsfjfVu ¼;—r] 

Iyhgk] ekalisf'k;ksa ds Årdksa vkSj vfLFk eTtk esa½ ds :i esa laxzfgr fd;k tkrk gS vkSj ;g 

VªkalQ+fju ¼jä esa ,d çksVhu tks yksgs dks ckaèkrk gS½ }kjk iwjs 'kjhj esa igq¡pk;k tkrk gSA ,uhfe;k 

dk lansg gksus ij M‚DVj jä Lrj esa bu nks ?kVdksa ¼VªkalQ+fju] QsfjfVu½ dh tkap djrs gSaA 

vuq'kaflr vkgkj HkÙkk@Recommended Dietary Allowances-2020 
 euq"; dks LoLFk vkSj lfØ; thou thus ds fy, fofHkUu çdkj ds iks"kd rRoksa dh 

vko';drk gksrh gSA fofHkUu 'kkjhfjd lewgksa ds fy, vko';d iks"kd rRo dsoy ,d larqfyr vkgkj 

ls çkIr fd;k tk ldrk gSA fdlh O;fä, lewg vkSj tula[;k ds fy, vko';d çR;sd iks"kd rRo 

dh ek=k mldh vk;q] 'kjhj ds otu vkSj 'kkjhfjd fLFkfr ij fuHkZj djrh gSA  

fuEu rkfydk esa ykSg [kfut ds vkjMh,&2020 eku@values gSa:& 

vk;q oxZ dke dh Js.kh otu ¼fdyksxzke½ vk;ju@ykSg ¼feyhxzke @fnu½ 

iq#"k 

Sedentary/fuf"Ø; 

65 19 Moderate/larqfyr 

Heavy/Hkkjh 

vkSjr 

Sedentary/fuf"Ø; 
55 

 

 

29 Moderate/larqfyr 

Heavy/Hkkjh 

Pregnancy/xHkZorh 55+10 40 

Lactation/Lruiku - 23 

f'k'kqvksa 6-12 eghus 8.5 3 

cPps 
1-3 o"kZ 11.7 8 

4-6 o"kZ 18.3 11 

7-9 o"kZ 25.3 15 

yM+ds 
10-12 o"kZ 34.9 16 

13-15 o"kZ 50.5 22 

16-18 o"kZ 64.4 26 

yM+fd;k¡ 

 

10-12 o"kZ 36.4 28 

13-15 o"kZ 49.6 30 

16-18 o"kZ 55.7 32 
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vk;ju ds [kk| lzksr 

 vk;ju ls Hkjiwj [kk| inkFkZ gSa: gjh iÙksnkj lfCt;ka tSls: ikyd] pkSykbZ] iqnhuk djh iÙks] 

esFkh] èkfu;s ds iÙks] eVj] Qfy;ka vkfnA blds vykok elwj] puk nky] ewax nky cktjk] jkxh] xsgwa] 

xkMZu Øsl lhMl] fry ds cht] uV] fd'kfe'k] [ktwj] xqM+ vkfn esa yksgk Hkjiwj ek=k esa ik;k tkrk 

gSA 

 ghe vk;ju ds lzksr: elYl] chQ ;k fpdu yhoj] v‚xZu ehV] iksYVªh vkSj lhQwM tSls 

lhi] DySe ghe vk;ju ls Hkjiwj gksrs gSaA  

 u‚u&ghe vk;ju ds lzksr: chUl] nky] ikyd] fNyds lfgr vkyw] Qfy;ka] esos] cht] MkdZ 

p‚dysV] vkSj QksfVZQkbM vukt esa u‚u&ghe yksgk gksrk gSA 

,uhfe;k dks jksdus ds fy, fn'kkfunZs'k:  

 larqfyr vkgkj dk lsou lqfuf'pr djsa 

 ,sls [kk| inkFkksZa dks 'kkfey djsa tks vk;ju ds vo'kks"k.k dks c<+krs gSa] tSls foVkfeu lh ls 

Hkjiwj [kk| inkFkZ 

 vk;ju ds vo'kks"k.k esa ckèkk Mkyus okys [kk| inkFkksZa ls cpsa 

 LFkkuh; vkSj ekSleh [kk| inkFkksZa dk lsou lqfuf'pr djsa 

 f'k'kqvksa ds fy,] 6 eghus rd Lruiku lqfuf'pr djsa 

 LoLFk [kkuk idkus vkSj çlaLdj.k fofèk;ksa dks 'kkfey djsa 

 QksfVZfQ+,M@fortified inkFkksZa ds lsou dk mi;ksx djsa vkSj c<+kok nsa 

 'kjkc ihus ls cpsa 

 rackdw vkSj flxjsV èkweziku ls cpsa 


