
 िसफ़ा�रशो ंका सारांश: ICMR-NIN 

 1 प�रचय: 
 िपछले दशक म�, सामुदाियक �र पर आिथ�क और पोषण प�रवत�न के साथ आहार पैटन� बदल गया है। 
 ये ती� प�रवत�न भारत म� कुपोषण के दोहरे बोझ के िलए �ासंिगक ह�। भोजन के सेवन, प�ंच और 
 जीवनशैली म� इन प�रवत�नो ंके संबंध म� पोषक त�ो ंकी आव�कताओ ंकी समी�ा की जानी चािहए। 

 �� और सि�य जीवन जीने के िलए मनु� को िविभ� �कार के खा� पदाथ� और पोषक त�ो ंकी 
 आव�कता होती है। भोजन और पोषक त�ो ंकी आव�कता ���यो ंकी उ�, िलंग, शारी�रक ��ित 
 और जीवनशैली के आधार पर काफी िभ� होती है। भारतीय िचिक�ा अनुसंधान प�रषद, रा�� ीय पोषण 
 सं�ान (आईसीएमआर-एनआईएन, 2020 �रपोट�) के िवशेष� समूह ने सामा� ���यो ंम� पोषक त�ो ं
 की आव�कताओ ंके िवतरण से संबंिधत अवधारणाओ ंके आधार पर भारतीयो ंके िलए पोषक त�ो ंकी 
 आव�कताओ ंको िवकिसत िकया। इस (सामा� से सामा�) आव�कता िवतरण के म�/मा� को 
 अनुमािनत औसत आव�कता (ईएआर) कहा जाता है और अनुशंिसत आहार भ�ा (आरडीए) ईएआर 
 से �ा� होता है। मु� माप ईएआर है, िजसे आदश� �प से �योगा�क �प से सीधे मापा जाता है। 



 ईएआर को अवशोषण के िलए समायोिजत िकया जाता है, िजसे स�ी से िनयंि�त िकया जाता है और 
 पोषक त�ो ंके सेवन और कमी की ��ित आिद के आधार पर ���यो ंके बीच िभ� होता है। ईएआर 
 का �र आरडीए की तुलना म� पोषक त� सेवन मू�ो ंका लगभग 80% है, जो पोषक त� सेवन �र 
 का लगभग 100% है। . ल� �� जीवन जीने के िलए पोषक त�ो ंके सेवन का >ईएआर �र �ा� 
 करना है। �� आबादी के बीच पोषक त�ो ंकी आव�कता और आहार सेवन का िवतरण 
 सुपरइ�ोज़ होने की उ�ीद है (िच� 1)। ईएआर को अलग-अलग उ� के िलए िनधा��रत िकया जाना है। 
 चँूिक वृ�� दैिनक पोषक त�ो ंके सेवन पर अपनी माँग� थोपती है, जबिक उ� बढ़ने का आव�कता पर 
 अपना अनूठा �भाव पड़ता है। 

 पोषक त�ो ंकी आव�कताओ ंको �भािवत करने वाले कारक: 
 आयु, िलंग, शारी�रक गितिविध, शरीर का वजन, शारी�रक ��ित: िशशु, ब�े, िकशोर, गभा�व�ा, 
 �नपान, वृ�ाव�ा। 
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 आहार संदभ� सेवन (DRI) म� िविभ� मेिट�� और उनके िविश� उपयोग 

 ANR / EAR 

 यह पोषक त� मू� (ईएआर) एक िवशेष जीवन चरण और िलंग समूह म� �� ���यो ंके औसत 
 (म�म/मा�) दैिनक पोषक त� सेवन �र को संदिभ�त करता है। 

 आरडीए की गणना के िलए ईएआर का उपयोग िकया जाता है। 
 ईएआर मौिलक मू� है िजसका उपयोग ���यो ंऔर आबादी या समूहो ंकी पोषक त�ो ंकी पया��ता 
 और पोषक त�ो ंकी आव�कता का मू�ांकन करने के िलए िकया जाता है। ईएआर का उपयोग 
 ���यो ंऔर समूहो/ंजनसं�ा की भोजन योजना के िलए भी िकया जाता है। 



 अनुशंिसत पोषक त�ो ंका सेवन(RNI) अनुशंिसत आहार भ�ा (RDA) 
 आरडीए मू� पोषक त�ो ंकी आव�कताओ ंके िवतरण के औसत �स 2 मानक िवचलन (एसडी) के 
 �प म� एएनआर/ईएआर से �ा� होता है। यह मान एक िवशेष जीवन चरण और िलंग समूह म� लगभग 
 सभी �� ���यो ंके दैिनक आहार पोषक त� सेवन �र को संदिभ�त करता है। आरडीए का उ�े� 
 कमी वाले ���यो ंया ��ितयो ंम� पय�वेि�त अनुपूरण के उ�े� से है। 

 ऊपरी पोषक त� �र (UNL) या सहनीय ऊपरी �र (TUL) 
 टीयूएल उ�तम दैिनक पोषक त� सेवन �र को संदिभ�त करता है िजससे सामा� आबादी के लगभग 
 सभी ���यो ंके �ा� पर �ितकूल �भाव का कोई खतरा नही ंहोता है। जैसे-जैसे सेवन यूएल से 
 ऊपर बढ़ेगा, �ितकूल �भाव का खतरा बढ़ जाएगा। कई खा� पदाथ� को अब पोषक त�ो ंसे समृ� 
 िकया जा रहा है, उ� �र के पोषक त�ो ंके संपक�  म� आने के जो�खम की गणना करने के िलए पोषक 
 त�ो ंके सेवन का टीयूएल आव�क है। 



 पया�� सेवन (AI) या सुरि�त सेवन 
 इन मानो ंका उपयोग तब िकया जाता है जब ईएआर या आरडीए िनधा��रत नही ंिकया जा सकता है। 
 एआई �� �प से �� लोगो ंके समूह �ारा पोषक त�ो ंके सेवन के देखे गए या �योगा�क �प से 
 िनधा��रत अनुमानो ंके आधार पर अनुशंिसत औसत दैिनक सेवन �र है। 

 िनचला संदभ� पोषक त� सेवन (LRNI) या िन� सीमा सेवन (LTI) 
 एएनआर/ईएआर से �ा� मू� को संदिभ�त करता है और आव�कताओ ंके िवतरण के 
 एएनआर/ईएआर माइनस 2 एसडी के �प म� गणना की जाती है। इस �र के पोषक त� के िनयिमत 
 सेवन से कमी की ��ित पैदा हो जाएगी। 
 *िकसी को ईएआर �र के पोषक त�ो ंके सेवन को �ा� करने का ल� रखना चािहए। 



 AMDR(एएमडीआर):  �ीकाय� मै�ो�ूिट� एंट िड�� ी�ूशन  र�ज (एएमडीआर) मै�ो�ूिट� एंट्स (आहार 
 काब�हाइड� ेट, �ोटीन और वसा) के िलए उपयोग िकया जाने वाला छठा मीिट�क है। एएमडीआर 
 मै�ो�ूिट� एंट सेवन की एक �ंृखला है जो पुरानी बीमा�रयो ंके कम जो�खम से जुड़ी है, लेिकन साथ ही, 
 आव�क पोषक त�ो ंका पया�� सेवन �दान करती है। इसे आमतौर पर िनचली और ऊपरी सीमा के 
 साथ ऊजा� के �ितशत के �प म� �� िकया जाता है। 

 मानव पोषक त�ो ंकी आव�कताएं �ा� करने के सामा� िस�ांत 
 1.  पोषक त� संतुलन अ�यन:  शा�ीय चयापचय संतुलन अ�यन  महंगे और समय लेने वाले ह�। 

 लेिकन यह तकनीक सटीकता और संवेदनशीलता के िलए जानी जाती है �ों�िक अ�यन िनयंि�त 
 प�र��ितयो ंम� िकया जाता है। उदाहरण के िलए, सावधानीपूव�क प�रभािषत आहार सेवन, �ायाम 
 की िड�ी, और पया�वरण का तापमान आिद 



 2.  पोषक त�ो ंकी अिनवाय� हािन:  मू�, मल और पसीने के  मा�म से पोषक त�ो ंया इसके 
 चयापचय उ�ाद (अथा�त �ोटीन के नाइट� ोजनयु� अंितम उ�ाद) का नुकसान अ�यन के तहत 
 पोषक त�ो ंसे रिहत या ब�त कम आहार (अथा�त् �ोटीन-मु� आहार) पर िनधा��रत होता है। ). यह 
 एक ��� (अथा�त वय�ो)ं की रखरखाव आव�कताओ ंका �ितिनिध� करता है। िशशुओ ंऔर 
 ब�ो ंम�, िवकास संबंधी आव�कताएँ जोड़ी जाती ह�। 

 3.  पोषक त�ो ंके कारोबार का अ�यन:  कुछ पोषक त�ो ं की आव�कता को पूरा करने के िलए 
 आइसोटोिपक �प से लेबल िकए गए पोषक त�ो ंका उपयोग िकया जाता है। पोषक त�ो ंकी 
 आव�कताओ ंका अनुमान लगाने के िलए �� ���यो ंम� पोषक त�ो ंके कारोबार का अ�यन 
 िकया गया। 



 4.  त�ा�क �ि�कोण:  इस �ि�कोण म�, िविभ� काय�  के िलए आव�क पोषक त�ो ंका ���गत 
 �प से मू�ांकन िकया जाता है और कुल दैिनक आव�कता तक प�ंचने के िलए इसे जोड़ा जाता 
 है। यह ऊजा� आव�कता (अथा�त, नीदं+आराम+�ावसाियक गितिविध+गैर-�ावसाियक गितिविध) 
 की गणना का आधार रहा है। 

 5.  कमी और पुनः पूित� अ�यन:  इस �ि�कोण का उपयोग पानी  म� घुलनशील िवटािमन की मानव 
 आव�कता को पूरा करने म� िकया जाता है। सीरम या कोिशकाओ ं(ए�र�ोसाइट्स, �ूकोसाइट्स) 
 म� िवटािमन या उसके कोएंजाइम का �र िवटािमन की ��ित के जैव रासायिनक माक� र के �प म� 
 उपयोग िकया जाता है। �� �यंसेवको ंको पहले िवटािमन के ब�त कम �र वाला आहार िदया 
 जाता है जब तक िक िवटािमन (या इसके कोएंजाइम) का जैव रासायिनक पैरामीटर िन� �र तक 
 नही ंप�ंच जाता। 



 िवटािमन की �ेणीब� खुराक �खलाने पर �िति�या िफर आहार िनधा��रत िकया जाता है। िजस �र पर 
 �िति�या तेजी से बढ़ती है वह िवटािमन की आव�कता के �र से मेल खाती है। 

 'भारतीयो ंके िलए पोषक त�ो ंकी आव�कताएं-2020' पर �रपोट� का िव�ृत सं�रण, वै�ािनक 
 डेटाबेस, अपनाई गई िव�ेषणा�क �परेखा, िविभ� समूहो ंम� ��ेक पोषक त� की आव�कता तक 
 प�ंचने के िलए उपयोग की जाने वाली िविधयो ंका िववरण �दान करता है। यह संि�� सारांश �रपोट� 
 अ�ासरत िचिक�को,ं पोषण िवशेष�ो,ं आहार िवशेष�ो,ं साव�जिनक �ा� पेशेवरो ंऔर खा� उ�ोग 
 के िलए आव�क ईएआर, आरडीए और टीयूएल पर तैयार रेकनर जानकारी �दान करती है। 



 संि�� सारांश का नया सं�रण अ�तन िकया गया है और इसम� जो प�रवत�न शािमल ह�, नीचे उ�ेख 
 िकया गया है____ 

 1. एक सारांश तािलका शािमल की गई है जो सभी आयु समूहो ंके िलए दैिनक पोषक त�ो ंकी 
 आव�कताओ ं(तािलका ए 7) को पूरा करने के िलए भोजन-आधा�रत �ि�कोण को प�रभािषत करती 
 है। 
 2. ��ेक पोषक त� के िलए आरडीए और ईएआर की सारांश तािलका अब अलग से शािमल की गई 
 है। 
 3. मनु�ो ंम� कै��शयम और फा�ोरस के सेवन के आव�क दाढ़ अनुपात को �ान म� रखते �ए 
 फा�ोरस पर िसफा�रशो ंपर दोबारा गौर िकया गया है। 
 4. वजन आधा�रत ऊजा� आव�कता और गणना की िविध शु� की गई है। 



 2. संदभ� शारी�रक वजन Reference Body Weight 

 वत�मान सिमित (2020) ने रा�� ीय पोषण िनगरानी �ूरो (एनएनएमबी, 2015-16), रा�� ीय प�रवार �ा� 
 सव��ण -4 (एनएफएचएस- 4, 2015-16), िव� �ा� संगठन जैसे हािलया, रा�� ीय �ितिनिध डेटासेट 
 पर िवचार िकया है। WHO, 2006-07) और इंिडयन एकेडमी ऑफ पीिडयािट�� (IAP 2015) को 
 जीवनकाल के दौरान �ीकाय� संदभ� शारी�रक वजन मान �ा� करना है। वय� पु�ष और मिहला के 
 िलए ऊंचाई का 95वां स�टाइल िलया गया, �ों�िक यह पूण� िवकास �मता का �ितिनिध� करता है। पु�ष 
 और मिहला के िलए संदभ� शरीर का वजन पु�ष और मिहला आबादी के औसत वजन से िलया गया था 
 िजनकी ऊंचाई और बीएमआई (18.5-22.9 िक�ा/एम2) ��ािवत सीमा म� थे (ऊंचाई और बीएमआई 
 केवल संदभ� उ�े� के िलए ह�)। 



 संदभ� भारतीय वय� ��� की आयु 19-39 वष� है, िजसका शरीर का वजन 65 िकलो�ाम है; और 
 संदभ� भारतीय वय� मिहला की उ� 19-39 वष� है और वजन 55 िकलो�ाम है। सामा� बीएमआई 
 �ा� करने के िलए ये शरीर का वजन 95 स�टाइल ऊंचाई (एनएनएमबी डेटा) के िलए िनकाला गया था 
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 3. ऊजा� आव�कताएँ 

 कुल ऊजा� आव�कता या कुल ऊजा� �य (TEE) बेसल चयापचय दर (BMR) और शारी�रक गितिविध 
 �र (PAL) का उ�ाद है: TEE-BMR x PAL। बीएमआर की गणना डबल लेबल वाले पानी या पूरे 
 शरीर के कैलोरीमीटर का उपयोग करके या फै�ो�रयल �ि�कोण �ारा की जाती है। PAL 24 घंटो ंके 
 िलए ऊजा� �य और 24 घंटो ंम� BMR का अनुपात है। जबिक शारी�रक गितिविध अनुपात (पीएआर) 
 �ित िमनट एक ���गत गितिविध की ऊजा� लागत और बीएमआर �ित िमनट की लागत का अनुपात 
 है। 24 घंटे की अविध के PAR मानो ंका योग PAL मान उ�� करता है। 2020 पोषक आव�कताओ ं
 म�, एफएओ/ड�ूएचओ/यूएनयू 2004 �ारा िनकाले गए िलंग और आयु िविश� समीकरणो ंका उपयोग 
 ऊजा� आव�कताओ ंकी भिव�वाणी करने के िलए िकया गया था। 



 हालाँिक, एफएओ/ड�ूएचओ/यूएनयू म� उपयोग िकए गए �ोफी� समीकरण के िलए उ�� डेटा 
 भारतीयो ंके िलए ऊजा� आव�कताओ ंको अिधक आंकने वाला पाया गया, शायद इस त� के कारण 
 िक ये डेटा मांसपेिशयो ंवाले, युवा पु�षो ंपर िकए गए अ�यनो ंसे �ा� िकए गए थे। दूसरे, ��ेक 
 शारी�रक गितिविध के िलए खच� की जाने वाली ऊजा�, PAR, भी भारतीयो ंके िलए कम पाई गई। भारत म� 
 िकए गए अ�यनो ंम� कम बीएमआर और पीएआर मू�ो ंके कारण भारतीयो ंम� अपे�ाकृत अिधक वसा 
 और कम दुबले ��मान के साथ प�रवित�त शारी�रक संरचना की प�रक�ना की गई है। इस िभ�ता को 
 ठीक करने के िलए, िपछली आईसीएमआर-एनआईएन, 2010 पोषक त� आव�कता सिमित ने 
 एफएओ/ड�ूएचओ/यूएनयू 2004 समीकरण का उपयोग िकया और भारतीय वय�ो ंके िलए ऊजा� 
 आव�कताओ ंको �ा� करते समय बीएमआर मू� को 5% कम कर िदया। जबिक 2020 पोषक त� 
 आव�कता सिमित ने सबूतो ंके आधार पर, एफएओ/ड�ूएचओ/यूएनयू 2004 (तािलका 1) के वैि�क 
 बीएमआर मू�ो ंसे कुल 10% की कमी के साथ वय�ो ंके िलए बीएमआर को 5% और कम कर िदया। 



 िविभ� शरीर भार के िलए ऊजा� आव�कताएँ तािलका 2 और 3 म� दी गई ह�; हालाँिक, इन तािलकाओ ं
 म� िसफा�रश� ऊंचाई के िलए सामा� वजन (बॉडी मास इंडे�, बीएमआई) की गणना पर आधा�रत ह� 
 और इसिलए यह उन लोगो ंके िलए उपयु� नही ंह� िजनका वजन कम या अिधक है। कम वजन वाले 
 लोगो ंको उिचत बीएमआई (18.5-23) हािसल करने के िलए पौि�क भोजन से अित�र� कैलोरी का 
 सेवन करना चािहए। आव�क ऊजा� और �ोटीन की आव�कता को पूरा करने के िलए 
 भोजन-आधा�रत �ि�कोण के बारे म� एक िवचार �ा� करने के िलए तािलका A7 भी देख�। 

 चंूिक गभ�वती भारतीय मिहलाओ ंपर डेटा उपल� नही ंहै, वत�मान सिमित ने आईसीएमआर 2010 �ारा 
 ��ािवत अित�र� ऊजा� आव�कता को बरकरार रखा है। �नपान के मामले म�, वा�िवक 
 अवलोकन के आधार पर दूध उ�ादन के िलए औसत ऊजा� उपयोग को �ान म� रखा गया और वृ�� पर 
 िवचार िकया गया है . हालाँिक, �नपान कराने वाली मिहलाओ ंकी अित�र� आव�कताओ ंम� िपछली 
 िसफा�रशो ंसे कोई बदलाव नही ंिकया गया है। 



 िपछली सिमित के समान, वत�मान सिमित ने भारतीय डेटा के अभाव म� िशशुओ ंऔर ब�ो ंके िलए ऊजा� 
 आव�कता �ा� करने के िलए एफएओ/ड�ूएचओ/यूएनयू, 2004 समीकरणो ंको अपनाया था। 
 हालाँिक, वत�मान सिमित ने ब�ो ंके शरीर के वजन के िलए WHO बाल िवकास मानक डेटा का उपयोग 
 िकया है और िशशुओ ंऔर ब�ो ंके िलए ऊजा� की आव�कता का िफर से िव�ेषण िकया है (तािलका 
 4)। इन मू�ो ंके उपयोग से, िपछली िसफा�रशो ंकी तुलना म� िशशुओ ंऔर छह साल तक की उ� के 
 ब�ो ंके िलए 1-2 िकलो कैलोरी/िक�ा शरीर के वजन/िदन की ऊजा� आव�कताओ ंम� मामूली वृ�� दज� 
 की गई है। 2004 म� उ� शारी�रक गितिविध �र के आधार पर उ� PAL मान का उपयोग िकया गया 
 था, 13-17 वष� के ब�ो ंम�, एफएओ/ड�ूएचओ/यूएनयू से उ�� समान ि�घात समीकरण का उपयोग 
 करने के कारण आव�कताओ ंम� वृ�� �ई थी। 
 यह अनुशंसा की जाती है िक ब�ो ंको म�म शारी�रक गितिविध म� संल� िकया जाना चािहए। 
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 ब�ो ंऔर िकशोरो ंकी ऊजा� आव�कताओ ंकी गणना संदभ� ब�ो ंऔर िकशोरो ंके िलए की गई है; इन 
 संदभ� ब�ो ंको म�म दैिनक शारी�रक गितिविध मेवेल माना गया था। िविश� जनसं�ा समूहो ंम� 
 वा�िवक आव�कता को उस जनसं�ा के वा�िवक वजन और शारी�रक गितिविध के िलए 
 समायोिजत िकया जाना चािहए, खासकर जब ऊजा� आव�कता और वा�िवक सेवन के बीच अंतर की 
 गणना की जाती है िजसे पूरक काय��मो ं�ारा भरने की आव�कता होती है। 
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 4. �ोटीन आव�कताएँ 

 आईसीएमआर-एनआईएन के वत�मान िवशेष� समूह ने िविभ� आयु वग� के भारतीयो ंके िलए �ोटीन 
 आव�कताओ ंको प�रभािषत करने के िलए िन�िल�खत �ि�कोण अपनाए। �� भारतीय वय�ो ंके 
 िलए मा� (0.66 �ाम/िकलो/िदन) और सुरि�त गुणव�ा वाले �ोटीन की आव�कता (0.83 
 �ाम/िक�ा/िदन) की गणना करने के िलए 48 िमली�ाम/िक�ा (ड�ूएचओ, 2007) की औसत अिनवाय� 
 नाइट� ोजन हािन का उपयोग िकया गया है (तािलका 6) ). भारत म� अिधकांश अ�� आहार �ोटीन से 
 10 से 15% ऊजा� �दान करते ह�। आहार से कुल �ोटीन (क�ा �ोटीन) को 0.8 से गुणा करने पर 
 गुणव�ापूण� �ोटीन का मू� िमलता है। उदाहरण के िलए, यिद आहार से कुल क�े �ोटीन का सेवन 60 
 �ाम �ित िदन है तो 60x0.8-48 �ाम/िदन, जो िक गुणव�ापूण� �ोटीन का सेवन है। हालाँिक, गुणा�क 
 �प से उपभोग िकया गया कुल �ोटीन आव�क �प से सभी आव�क अमीनो एिसड (ईएए) �दान 
 नही ंकर सकता है। इसिलए यह समझना मह�पूण� है िक सभी एए (गुणव�ा) के पया�� �र �ा� करने 
 के िलए, भोजन-आधा�रत भ�ा �ोटीन गुणव�ा पया��ता के िलए िसफा�रश का आदश� तरीका है। 



 अनाज म� लाइिसन का �र कम और स�र यु� अमीनो एिसड (मेिथओिनन और िस�ीन) का �र 
 अिधक होता है और दालो ंके िलए इसका िवपरीत सच है। 3:1 (क�ा वजन) के अनुपात म� दालो ं(दालो,ं 
 बी�) के साथ अनाज का उिचत संयोजन और आहार म� �ित िदन 250 िमलीलीटर दूध जोड़ने से अ�ी 
 गुणव�ा वाला �ोटीन िमल सकता है, िजसम� सभी ईएए िमलते ह�। मांसाहारी लोग वय�ो ंके िलए 
 अनुशंिसत मांस भोजन के �र (700 से 900 �ाम/स�ाह मछली, मुग� या दुबला मांस) से आसानी से 
 अपना �ोटीन �ा� कर सकते ह�। 
 आव�कताओ ंको प�रभािषत करने के िलए उ� गुणव�ा वाले �ोटीन �ोतो ंको आधार मानते �ए, 
 वत�मान सिमित ने सभी आयु समूहो ंके िलए सुरि�त सेवन पर लागू �ोटीन पाचन �मता सुधार 
 (पीडीसीएएएस) को हटा िदया है। हालाँिक, कम गुणव�ा वाले �ोटीन वाले अनाज-आधा�रत आहार से 
 �ोटीन लेने वाले लोगो ंके िलए, आव�कता �ित िदन 1 �ाम/िक�ा होने का अनुमान लगाया गया था। 
 शारी�रक गितिविध या िलंग की परवाह िकए िबना, 65 िकलो�ाम वजन वाले ��� के िलए 0.66 
 �ाम/िकलो/िदन का ईएआर और 0.83/िक�ा/िदन का आरडीए 43 �ाम �ोटीन/िदन का ईएआर या 54 
 �ाम �ोटीन/िदन का आरडीए होता है। 



 �ोटीन की अनुशंिसत मा�ा को अनाज, दाल�, मेवे और दूध के िववेकपूण� संयोजन के मा�म से आसानी 
 से पूरा िकया जा सकता है। 
 वत�मान द�ावेज़ म� एक नया �ोटीन गुणव�ा सूचकांक, पाचन यो� अप�रहाय� अमीनो एिसड �ोर 
 (डीआईएएएस) पेश िकया गया है, जो ���गत अमीनो एिसड की वा�िवक इिलयल पाचन �मता पर 
 आधा�रत है। भारतीय वय�ो ंऔर ब�ो ंम� उ� और िन� गुणव�ा वाले �ोटीन दोनो ंके वा�िवक 
 इिलयल अमीनो एिसड पाचन मू�ो ंपर दोहरी ट� ेसर िविध का उपयोग करके �ा� डेटा को वत�मान 
 द�ावेज़ म� शािमल िकया गया है। 
 गितहीन और म�म सि�य पु�ष और मिहला और गभ�वती मिहला के िलए आहार को संशोिधत ऊजा� 
 और �ोटीन आव�कताओ ंके आधार पर संशोिधत िकया गया है। ��ेक भोजन के पोषक मू� हाल ही 
 म� �कािशत भारतीय खा� संरचना तािलका (आईएफसीटी, 2017) से िलए गए ह�। इसके अलावा, 
 सुरि�त �ोटीन सेवन सुिनि�त करने के िलए ��ेक खा� समूह की �ोटीन साम�ी को वा�िवक मल 
 पाचन �मता मू�ो ं(ड�ूएचओ, 2007) के िलए सही िकया गया है। आहार की अनाज-दाल-दूध 
 संरचना (तािलका ए 7 देख�) को पहले के 1Ì:1:3 (आईसीएमआर 2010) की तुलना म� 3:1:2.5 तक 
 सुधार िदया गया है। 
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 5. वसा और तेल 
 वसा पर एफएओ/ड�ूएचओ की िसफा�रशो ंको �ान म� रखा गया। िसफा�रश� इ�तम �ूण और िशशु 
 वृ�� और िवकास, मातृ �ा� और वय�ो ंम� आहार संबंधी गैर-संचारी रोगो ं(डीआर-एनसीडी) से 
 िनपटने के िलए आव�कताओ ंको पूरा करने के िलए िनद� �िशत ह�। कुल वसा से 30% ऊजा� की ऊपरी 
 सीमा की िसफा�रश की गई है, िजसम� संतृ� फैटी एिसड (एसएफए), मोनो अनसैचुरेटेड फैटी एिसड 
 (एमयूएफए) और पॉली अनसैचुरेटेड फैटी एिसड (पीयूएफए) (तािलका 7) ��ेक से 10% शािमल है। 

 शारी�रक गितिविध-आधा�रत िसफ़ा�रश� �दान करने का सचेत �यास िकया गया। नतीजतन, गितहीन, 
 म�म और भारी गितिविध के िलए �� वसा सेवन की ऊपरी सीमा वय� पु�ष के िलए 25, 30 और 
 40 �ाम/िदन और वय� मिहला के िलए 20, 25 और 30 �ाम/िदन िनधा��रत की गई है (तािलका 7)। 
 एकल �र की अनुशंसा पहले की गई थी। 



 िलनोिलक एिसड (िजसे एन-6 या ओमेगा 6 या एलए के �प म� भी जाना जाता है) और अ�ा 
 िलनोलेिनक (िजसे एन-3 या ओमेगा 3 या एएलए के �प म� भी जाना जाता है) जैसे पीयूएफए हमारे 
 शरीर म� नही ंबन सकते ह�, इसिलए उ�� आव�क के �प म� वग�कृत िकया गया है, और ए शरीर की 
 LA और ALA आव�कताओ ंको पूरा करने के िलए आहार �ोत मह�पूण� है। 
 खा� पादप खा� पदाथ� म� वसा और एसएफए (नट और ितलहन को छोड़कर) की मा�ा कम होती है 
 और ये एमयूएफए और पीयूएफए के काफी अ�े �ोत होते ह�। अिधकांश अनाजो ंऔर दालो ंम� वसा की 
 मा�ा 1.5-3% के बीच होती है। अनाज, और अिधकांश ितलहन, एलए �मुख फैटी एिसड है, जबिक 
 दाल�/बी�, हरी प�ेदार स��यां, कुछ ितलहन और मेथी के बीज एलए और एएलए दोनो ंके अ�े �ोत 
 ह�। एलए और एएलए लंबी �ंृखला वाले पीयूएफए (एलसी-पीयूएफए) जैसे एए (एरािकडोिनक एिसड) 
 और ईपीए (ईकोसाप��टेनोइक एिसड) और डीएचए (डोकोसाहे�ैनोइक एिसड) के अ�दूत ह� जो ब�ो ंम� 
 वृ�� और िवकास और वय�ो ंम� चयापचय काय� के िलए आव�क ह�। नट्स, ितलहन, अनाज, दाल�, 
 प�ेदार स��यां, मछली और समु�ी खा� पदाथ� की पया�� खपत दोनो ंआव�क पीयूएफए की 
 आव�कताओ ंको पूरा करेगी 



 वय�ो ंके िलए आव�क फैटी एिसड और वसा म� घुलनशील िवटािमन की पया�� खपत सुिनि�त करने 
 के िलए �ूनतम 20% ई आहार वसा से आना चािहए। 

 30-35% ई वय�ो ंके िलए अनुशंिसत अिधकतम कुल वसा है। �ा� को अनुकूिलत करने के िलए, 
 उपभोग िकए जाने वाले भोजन के �कार और कुल ऊजा� सेवन के संदभ� म�, सम� आहार पैटन� दोनो ंपर 
 िवशेष �ान िदया जाना चािहए। 



 ALA के िलए RDA पु�षो ंके िलए 1.6 �ाम �ित िदन और मिहलाओ ंके िलए 1.1 �ाम �ित िदन है। 
 और, कुल ALA का कम से कम 10% EPA और DHA �ारा योगदान िकया जाना चािहए। खा� और 
 कृिष संगठन (एफएओ-2010) वय�ो ंके िलए �ित िदन 300 िमली�ाम ईपीए + डीएचए (�ित िदन 100 
 िमली�ाम ईपीए और 200 िमली�ाम डीएचए) की िसफा�रश करता है, िजसे 250 �ाम समु�ी भोजन के 
 सेवन से �ा� िकया जा सकता है।�ित स�ाह मछली (वसायु� मछली)। 

 अनुशंिसत सेवन को तािलका 7 म� सं�ेिपत िकया गया है। अनुशंिसत कुल वसा (30% ई) म� से; कम से 
 कम 50% आहार वसा से आना चािहए और अित�र� वसा (खाना पकाने के िलए �यु�) �ित िदन कुल 
 ऊजा� का 15% से अिधक नही ंहोना चािहए (तािलका 7)। 
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 6. आहारीय रेशा 
 पहली बार सिमित ने ऊजा� खपत के आधार पर फाइबर के िलए िसफा�रशो ंपर िवचार िकया। तदनुसार, 
 लगभग 15 �ाम/1000 िकलो कैलोरी और 30 �ाम/2000 िकलो कैलोरी को सुरि�त सेवन माना जाता 
 है। गभ�वती और �नपान कराने वाली मिहलाओ ंके िलए कोई अित�र� कुल आहार फाइबर भ�ा नही ं
 िदया जाता है �ों�िक इन आबादी म� सेवन एनपीएनएल मिहलाओ ंके समान था। 

 7. काब�हाइड� ेट 
 सीएचओ की मा�ा और गुणव�ा अ�े �ा� को बनाए रखने के िलए मह�पूण� है और पोषण संबंधी 
 दीघ�कािलक िवकारो/ंगैर-संचारी रोगो ं(एनसीडी) पर काफी �भाव डालने का संकेत िदया गया है। पहली 
 बार काब�हाइड� ेट के आहार सेवन के िलए िसफा�रश� की गई ह�। एक वष� और उससे अिधक उ� के िलए 
 �ितिदन �ूनतम 100 �ाम-130 �ाम काब�हाइड� ेट का सेवन सुिनि�त िकया जाना चािहए। यह �र 
 म��� �ूकोज उपयोग के िलए आव�क �ूनतम है। 



 8. खिनज 
 वत�मान सिमित ने कै��शयम, फा�ोरस, ज�ा, सेलेिनयम और आयोडीन जैसे खिनजो ंकी िसफा�रशो ं
 पर �ापक िवचार-िवमश� िकया है और नए द�ावेज़ म� अलग अ�ाय के �प म� शािमल िकया गया है। 

 कै��शयम और फा�ोरस 

 िपछली सिमित ने 2010 म� संतुलन अ�यन और आईसीएमआर ब�-क� �ि�त अ�यन पर िवचार करते 
 �ए वय�ो ंके िलए 600 िमली�ाम/िदन कै��शयम �ा� िकया था। हालाँिक, यह �ान रखना मह�पूण� 
 है िक िपछली सिमित �ारा पु�षो ंके िलए 334mg पर िनधा��रत कै��शयम शू� �ितधारण अ� देशो ंकी 
 तुलना म� ब�त कम है। वा�िवक �ितधारण दरो ंके बारे म� और भी अिनि�तता है �ों�िक िविभ� देशो ंम� 
 �ापक प�रवत�नशीलता देखी जा रही है। बाद के जीवन म� ऑ��योपोरोिटक �ै�र को रोकने के िलए 
 चरम ह�ी घन� �ा� करना आव�क है। यौवन के दौरान अ�� ��मान की इ�तम अिभवृ�� दर 
 �ा� करना इ�तम शरीर के आकार और कंकाल की प�रप�ता के िलए भी मह�पूण� है। 



 इस बात की िचंता है िक कम आय वग� की मिहलाओ ंम� खराब पोषण और उनकी �ावसाियक या 
 गैर-�ावसाियक गितिविधयो ंके कारण हि�यो ंम� असामा�ताएं िवकिसत होने का खतरा अिधक होता है, 
 िजससे ��ित और खराब हो जाती है। आईसीएमआर ब�-क� �ि�त डेटा से आहार सेवन बनाम ह�ी घन� 
 अनुमानो ंके आधार पर और संतुलन अ�यन और ह�ी घन� अ�यन से सा� के आधार पर, वत�मान 
 सिमित ने वय� आबादी के िलए 800 िमली�ाम के ईएआर पर िवचार िकया है। 

 25% (2 सीवी) जोड़कर, वय� पु�षो ंऔर मिहलाओ ंके िलए आरडीए 1000 िमली�ाम िनधा��रत िकया 
 गया है (तािलका 8)। गभा�व�ा और �नपान के दौरान होने वाले कै��शयम अवशोषण म� दोगुनी वृ�� 
 को �ान म� रखते �ए, गभ�वती और �नपान कराने वाली मिहलाओ ंके िलए वय�ो ंके समान मू�ो ंको 
 बरकरार रखा गया था। हालाँिक, रजोिनवृि� के दौरान, खराब अवशोषण के कारण कै��शयम की 
 आव�कता बढ़ जाती है। 



 फॉ�ोरस: 16 रा�ो ंम� शहरी आहार सव��ण से पता चला है िक िशशुओ ंम� फॉ�ोरस का औसत 
 सेवन 270 िमली�ाम/िदन, 1 से <3 वष� की आयु के ब�ो ंम� 457 िमली�ाम/िदन, 3 से <10 वष� की आयु 
 के ब�ो ंम� 615 से 700 िमली�ाम/िदन, 830 से 10 से 18 वष� की आयु के ब�ो ंम� 837 िमली�ाम/िदन 
 और वय� पु�षो ंम� 1117 िमली�ाम/िदन और वय� मिहलाओ ं(218 वष�) म� 992 िमली�ाम/िदन। 
 ह�ी म� कै��शयम और फॉ�ोरस मोलर अनुपात का उपयोग करना और ह�ी (आईओएम) के बाहर 
 पाए जाने वाले कै��शयम और फा�ोरस के अनुपात को समायोिजत करना, फॉ�ोरस के िलए पया�� 
 सेवन (एआई) को संशोिधत िकया गया है और 1: 1 के मोलर अनुपात के आधार पर पी आव�कता 
 िनधा��रत की गई है। सीए के साथ (तािलका 8) 
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 मै�ीिशयम: मै�ीिशयम की आहार संबंधी आव�कताओ ंको सेवन, मल हािन, मू� हािन और संतुलन पर 
 उपल� आंकड़ो ंका उपयोग करके �ा� िकया गया था। तदनुसार, अवशोषण के िहसाब से शू� 
 संतुलन के िलए एमजी का आहार सेवन 368 िमली�ाम/िदन आंका गया था। इसे 370 िमली�ाम/िदन तक 
 पूणा�िकत िकया गया था और इसे वय� पु�षो ंके िलए औसत आव�कता (ईएआर) माना गया था और 
 अ� शारी�रक समूहो ं(तािलका 9) के िलए शरीर के वजन के आधार पर इसका अनुमान लगाया गया 
 था। 
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 सोिडयम और पोटेिशयम: ड�ूएचओ (2012) की िसफा�रश के आधार पर वय� पु�ष और मिहला 
 के िलए सोिडयम और पोटेिशयम के पया�� सेवन पर िविश� िसफा�रश� की गई ह�। उ� र�चाप की 
 �ापकता पर उभरती िचंताओ ंके कारण सोिडयम के संबंध म�, �ित िदन 2000 िमली�ाम सोिडयम का 
 सुरि�त सेवन, िजसकी मा�ा �ित िदन 5 �ाम नमक है, की िसफा�रश की जाती है; जबिक एक सेवन 

 पोटेिशयम के िलए 3500 िमली�ाम/िदन की िसफा�रश की जाती है। आहार से वांछनीय सोिडयम: 
 पोटेिशयम मोलर अनुपात 1:1 (तािलका 10) तय िकया गया था। 
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 आयरन: आयरन की आव�कताओ ंको त�ा�क �ि�कोण का उपयोग करके �ा� िकया गया था, 
 जहां शरीर से औसत आयरन की हािन जैसे िक पसीना, मू�, वीय� �व, मािसक धम� की हािन और 
 अंतजा�त मल लौह उ�ज�न। वृ�� और �नपान के िलए अित�र� आव�कताओ ंको सं�ेप म� ��ुत 
 िकया गया, और ईएआर �ा� करने के िलए जैवउपल�ता के िलए समायोिजत िकया गया (तािलका 
 11)। वृ�� और �नपान के िलए अित�र� आव�कताएं जोड़ी गईं। भारत म� उपल� अ�यनो ंके 
 आधार पर पु�षो,ं मिहलाओ ंऔर िकशोरो ंके िलए 8%, 0.5-1 वष� के िशशुओ ंके िलए 9%, ब�ो ंके 
 िलए 6% और गभ�वती मिहलाओ ंके िलए 12% की जैव उपल�ता मानी गई। आयरन के बेहतर 
 अवशोषण के िलए दैिनक आहार म� 20 िमली�ाम/1000 िकलो कैलोरी ए�ॉिब�क एिसड (िवटािमन सी) 
 के सेवन की भी िसफा�रश की गई थी (तािलका 11)। 
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 िजंक: Zn आव�कताओ ंको फै�ो�रयल �ि�कोण का उपयोग करके �ा� िकया गया था, जहां शरीर 
 से औसत िजंक की हािन जैसे िक पसीना, मू�, वीय� �व, मािसक धम� की हािन और अंतजा�त मल िजंक 
 उ�ज�न और िवकास और �नपान के िलए अित�र� आव�कताओ ंको सं�ेप म� ��ुत िकया गया था, 
 और जैवउपल�ता के िलए समायोिजत िकया गया था। ईएआर �ा� कर� . वृ�� और �नपान के िलए 
 अित�र� आव�कताएं जोड़ी गईं। आरडीए की गणना 10% सीवी मानकर की गई थी। भारत और 
 अ� जगहो ंपर िकए गए अ�यनो ंके आधार पर सभी आयु और िलंग समूहो ंके िलए 23% 
 जैवउपल�ता मानी गई, िसवाय इसके िक गभ�वती और �नपान कराने वाली मिहलाओ ंके िलए �मशः  
 25% और 30% जैवउपल�ता मानी गई (तािलका 12)। 
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 कॉपर (Cu), म�गनीज (Mn), �ोिमयम (Cr) और सेलेिनयम (Se): 

 Cu, Cr और Mn के िलए आरडीए को उनके मह� को �ान म� रखते �ए अलग से माना गया है और 
 पोषण संबंधी मह� पर �ासंिगक जानकारी का एक संि�� िववरण िदया गया है और इस �रपोट� म� 
 वय�ो ंके िलए पया�� आहार सेवन का सुझाव िदया गया है। वत�मान सिमित ने सेलेिनयम के पया�� 
 सेवन के �प म� 40 माइ�ो�ाम/िदन की िसफा�रश की (तािलका 13) 
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 आयोडीन: यूथायरॉयड ���यो ंम� देखे गए टन�ओवर अ�यनो ंम� थायरॉयड �ंिथ म� रेिडयोआयोडीन के 
 संचय और सामा� थायरॉयड फ़ं�न वाले वय�ो ंम� सकारा�क आयोडीन संतुलन अ�यन के आधार 
 पर, आयोडीन की आव�कताओ ंका अनुमान लगाया गया था और �योगा�क िडजाइन म� िभ�ता के 
 कारण 20% के सीवी पर िवचार िकया गया था। , आरडीए की गणना की गई। तदनुसार, भारतीय 
 वय�ो ं≥19y (पु�षो ंऔर मिहलाओ)ं के िलए ईएआर 95µg/िदन और आरडीए 133µg/िदन पर 
 िनधा��रत है, िजसे 140µg/िदन (तािलका 14) तक पूणा�िकत िकया गया है। 



 टेबल 14 



 9. िवटािमन 

 9.1. पानी म� घुलनशील िवटािमन 

 थायिमन (बीआई): थायिमन की आव�कता �� मानव वय� जनसं�ा अ�यन से �ा� आहार 
 थायिमन सेवन डेटा बनाम ए�र�ोसाइट ट� ांसकेटोलेज़ गितिविध गुणांक (ईटीके-एसी) मू�ो ंकी सािजश 
 रचकर िनधा��रत की गई थी। औसत आव�कता (ईएआर) की गणना �ितगमन िव�ेषण से की गई थी। 
 ईटीके-एसी के िलए उपयोग िकया जाने वाला �ीकाय� कट-ऑफ 1.15 है। थायिमन का ईएआर 1.2 
 अनुमािनत है। ईटीके-एसी कट-ऑफ के आधार पर और वय� पु�षो ंके िलए अनुमािनत सामा� 
 िवतरण के साथ संबंिधत आरडीए 1.4 पर सेट िकया गया है। इसी तरह, वय� मिहलाओ ंके िलए 
 थायिमन का ईएआर 1.1 है और संबंिधत आरडीए 1.4 है। वत�मान अनुशंसाओ ंके अित�र� कैलोरी भ�े 
 के आधार पर गभ�वती और �नपान कराने वाली मिहलाओ ंके िलए िथयािमन की अित�र� भ�े की 
 �व�ा की गई थी (तािलका 15)। 



 राइबो�ेिवन (बी2): राइबो�ेिवन की आव�कता मानव अ�यन से �ा� आहार संबंधी राइबो�ेिवन 
 सेवन डेटा बनाम �ाय�ोसाइट �ूटािथयोन �रड�ेस गितिविध गुणांक (ईजीआर-एसी) मू�ो ंकी सािजश 
 रचकर िनधा��रत की गई थी। औसत आव�कता (ईआर) की गणना �ितगमन िव�ेषण से की गई थी। 
 ईजीआर-एसी के िलए �यु� �ीकाय� कटऑफ 1.2 है। कट-ऑफ और सेवन डेटा के आधार पर, 
 राइबो�ेिवन के िलए ईएआर 1.6 पर आता है और वय� पु�षो ंके िलए संबंिधत आरडीए 2.0 है। इसी 
 �कार, वय� मिहलाओ ंके िलए राइबो�ेिवन का ईएआर 1.6 है और संबंिधत आरडीए 1.9 है। 
 वत�मान अनुशंसाओ ं(तािलका 15) के अित�र� कैलोरी भ�े के आधार पर गभ�वती और �नपान कराने 
 वाली मिहलाओ ंके िलए राइबो�ेिवन की अित�र� भ�े की �व�ा की गई थी। 
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 िनयािसन (बी3): भारत के आहार सव��णो ंसे पता चलता है िक िनयािसन का औसत सेवन लगभग 10 
 िमली�ाम है। दैिनक। वय�ो ंके िलए 5.6 िमली�ाम/1000 िकलो कैलोरी के ईएआर पर आधा�रत, जो 
 िनयािसन के मू� मेटाबोलाइट अ�यन �ारा �ा� िकया गया था। आरडीए �ा� करने के िलए ईएआर म� 
 10% सीवी (20% 2एसडी) जोड़ा गया था। ऊजा� आव�कताओ ंके आधार पर ���गत 
 आव�कताओ ंकी गणना की गई। गितहीन पु�षो ंऔर मिहलाओ ंके िलए ईएआर (आरडीए) �मशः  12 
 िमली�ाम / िदन (14 िमली�ाम / िदन) और 9 िमली�ाम / िदन (11 िमली�ाम / िदन) िनधा��रत िकया गया 
 था (तािलका 16)। 
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 प�टोथेिनक एिसड (बी5): �� �प से �� लोगो ंके सेवन के आधार पर वय�ो ंऔर गभ�वती 
 मिहलाओ ंके िलए �ित िदन 5 िमली�ाम का एएल ��ािवत है, �नपान कराने वाली मिहलाओ ंके िलए 
 �न के दूध के कारण होने वाले नुकसान के िलए 2 िमली�ाम / िदन का अित�र� भ�ा ��ािवत है। 
 ब�ो ंऔर िकशोरो ंके िलए एएल 4 और 5 िमली�ाम/िदन िनधा��रत है (तािलका 17)। 
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 पाइ�रडो��न (बी6): ए�र�ोसाइट ए�ाट�ट एिमनोट� ां�रेज़ (ईएएसटी) की काया��क गितिविध िजसके 
 िलए सहकारक के �प म� पीएलपी की आव�कता होती है, का उपयोग िवटािमन बी6 की अनुमािनत 
 औसत आव�कता (ईएआर) िनधा��रत करने के िलए िकया गया था, ईएएसटी-एसी (सि�यण गुणांक) 
 की सािजश रचकर �ितगमन िव�ेषण िकया गया था। पु�षो ंऔर मिहलाओ ंदोनो ंके िलए मानव 
 अ�यन से �ा� मू� बनाम आहार िवटािमन बी 6 सेवन डेटा। ई�-एसी कट ऑफ 1.8 के साथ बी6 
 का आव�क आहार सेवन 1.6 िमली�ाम/िदन था। 1.6 िमली�ाम को बी6/िदन की आव�कता 
 (ईएआर) मानते �ए, 10% के सीवी पर िवचार करके आरडीए की गणना की गई, और वय� पु�षो ं
 और मिहलाओ ंके िलए 2.0 और 1.9 िमली�ाम/िदन का आरडीए िनकाला गया। इस �कार ई�-एसी 
 गणना के आधार पर वय�ो ंके िलए �ा� ईएआर और आरडीए को ऊजा� आव�कताओ ं(तािलका 
 18) के आधार पर अ� शारी�रक और आयु समूहो ंके िलए िनकाला गया था। 
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 बायोिटन (बी7): वय�ो ंऔर गभ�वती मिहलाओ ंके िलए 25यूजी/िदन का एआई ��ािवत है; �नपान 
 कराने वाली मिहलाओ ंको �न के दूध से होने वाले नुकसान की भरपाई के िलए �ितिदन 5 �ाम का 
 अित�र� भ�ा िदया जाता है। 1-3, 4-10 आयु वग� और िकशोरो ंके िलए अनुशंिसत एएलएस तािलका 
 19 म� िदए गए ह�। 
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 फोलेट (बी9): वत�मान सिमित ने कुछ हािलया भारतीय आंकड़ो ंके आधार पर फोलेट की आव�कताओ ं
 को संशोिधत िकया, िजसम� काया��क माक� र के �प म� आहार सेवन, और �ा�ा फोलेट और 
 होमोिस�ीन �र शािमल ह�। �� भारतीय वय�ो ंके बीच सीरम/�ा�ा फोलेट और आहार फोलेट 
 सेवन पर उपल� आंकड़ो ंके आधार पर, ईएआर िनकाला गया था। >10nmol/L के सामा� �ा�ा 
 फोलेट �र को बनाए रखने की आव�कता (EAR) पर िवचार िकया गया जो वय� पु�षो ंके िलए 
 250µg और वय� मिहलाओ ंके िलए 180ug है। 10% सीवी को �ान म� रखते �ए, आरडीए की 
 गणना वय� पु�षो ंके िलए 300µg और वय� मिहलाओ ंके िलए 220µg के �प म� की गई थी। 
 त�ा�क अित�र� ज�रतो ंको पूरा करने के िलए गभा�व�ा और �नपान के दौरान �मशः  300 
 माइ�ो�ाम/िदन और 100 माइ�ो�ाम/िदन की अित�र� आव�कताएं जोड़ी गईं (तािलका 20) 



 टेबल20 



 सायनोकोबालािमन (बी12): िवटािमन बी12 की आव�कताओ ंको �ा� करने के िलए फै�ो�रयल 
 �ि�कोण का उपयोग िकया गया था और िपछले आईसीएमआर 2010 म� एलµg/डी की िसफा�रश म� 
 इ�ेमाल िकए गए औसत दैिनक उ�ज�न पर िवचार िकया गया था। भारत म� ��र आइसोटोप गितज 
 अ�यनो ंके आधार पर 50% की औसत जैवउपल�ता का उपयोग करते �ए, वय�ो ंके िलए 2µg/d 
 के ईएआर की िसफा�रश की जाती है। आव�कता के िवतरण की गणना जैवउपल�ता के िवतरण के 
 आधार पर की गई थी, और इस िवतरण के 97.5व� �ितशतक का उपयोग िकया गया था 

 2.2ug/d का RDA प�रभािषत कर�  (तािलका 21)। 
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 छोटे ब�ो ंके िलए, चंूिक कोई िविश� डेटा उपल� नही ंहै, इसिलए �ापक रा�� ीय पोषण सव��ण 
 (सीएनएनएस) म� 1-4 वष� के ब�ो ंम� िवटािमन बी 12 की कमी के कम �सार को �ान म� रखते �ए �ित 
 िदन लूग का सेवन करने का सुझाव िदया गया है; और �ूली ब�ो ंऔर िकशोरो ंके िलए वय� 
 आव�कता का सुझाव िदया गया है। गभ�वती मिहलाओ ंके िलए, चंूिक अ�यनो ंसे पता चला है िक 
 मानव �ूण 0. 1µg/d जमा करता है और �ूण के पया�� िवकास को बनाए रखने के िलए आव�क है, 
 50% अवशोषण के िलए समायोिजत करते �ए 0.2ug B12/d का अित�र� EAR का सुझाव िदया 
 जाता है। �नपान कराने वाली मिहलाओ ंके संबंध म� बी12 की आव�कता दूध की बी12 साम�ी और 
 पहले 6 महीनो ंम� उ�ादन, जो लगभग 0.4ug/d है, को �ान म� रखकर तय की गई थी। अवशोषण के 
 िलए 0.8ug/d का अित�र� EAR समायोिजत करने का सुझाव िदया गया है। 



 ए�ॉिब�क एिसड (िवटािमन सी): सिमित ने इस िवषय पर सभी उपल� सा�ो ंका मू�ांकन िकया है 
 और �ित िदन 2.9% चयापचय हािन के िलए 900 िमली�ाम के बॉडी पूल संतृ�� के �ित�ापन �र के 
 आधार पर ईएआर और आरडीए का अनुमान लगाया है, जो मू� हािन की भरपाई करता है। (�ित िदन 
 25%)। भारतीय खा� पदाथ� म� अवशोषण द�ता को भी �ान म� रखते �ए, वय� पु�षो ंके िलए 
 ईएआर 65 िमली�ाम �ित िदन और आरडीए 80 िमली�ाम �ित िदन िनधा��रत िकया गया था। िसफा�रश� 
 करते समय शाकाहारी भोजन करने वाले भारतीयो ंम� लौह अवशोषण म� सुधार के िलए भोजन म� 
 ए�ॉिब�क एिसड के उिचत मह� पर भी जोर िदया गया है (तािलका 22)। 
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 9.2. वसा म� घुलनशील िवटािमन 
 िवटािमन ए: िवटािमन ए की आव�कताओ ंकी गणना इसके दैिनक अपचयी नुकसान को संतुिलत करने 
 के िलए आव�क दैिनक सेवन पर िवचार करके त�ा�क �ि�कोण का उपयोग करके की गई थी, 
 िजसकी गणना शरीर के भंडार से अनुमािनत दैिनक नुकसान, अवशोषण और भंडारण की द�ता से 
 संबंिधत िभ�ता के साथ की जाती है और उनके संबंिधत सी.वी. इस आव�कता िवतरण का औसत और 
 97.5% स�टाइल �मशः  ईएआर और आरडीए ह�। आंत�रक �प से लेबल िकए गए खा� पदाथ� को 
 शािमल करने वाले अ�यनो ंके साथ सािह� की �व��त समी�ा से सेवन (आर 2-0.86; ढलान: 1.46 
 और इंटरसे�: 1.8) पर कैरोटीन �पांतरण को पुनः  �ा� करके िवटािमन ए समतु�ता �ा� की गई 
 थी। 



 भारतीय वय� आबादी म� कैरोटीनॉयड का अिधकतम सेवन 3 िमली�ाम/िदन (�पांतरण = 1.46 * 3 + 
 1.8 = 6.18) मानते �ए, बीटा-कैरोटीन के िवटािमन ए समक� �ािपत करने के िलए 6: 1 के �िढ़वादी 
 �पांतरण कारक पर िवचार िकया गया था, जबिक यह 12 था: 1 के िलए ẞ- ि��ो�ै��न और 
 ए-कैरोटीन। कम से कम गभ�वती और �नपान कराने वाली मिहलाओ ंजैसे कमजोर समूहो ंम� पया��ता 
 सुिनि�त करने के िलए, सिमित ने िसफा�रश की है िक �ूनतम 50% आरई पशु �ोतो ंसे िलया जाए 
 (तािलका 23)। 
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 िवटािमन डी: सिमित, िवटािमन डी की ��ित के उपल� सा� पर िवचार करने के बाद। 2010 के पहले 
 संशोधन की तुलना म� िवटािमन डी के िलए अनुशंिसत सेवन बढ़ाने का िनण�य िलया गया। तदनुसार, 
 उ�किटबंधीय म� पया�� िवटािमन डी ��ित �ा� करने के साधन के �प म� बाहरी शारी�रक गितिविध 
 के मह� पर जोर देते �ए 400 आईयू का एक ईएआर और 600 आईयू का आरडीए की िसफा�रश की 
 गई है। भारत जैसे देश म�...बढ़ी �ई आव�कता का कारण सूय� के �काश के जो�खम म� उ�रो�र कमी 
 है, िजससे आव�कता को पूरा करने के िलए आहार �ोतो ंकी आव�कता होती है (तािलका 24)। 
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 िवटािमन ई: सुझाए गए अ�ा टोकोफ़ेरॉल की आव�कता 0.8 िमली�ाम/�ाम आहार संबंधी आव�क 
 फैटी एिसड है। यह मोटे तौर पर �ित िदन 7.5-10 िमली�ाम टोकोफ़ेरॉल बनता है, जो इ�ेमाल िकए 
 गए खा� तेल के आधार पर एफएओ/ड�ूएचओ की िसफा�रशो ंके समान है। वय�ो ंके िलए िवटािमन 
 K की िसफा�रश 55μg है और यह FAO/WHO की िसफा�रशो ंके अनु�प है। 

 10. पानी 
 भारतीय संदभ� के अनु�प शरीर के ��मान और ऊजा� की आव�कता के िलए िकए गए सुधारो ंके 
 साथ, �व िदशािनद�शो ंके मौजूदा सािह� का उपयोग करते �ए, त�ा�क �ि�कोण के आधार पर पानी 
 की आव�कता का अनुमान लगाया गया था। वय� पु�ष के िलए पेय पदाथ� म� पानी की आव�कता 
 32-58 िमलीलीटर �ित िकलो�ाम शरीर ��मान के बीच होती है और मिहलाओ ंके िलए, यह 27-52 
 िमलीलीटर �ित िकलो�ाम शरीर ��मान के बीच होती है, िनचले िसरे पर गितहीन काय� समूह और उ� 
 अंत पर भारी काय� समूह होता है। 



 ब�ो ंके िलए, आव�कता 60 िमलीलीटर �ित िकलो�ाम शरीर ��मान से अिधक है और िकशोर 
 लड़को ंके िलए यह 47-60 िमलीलीटर �ित िकलो�ाम शरीर ��मान के बीच है, जबिक, लड़िकयो ंके 
 िलए यह 39-49 िमलीलीटर �ित िकलो�ाम शरीर ��मान है। गभ�वती मिहला के िलए, काम की ती�ता 
 के आधार पर, पेय पदाथ� से पानी की आव�कता अलग-अलग होती है 

 �ित िदन 2.1-3.2 लीटर से. वृ�ाव�ा के िलए, िलंग की परवाह िकए िबना, पेय पदाथ� से पानी की 
 आव�कता के िलए वत�मान सहमित गितहीन गितिविध के िलए 33 िमलीलीटर �ित िकलो�ाम शरीर 
 ��मान और म�म गितिविध के िलए 38 िमलीलीटर �ित िकलो�ाम शरीर ��मान है। 



 11. एंटीऑ�ीड�ट 

 आहार संबंधी एंटीऑ��ड�ट के मह� को समझते �ए, सिमित ने एंटीऑ��ड�ट की खपत पर 
 िवचार-िवमश� िकया और बीटा-कैरोटीन, िवटािमन सी और पॉलीफेनॉल जैसे कुछ गैर-पोषक त�ो ंजैसे 
 पया�� मा�ा म� एंटीऑ�ीड�ट पोषक त� �ा� करने के िलए �ितिदन �ूनतम 500 �ाम फल और 
 स��यो ंकी िसफा�रश की। �ेवोनोइड्स जो पुरानी बीमा�रयो ंसे बचा सकते ह�। िवटािमन ई �ा� करने 
 के िलए इसम� पया�� मा�ा म� वन�ित तेल िमलाया जाना चािहए 
























