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 WLFÞ_« œ«bŽù WO×B�« fÝ_« ∫‰Ë_« qBH�«

∫W?L??FÞ_« wNÞË œ«b?Ž≈ w� Â«b??�?²?Ýô« W?FzU??A�« œ«u*« ∫w½U?¦�« q?B?H�«

 W¹cžú� WOŽuM�«  UHB�«Ë WOz«cG�« WLOI�« vKŽ UNð«dOŁQðË UN²�«b�²Ý«

 w‡‡ND�« ∫ Y�U¦�« qBH�«
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‰Ëô« qBH�«
 WLFÞ_« œ«bŽù WO×B�« fÝ_«

∫ WLFÞô« œ«bŽ≈ -1

W¹UNM�« w� Âb?I½ v²Š UNÐ ÂU?L²¼ô« V−¹ w²�« ¨WL?N*«  UOKLF�« s� W?LFÞ_« œ«bŽ≈ W?OKLŽ Ê≈
r�??' W???�“ö�« W??HK²??<« W???Oz«c??G�« d??�U?MF�« lO??L???ł U??N??O??� d??�«u??²?ð W½e??²??� W??O??×??� W???L??FÞ√
¨W?HK²
?� qŠ«d?� …bŽ sL?C²ð U?N½√ vMF0 …b?IF?� W?OKLŽ d?³?²Fð W?LFÞ_« œ«b?Ž≈ W?OKLŽËÆÊU?�½ù«
W?Lzö*« W?I¹dD?�UÐ wND�« rŁ lODI?²?�« rŁ d?O?A?I?²�«Ë nO?H?−?²�«Ë qO?�?G�«  U?O?KL?Ž qL?Að ö?¦?L?�

Æ WO×B�«Ë

¡U?I?²½« s� Î¡«b?²Ð« ÂU?FD�« UN?Ð d1 w²�«  U?OKL?F�« Ÿu?L−?� t½UÐ W?L?FÞô« œ«b?Ž« n¹d?Fð sJ1
lODIðË d?OA?IðË qO?�žË W?Oz«cG�«  U½uJ*«Ë ÂU?FD�« ¡U?I²½« vKŽ qL?²A?ðË UN�ËUMð v²?Š WL?FÞô«
vKŽ WE�U;« W?OHO�Ë W�b?
²�*« w½«Ëô«Ë   «bF?*«Ë  «Ëœô«Ë WLFÞô« .bIðË wNÞË d?OC%Ë

ÆW¹cžö� WOŽuM�«  UHB�«Ë WOz«cG�« WLOI�«

Foods  ∫  WLFÞ_« -2

r�?'« w� U?N�«b?
?²Ý«Ë U?N?�UB?²?�≈Ë UN�ËU?Mð sJ1 W³?K� Ë√ WKzUÝ …œU?� Í√ u¼ ÂU?FD�«
≠∫ wðQ¹ U2 d¦�√ Ë√ ÎU{dž ÍœR²�

Æ …—«d(«Ë W�UD�« bO�uð -1

Æ UNM� n�U²�« i¹uFðË r�'« W−�½√ ¡UMÐ Ë√ u/ -2

Æ ÷«d�_« s� t²¹U�ËË r�'« kHŠ -3

Nutrients ∫ WOz«cG�« d�UMF�« -3

qL?????AðË ¨t?� W????�“ö�« W?¹—Ëd????C�« d?????�UMF?�UÐ r?�????'« b9 w?²�« W?????L????FÞ_«  U?½uJ?� w¼Ë
Æ  UMO�U²OH�«Ë ¡U*«Ë WO½bF*« Õö�_«Ë  UMOðËd³�«Ë Êu¼b�«Ë  «—bO¼uÐdJ�«

Recommended Dietary Allowances (R D A )  ∫WŠuL�*« WOz«cG�«  UO�u²�« -4

Ê√ V−¹ w²�« WOz«c?G�« d�UMF�« WOLJ� w�u?O�« „öN²Ýù« jÝu?²*  UO�u²�« s?Ž …—U³Ž w¼
 UłUO²Šù« sŽ nK²
ð WOz«cG�«  UO�u²�«Ë Æ X�u�« s� …d²H� œ«d�_« s�  UŽuL−� UNJKN²�¹

Æ WOz«cG�«
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 ∫Nutrient Requirements  WOz«cG�«  UłUO²Šù« -5

WO?FO?³D�« nzUþu�« vKŽ WE�U?;« UN?²DÝ«uÐ sJ1 w²�« WOz«c?G�« d�UMF?�« s� WOL?� q�√ w¼
Æ t²�ö	�Ë r	−K�

 U?O?�u?²�«  —b?� p�c?� ¨·Ëd?F?� d?O?ž …œU?Ž œ«d?�ú� W?Oz«c?G�«  U??łU?O?²?Šù« w� ·ö?²?šù« 
 U?łUO?²Šù« vKŽ b¹eð YO?×Ð ©W?�UD�« «bŽ U?LO?�® WO?z«cG�« d?�UMF�« lOL?'  ©RDA®  WO?z«cG�«
 U?Žu??L?:« Ê√ sL?Cð w?J� p�–Ë ¨ WK¦2Ë …œb??×?� t¹d?L??Ž W?¾?� q� w� œ«d??�_« rEF* W?O?z«c?G�«
hI½ «–≈ t½√ b??$ p�c� ¨ W?Oz«c??G�« U?NðU?łU??O?²?Š≈ vKŽ ÎU??³¹d?Ið XKB??Š b?� œ«d?�_« s� W?H?K²?<«
Ê√ wMF¹ ô p�– ÊS� ©RDA® WŠu?L	*« W?Oz«cG�«  U?O�u?²�« sŽ WOz«c?G�« d�UMF�« s?� –ušQ*«

ÆÌ·U� dOž ¡«cG�«

∫ WLFÞ_« œ«bŽ« w� UNðUŽ«d� Vł«u�« ◊ËdA�« -6

Á—U?O?²?š« s	?×Ð ô≈ d?�«u?²ð ô ÂU?FDK?� W?Oz«c?G�« W?L?O?I�«Ë W?×?B�« Â«u?� u¼ b?O?'« ¡«c?G�« Ê≈
W??F?H?ðd?� W??Oz«c??ž W??L??O?� «– ÂU??FD�« Êu?J¹ U0—Ë tKł√ s� »u?KD*« ÷d??G�UÐ wH¹ v?²?Š Áœ«b??Ž≈Ë
¡UI²½« bMŽ UN²Ž«d� V−¹ w²�« ◊UIM�« s� b¹bF�« „UM¼ p�c�Ë ¨œ«bŽù« ¡u	� U¼bIH¹ sJ� WLOEŽË

Æ U¼œ«bŽ«Ë WLFÞô«

Æ …œu'«Ë Wł«eD�« ◊Ëdý d�«uð s� bÐô ¡«dA�« bMŽ -1

Æ W³ÝUM*« ‚dD�UÐ UNM¹eðË UNz«dý bFÐ «bOł WLFÞ_« q	ž -2

W?ł—b� U?F?³ð W?H?OE½ U?NEH?Š s� bÐô W?O?z«cG?�« œ«u?LK� nO?H?−?²�«Ë qO?	?G�« W?OKL?Ž ¡«d?ł≈ b?FÐ -3
¨œU?	?HK� W?L?FÞ_« W?OKÐU?� Èb?� …U?Ž«d?� l� ¨W?Oz«c?G�« œ«u*« ŸuM� W?Lzö*«Ë W?³?ÝUM*« …—«d?(«

Æ nK²�« TDÐ u¼ U� rŁ nK²�« jÝu²� u¼ U�Ë nK²�« l¹dÝ u¼ U� UNM� W¹cž_U�

…d?A?I�« X% s� WJO?L?Ý W?I?³Þ W�«“≈ Âb?Ž U?N?F?ODIðË W?Oz«c?G�«  U?�U?)« d?O?A?Ið w� vŽ«d¹ -4
Æ WLFÞú� WOz«cG�« WLOI�« s� …—b� d³�QÐ kH²×½ v²Š WN�UH�« Ë√ dCK� W³	M�UÐ W�UšË

Æ wNDK� WLOK	�«Ë W×O×B�« ‚dD�« ŸU³ð« s� bÐô WOz«cG�« œ«u*« wNÞ bMŽ ∫WOz«cG�« œ«u*« wNÞ -5

≠∫  ÂUFD�« —UO²š≈ vKŽ bŽU
ð w²�« q�«uF�« -7

Ë√ ÎU?Žu½ œd?� q� —U??²?¹ p�– s� ržd�UÐË ÊU??	½û� W?�u�Q*« W?L?F?Þ_« s� Ÿ«u½_« ·ô¬ b?łu¹
—U?O?²š≈ v?KŽ dŁRð w²�« q�«u?F�« W?Ý«—œ w� ÎU?LN?� Î«—Ëœ W¹c?G?²�« VFKðË ÆU?N�ËUM²?O� WMO?F?� ÎU?Ž«u½√

∫ UNM�Ë rNz«cG� œ«d�_«
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jÝu�«Ë ŒU?M*«Ë w�«d??G?'« l?�u*UÐ dŁQ??²ð w²�«Ë ¨W??L??FÞ_« Ÿ«u½√ s� ÷Ëd??F*« d??�«uð Èb??� -1
Æ WOz«cG�«  «œUF�« Î«dOš√Ë WOÝUO��«  «—«dI�«Ë W¹œUB²�ù« WÝUO��«Ë jO;«

WO?�UM�« ‰Ëb�« wH� ÂU?FD�« —UO²?š≈ vKŽ dŁRð w²�« q�«uF�« r¼√ s� d?³²?F¹ Íc�«Ë ¨œdH�« qšœ -2
tðU−²M�Ë 6K�«Ë „U?LÝ_«Ë sł«Ëb�«Ë UNðU−²M�Ë Âu?×K�« d³²Fð Î̈UC?H
M� qšb�« ÊuJ¹ YOŠ
W?C?H?
M� q?z«b?³�« ¡«d?ý v�≈ œ«d?�_« ¡ôR¼ Q?−K¹ p?�c� ≠ sL?¦�« W?F?Hðd?� W?O?z«c?G�« œ«u*« s�

Æ ‰uI³�«Ë »u³(« q¦� sL¦�«

œ«bŽ≈Ë jOD
?ðË ÂUFD�« —UO?²š≈ nK²?
¹ p�c�  UN�_« Èb� W?Oz«cG�« W?�UI¦�«Ë w?z«cG�« wŽu�« -3
Æ sN¹b� wz«cG�« wŽu�« Èb� vKŽ …dÝú� WOz«cG�«  U³łu�«

 U³?łu�«  ö×� W?O�UM�« œö?³�« w� W�Uš ¨ …d?Oš_« W½Ë_« w�  dA?²½« ∫ WOz«c?G�«  «œUF�« -4
dO¦?� v�≈ Èœ√ U2 rNz«cž ‰ËUM²� UN?OKŽ œUL²Žù« vKŽ d?Ý_« s� Î«dO¦� l−ý U?2 ¨WF¹d��«

Æ ‰eM*« Ã—Uš  U³łu�« s�

Êu?�d?×¹ bMN�« w� ”Ëb?MN�« q¦?�  ôu?�Q*« iFÐ  U½U¹b�« i?FÐ Âd?% ∫W?OM¹b�«  «b?I?²?F*« -5
Æ d¹eM)« r( ‰ËUMð W¹œuNO�«Ë WO�öÝù«  U½U¹b�« Âd% p�c� ¨ —UIÐ_« r( q�√

Ác¼ ÁdNEð U2 WLFÞ_« iFÐ ¡«dý vKŽ œ«d�_«  ‰U³�≈ w� ÎULN� Î«—Ëœ ÂöŽ_« qzUÝË VFKð -6
Æ UN� rNz«dý bMŽ WOŽUL²ł« Ë√ WO×� Ë√ WOz«cž bz«u� s�  U½öŽù«

iFÐ l½U?B*« iFÐ W?�U?{≈ q¦?� W?LFÞ_« i?FÐ ¡«dA� ‰U?HÞ_« »c?& Èd?š√ q�u?Ž „UM¼ -7
Æ nOKG²�«Ë W¾³F²�« …œuł p�c�Ë WNJM�«Ë ÊuK�«Ë rFD�« 5�%  U³�d�

∫ WLFÞô« œ«bŽ≈  UOKLŽ ÂU9≈ w� dŁRð w²�« q�«uF�« -8

lO?L?ł vŽ«d¹ Ê√ bÐô t½√ YO?Š ¨…d?O?³?� W?O�ËR?�?� tO?KŽ lIð wND�UÐ W?L?FÞ_« œ«b?ŽSÐ rzU?I�«Ë
W?OKL?Ž ÂU9≈ vK?Ž dŁRð w²�« W?HK²?<« q�«u?F�« lO?L?ł p?�c?�Ë W¹œU?B?²?�ô«Ë W?O?×?B�« VO�U?Ý_«

∫wK¹ U� WLN*« q�«uF�« Ác¼ s�Ë œ«bŽù«

∫ WLFÞ_« œ«bŽ≈ s	U�√  1-8

Æ tzUA½≈ s� w�Ozd�« ·bN�« u¼Ë ¨WLFÞ_« œ«bŽù lMBL� ‰eM*« w� a³D*« qLF²�¹

vKŽ ÊUJ*« «c¼ Y?F?³¹ Ê√ bÐô œu?AM*«Ë q¦?�_« t?łu�« vKŽ W?L?FÞ_« œ«b?Ž≈ W?O?KL?Ž r²ð wJ�Ë
 ∫ o¹dÞ sŽ p�– r²¹Ë ¨WŠ«d�«Ë W−N³�«


