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�� 1. आहार िनयोजन के िस�ांत� को �यान म� रखते ह�ए िन�न हेतु एक िदन क� आहार तािलका का िनमा�ण क�िजए:  
अ) एक वय�क गभ	वती �ी,   
ब) एक व�ृ प�ुष अथवा मिहला 
द) एक 5-10 वष	 का बालक 

• सव	�थम �यि� क� आयु, िलंग तथा काय	शीलता के �तर के अनसुार अशं मा&ा िनधा	(रत क�िजए। 

• �यि� के िलए अनशुिंसत पोषक त,व- क� मा&ा िलिखए।  

• पोषक त,व- क� मा&ा तथा अंश- क� सं/या के आधार पर पोषक म1ूय िनकािलए। 

• आहार म2 सि3मिलत खा4 पदाथ6 को चिुनए। 

• आहार हते ुम7ेय ूका िनधा	रण क�िजए। 

• आहार तािलका का िनमा	ण क�िजए। 
नोट: अंश- क� मा&ा, भोजन सचूी (म7ेय ू9लान) के िलए अंश- के आकार तथा पोषक त,व- क� अनशुिंसत मा&ा हते ुप(रिश: दखे2।  

 
1. वय"क गभ�वती &ी 
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2. वृ� पु)ष अथवा मिहला 
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3. 5-10 वष	 का बालक 
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�� 2. िन�न रोग अव"थाओ ंहेतु एक िदन क� आहार तािलका का िनमा�ण क�िजए:  

अ) मधुमेह 
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ब) .दय रोग 
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प�रिश�  
भोजन सूची (मे/यू 1लान) हेतु अंश का आकार 

क2चे खा4 पदाथ� के अंश क� मा6ा एवं पोषक त7व 

खा4 समूह 8ाम �ित 
अंश 

ऊजा�  
(िकलो कैलोरी) 

�ोटीन (8ा0) काब<हाइ>ेट (8ा0)
  

वसा  (8ा0) 

अनाज एव ंमोटे 
खा4ा7न 

30 100 3.0 20 0.8 

दाल2 30 100 6.0 15 0.7 

अडंा 50     85  7.0 - 7.0 
मांस/ मछली/मगुा	 50 100 9.0 - 7.0 

वसा रिहत दधू 100 70 3.0 5 3.0 

जड़ एव ंक7द 100 80 1.3 18 - 

हरी  प<देार 
सि=जयाँ 

100 45 3.6 - 0.4 

अ7य सि=जयाँ  100 30 1.7 - 0.2 

फल 100 40 - 10 - 
श?कर 5 20 - 5 - 

वसा एव ंतेल 5 45 - - 5.0 

 

 

 



 

 

वय"क� के िलए स/तुिलत आहार (िविभ/न ि?याशीलता के आधार पर अंश� क� संAया) 

                           काय� का �कार 
 8ाम/अंश हBका सामा/य  भारी 

पु)ष &ी पु)ष &ी पु)ष &ी 

मोटे अनाज एव ं
खा4ा7न  

30 12.5 9 15 11 20 16 

दाल2 30 2.5 2 3 2.5 4 3 

दधू एव ंद@ुध उ,पाद  100 िम.ली.  3 3 3 3 3 3 

जड़ एव ंक7द  100 2 2 2 2 2 2 

हरी प<देार सि=जयाँ  100 1 1 1 1 1 1 
अ7य सि=जयाँ 100 2 2 2 2 2 2 

फल 100 1 1 1 1 1 1 

श?कर  5 4 4 6 6 11 9 

वसा  5 5 4 6 5 8 6 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

िशशु, बालक� एवं िकशोर� के िलए स/तुिलत आहार हेतु अंश� क� संAया 

खा4 समूह 8ाम/
अंश  

िशश ु
6-12 माह 

   वष� 
1-3 4-6 7-9 10-12 13-15 16-18 

लड़िकयाँ लड़के लड़िकयाँ लड़के लड़िकयाँ लड़के 

अनाज एव ंमोटे 
खा4ा7न  

30 0.5 2 4 6 8 10 11 14 11 15 

दाल2 30 0.25 1 1 2 2 2 2 2.5 2.5 3 

दधू एव ंद@ुध 
पदाथ	 
(िम.ली.) 

100 4a 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

जड़ एव ंक7द 100 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1.5 2 2 

हरी प<देार 
सि=जयाँ  

100 0.25 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 

अ7य सि=जयाँ  100 0.25 0.5 1 1 2 2 2 2 2 2 

फल 100 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

श?कर 5 2 3 4 4 6 6 5 4 5 6 

वसा 5 4 5 5 6 7 7 8 9 7 10 

• aऊपरी दधू को दशा	ता ह।ै �तनपान करने वाले िशशओु ंके िलए 200 िम0 ली0 ऊपरी दधू आवEयक ह।ै 

• दाल के एक अशं के �थान पर 50 Fाम अGडा/मांस/िचकन/मछली को िलया जा सकता ह।ै 

• िशशओु ंके िलए अडंे/मांस/िचकन/मछली का सेवन नौ माह से �ार3भ िकया जा सकता ह।ै  

Source: Dietary Guidelines for Indians- A manual. National Institute of Nutrition, ICMR (2010). 



 

 

 

  भारतीय िचिक7सा अनुसंधान पCरषद् Eारा िविभ/न वगF के GयिHय� हेतु पोषक त7व� क� मा6ा, 2010 

(Recommended Dietary Allowances, RDA) 

Group Particulars Body 

Wt. 

kg 

Net energy 

 
kcal/d 

Protein 

 
g/d 

Visible 

Fat 

g/d 

Calcium 

mg/d 

Iron 

mg/d 

Vit. A 

µg/d 

Thia 

mine 

mg/d 

Ribo-

flavin 

mg/d 

    Niacin 

  equivalent 

mg/d 

Pyri- 

doxine 

mg/d 

Ascorbic 

Acid 

mg/d 

Dietary 

folate 

µg/d 

Vit.B12 

µg/d 

Magnesi

-um 

mg/d 

Zinc 

mg/d Reti

-nol 

β 
carotene 

 
Man 

Sedentary work  
 

60 

2320  
 

60.0 

25  
600 

 
17 

 
600 

 
4800 

1.2 1.4 16  
 

2.0 

 
 

40 

 
 

200 

 
 

1.0 

 
 

340 

 
 

12 

Moderate work 2730 30 1.4 1.6 18 

Heavy work 3490 40 1.7 2.1 21 

 
 

Woman 

Sedentary work  
 

55 

1900  
 

55.0 

20  
 

600 

 
 

21 

 
 

60

 
 

4800 

1.0 1.1 12  
 

2.0 

 
 

40 

 
 

200 

 
 

1.0 

 
 

310 

 
10 Moderate work 2230 25 1.1 1.3 14 

Heavy Work 2850 30 1.4 1.7 16 

Pregnant +350 78 30 1200 35 80 6400 +0.2 +0.3 +2 2.5 60 500 1.2  
12 Lactation 0-6 m +600 74 30 

1200 25 950 7600 
+0.3 +0.4 +4 2.5  

80 

 
300 

 
1.5 6-12 m +520 68 30 +0.2 +0.3 +3 2.5 

Infants 0 -  6 months 5.4 92 kcal/kg/d 1.16 g/kg/d -- 
500 

46µg/kg/d  
35

- 0.2 0.3 710 µg/k 0.1  
25 

 
25 

 
0.2 

30 --- 

6 – 12 months 8.4 80 kcal/kg/d 1.69 g/kg/d 19 05 2800 0.3 0.4 650 µg/kg 0.4 45 --- 

 
Children 

1-3 years 12.9 1060 16.7 27  
 

600 

09  
40

 
3200 

0.5 0.6 8 0.9  
 

40 

80  
 
0.2-1.0 

50 5 

4-6 years 18.0 1350 20.1 25 13 0.7 0.8 11 0.9 100 70 7 

7-9 years 25.1 1690 29.5 30 16 600 4800 0.8 1.0 13 1.6 120 100 8 

Boys 10-12 years 34.3 2190 39.9 35 800 21  
 

600 

 
 

4800 

1.1 1.3 15 1.6  
40 

 
140 

 
0.2-1.0 

120 9 

Girls 10-12 years 35.0 2010 40.4 35 800 27 1.0 1.2 13 1.6 160 9 

Boys 13-15 years 47.6 2750 54.3 45 800 32 1.4 1.6 16 2.0  
40 

 
150 

 
0.2-1.0 

165 11 

Girls 13-15 years 46.6 2330 51.9 40 800 27 1.2 1.4 14 2.0 210 11 

Boys 16-17 years 55.4 3020 61.5 50 800 28 1.5 1.8 17 2.0  
40 

 
200 

 
0.2-1.0 

195 12 

Girls 16-17 years 52.1 2440 55.5 35 800 26 1.0 1.2 14 2.0 235 12 


