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आरडीए(RDA) Recommended Dietary Allowances चाटŊ: 
 
RDA, िवटािमन और खिनजो ंजैसे आवʴक पोषक तȕो ंके सेवन के िलए िदशािनदőशो ंका एक सेट है, िजसे नेशनल एकेडमी 
ऑफ मेिडिसन के खाȨ और पोषण बोडŊ Ȫारा िवकिसत िकया गया है। आरडीए चाटŊ िविभɄ आयु समूहो ंऔर िलंग के िलए 
िविशʼ पोषक तȕो ंके िलए अनुशंिसत दैिनक सेवन मान Ůदान करते हœ। ये मूʞ वैǒािनक Ůमाणो ंपर आधाįरत हœ और इनका 
उȞेʴ जनसंƥा मŐ अिधकांश ʩİƅयो ंके िलए पयाŊɑ पोषण Ůदान करना है। आरडीए चाटŊ ʩİƅयो ंके िलए उनके पोषक 
तȕो ंके सेवन का आकलन करने और यह सुिनिʮत करने के िलए एक उपयोगी उपकरण हो सकता है िक वे अपनी पोषण 
संबंधी जŝरतो ंको पूरा कर रहे हœ। 
 
आरडीए का घटक: 
 
Ůȑेक पोषक तȕ के िलए आरडीए मान 97-98% आबादी की जŝरतो ंको पूरा करने के िलए िनधाŊįरत िकया गया है, इसिलए 
ʩİƅगत पोषक तȕो ंकी जŝरतो ंमŐ कुछ िभɄता है। िविभɄ पोषक तȕो ंके िलए आरडीए मूʞ िविभɄ कारको ंके आधार पर 
िभɄ हो सकते हœ, जैसे आयु, िलंग, जीवन ˑर (जैसे गभाŊव̾था, ˑनपान), और शारीįरक गितिविध का ˑर. 
 

 Protein 
 Carbohydrates 
 Fat 
 Fiber 
 Vitamins (e.g. vitamin A, vitamin C, vitamin D) 
 Minerals (e.g. calcium, iron, zinc) 
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