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କ ୋଭିଡ-୧୯ର ମୁ ୋବଲିୋ: ଖ ୋରୋକ, ପୁଷି୍ଟସୋର ଓ ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷି୍ଟସୋର 
(ମୋଇକରୋନୁ୍ୁଟ୍ରଏିଣ୍ଟ)ର ୧୦ ଦଫୋ ସମବଳତି ସଂକି୍ଷପ୍ତ ବବିରଣୀ୧  

 
ଇ ଫାଲନ, ଏସ ମାକ ୌଲିଫ୍ ଏବଂ ଏସ ରୟ୨  

 
୨୫ ମଇ ୨୦୨୦ (ନନିନଡ଼ନରୋ ଓଡଆି ସଂସ୍କରଣ ୫ ମଇ ୨୦୨୦, ଇଂରୋଜୀ ସଂସ୍କରଣ ୨୬ ମାର୍ଚ୍ଚ ୨୦୨୦)  

 
ସମ୍ପ୍ରତ ିସାରା ପଥୃିବୀକର କେଖା କେଇଥିବା ଅଦୁ୍ଭତପବୂଚ କ ାଭିଡ ୧୯ ମହାମାରୀ  ପରିକେକ୍ଷୀକର ୨୦ ମାର୍ଚ୍ଚ ୨୦୨୦ ତାରଖି େନି ବଶି୍ୱ 
ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ସଂଗଠନ (World Health Organization, WHO) ମନୁଷ୍ୟ ଶରୀରକର କରାଗ େତକିରାଧ  ଶକି୍ତ ୁ ବଜାୟ ରଖିବା 
ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଆହାର, ସଠ ି ଜୀବନକଶୈଳୀ  ତଥା ପଯଚୟାପ୍ତ ପୁଷି୍ଟ ସାଧନ ଉପକର ଗରୁୁତ୍ୱ କେଇଛନ୍ତ।ି ଏହା ଅବଶୟ ଏହ ିମହାମାରୀର 
ନବିାରଣ ପାଇଁ େଆିଯାଇଥିବା ଚ ିତି୍ସ ିୀୟ ପରାମଶଚ ତଥା େଥମ ଓ ସକବଚାପରି  ମୂଳ ଜନସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା ପାଇଁ େଆିଯାଇଥିବା ପରାମଶଚର 
ଅନୁପାଳନର ବ ିଳ୍ପ ନୁକହ।ଁ ତଥାପି କଯକହତୁ ସମାଜର ଏ  ବଶିାଳ ଅଂଶ ଏକବ ଅଧି ାଂଶ ସମୟ  ଘକର  ଟାଉଛନ୍ତ,ି କସଇଥିପାଇଁ 
ଏହ ିସମୟଟ ିନଦି୍ରା, ମାନସ ି ସନୁ୍ତଳନ ରକ୍ଷା,ବୟାୟାମ ଓ ଆହାର ପରି ଚାକରାଟ ିକେୈନନ୍ଦନି ଜୀବନଚଯଚୟା ଉପକର ଧ୍ୟାନ କ ନ୍ଦ୍ରୀତ  ରବିା 
ପାଇଁ ଏ  ସୁକଯାଗ େୋନ  ରିଛ ି। ଆହାର ଓ ପୁଷି୍ଟ ସାଧନ ଉପକର ବସି୍ତାରକର ଆକଲାଚନା  ରବିା ପାଇଁ ବକିଶଷ୍ତଃ ଅନଲାଇନକର 
ଆସୁଥିବା ବଭିିନ୍ନ ସଚୂନା ପଷୁ୍ଠଭୂମୀକର ଆକମ ଏଠାକର ସାଧାରଣ ପଥେେଶଚନ ାରୀ ରୂନେ ଏ   ୧୦ େଫା ସଂକି୍ଷପ୍ତ ବବିରଣୀ େୋନ 
 ରୁଅଛୁ। 

 
୧.  କରାନା ଭାଇରସ କରାଗ ୨୦୧୯ (corona virus disease 2019, COVID-19) ସିଭିୟର ଆ ୁୟଟ୍ 
କରସପିକରଟାରୀ ସକିରାମ୍‌  କରାନା ଭାଇରସ ୨ (severe acute respiratory syndrome corona virus 2, 
SARS-CoV-2) ପାଇଁ କହାଇ ଥାଏ, ତାହା  ଅତୟଧି   ସଂକ୍ରମଣଶୀଳ ଏବଂ ଏହା ଏ  ଶକି୍ତଶାଳୀ ଜୀବନନାଶ  କହାଇପାକର।  କତଣ ୁ
କଯ କ ୌଣସି ରଣନୀତ ିଯାହା  ି ଶ୍ୱାସନଳୀ ସଂକ୍ରମଣ ବପିେ ୁ େତକିରାଧ ଓ ସମାପ୍ତ   ରପିାକର ଏବଂ କମାଟାକମାଟ ି ଶରୀରର 
େତକିରାଧ  ଶକି୍ତ ୁ ବୃଦ୍ଧ ି ରାଇପାକର କସହ ିବଷି୍ୟଟ ିଏହ ିସମୟକର ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଚ କହାଇ ଉଠଛି।ି 

 
୨. ଅଳ୍ପ ମୋତ୍ରୋନର ପୁଷି୍ଟସାରଯୁକ୍ତ ଖାେୟ ଗ୍ରହଣ କଯାଗ ୁକହଉ ବା କମାଟାକମାଟ ି ମ ଗଣୁାତ୍ମ  ଖାେୟ ଗ୍ରହଣ ପାଇଁ ପୁଷି୍ଟ ସାରକର 
 ମବିା ଫଳକର ଏହା ଶରୀରର କରାଗ େତକିରାଧ  ଶକି୍ତ  ମ  ରି ସଂକ୍ରମଣ ବୃଦ୍ଧ ି ରାଇଥାଏ। 

 
୩. ସୁକ୍ଷ୍ମକପାଷ୍ ତତ୍ତ୍ୱ, ଯାହା ୁ ସାଧାରଣକର ଜୀବସାର ଏବଂ ଖଣିଜ  ୁହାଯାଇଥାଏ, ଶରୀରପାଇଁ ବହୁ  ମ ପରମିାଣକର 
ଆବଶୟ  କହାଇଥାଏ,  ନୁି୍ତ ଏହା ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ଅତବି ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଚ ଓ କରାଗେତକିରାଧ  ଶକି୍ତ ୁ ସେୃୁଢ  ରିବାପାଇଁ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଆବଶୟ । 

 
୪. ଶରୀରର ଉତ୍ତମ କରାଗେତକିରାଧ  ଶକି୍ତ ପାଇଁ ବଭିିନ୍ନ ଧରଣର ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷି୍ଟସାରଯୁକ୍ତ ଖାେୟର ଆବଶୟ ତା ରହଛି।ି ବକିଶଷ୍ ର ି
ଜୀବସାର  , ଗ, ଘ, ଙ, ଖ୨ (ରୋଇନ ୋନଲେଇଭୀନ୍), ଖ୬ (ପାଇରିଡକ୍ସାଇନ୍), ଖ୧୨ (କ ାବାଲାମନି୍‌) ଏବଂ ଖ୯ (ନଲୋଲିକ୍ ଏସିଡ୍‌) 

 
୧ଏହ ିକଲଖାଟରି ଇଂରୋଜୀ ସଂସ୍କରଣ (Combating COVID-19: A 10-Point Summary on Diet, Nutrition and the 
Role of Micronutrients) ନେମି୍ବ୍ଜି  ଶି୍ୱ ଦି୍ୟୋଳୟର ନନିନଡ଼ନରୋ କଗଲାବାଲ କସଣ୍ଟର ଫର ନୁୟଟ୍ରସିନ ଆଣ୍ଡ କହଲ୍‌ଥ ଦ୍ୱୋରୋ ରେୋଶତି୍। ନସମୋନନ 
ମଧ୍ୟ ନ ୋନେ ଓଡ଼ଆି ସଂସ୍କରଣ ରେୋଶ େରିଛନ୍ତ।ି ନ େୃଷ୍ଣ ନ ୌଧୁରୀ ଉନୟନ  ନ ଷଣୋ ନେନ୍ଦ୍ରର ଏହ ିନୀତ୍େିତ୍ରେ ିତ୍ୋର ଆଉ ଏେ ରେୋରୋନ୍ତର। 
୨୍‌ଏହ୍ି‌ରଚନାର୍‌କଲଖ ୍‌ମାନନ ନେମି୍ବ୍ଜି  ଶି୍ୱ ଦି୍ୟୋଳୟର ନନିନଡ଼ନରୋ କଗଲାବାଲ କସଣ୍ଟର ଫର ନୁୟଟ୍ରସିନ ଆଣ୍ଡ କହଲ୍‌ଥନର ରନଲସର/ନ ୈଜ୍ଞୋନେି 
ଅଛନ୍ତ।ି ମୂଳ ରେୋଶଣଟ ିଏମ ଆବ୍ରାନଟସ ଡଜିାଇନ େରିଛନ୍ତ୍ି‌ଏବଂ୍‌ଇ କବ , ଏଲ ବ ନର, କଜ ବ୍ରାଡଫିଲଡ, ଡ ିକ ରାକ ାକମେ, ଏମ ମା ଗିର, କ  
ମାଟନିଙ୍କ ଦ୍ୱାରା ସମୀକ୍ଷା ୃତ। ଭୋରତ୍ୀୟ ଖୋଦ୍ୟର ଉତ୍ସ େୋଇଁ ୫ମ ଦ୍ଲୋନର ଦ୍ଆିଯୋଇଥି ୋ ଖାେୟର ଉତ୍ସର  ୋେଟେରି ସଂନଶୋଧନ ସଞ୍ଚତି୍ୋ 
 ୟୋନୋଜଟୀ ରସୁ୍ତତ୍ େରିଛନ୍ତ,ି ଏହ ିକଲଖାଟ ିସୁକରନ୍ଦ୍ର ପାତ୍ରଙ୍କ ଦ୍ୱାରା ଓଡଆିକର ଅନୁବାେତି କହାଇଅଛ,ି ନରିଞ୍ଜନ ମହୋେୋତ୍ର ଏହୋେୁ ଇଉନନିେୋଡ 
େୋଇେନସେନର ରୂେୋନ୍ତର େରିଛନ୍ତ ିଏବଂ ଏହ ିଓଡଆି ସଂସ୍କରଣ ତ୍ଥୋ ତ୍ୋର ରେୋରୋନ୍ତରଟ ିଶ୍ରୀଜତି୍ ମିଶ୍ର ଏବଂ୍‌ ଶି୍ୱ ୋସ ପାତ୍ରଙ୍କ ଦ୍ୱାରା ସମୀକ୍ଷା ୃତ। 
 

https://www.nnedpro.org.uk/post/combatting-covid-19
https://381eea26-d220-4a0f-84b2-f41bc52be57c.filesusr.com/ugd/957edb_a739dd9635784fc0af9f92f58715c42d.pdf
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(ଯଥାକ୍ରକମ ଭିଟାମନି ଏ, ସ,ି ଡ,ି ଇ, ବ୨ି, ବ୬ି, ବ୧ି୨, ବ୯ି)  ଖଣଜି କଲୌହସାର, କସକଲନୟିମ, ଜଙି୍କ, ମାଗକନସିୟମ ଏବଂ ତମୋ 
(େୋଲଡ଼ର, େୋରଟ, ନ ୋମବେଟ ଏବଂ ଏଗସଚକଡାରଫର ୨୦୨୦; Calder, Carr, Gombart & Eggersdorfer 2020)। ଏହ ି
ସବୁ ଜୀବସାର ଗୁଡ ି ଜାତୀୟ େଶିାନକିଦଚଶ ଅନୁଯାୟୀ େଆିଯାଇଥିବା ସନୁ୍ତଳତି ଆହାର ସଚୂୀର  ବଭିିନ୍ନ େ ାରର ଖାେୟକର କେଖା 
କେଇଥାଏ। 

 
୫ ଜୀବସାର (ଭିଟାମନି) ଏବଂ ଖଣିଜକର ସମଦୃ୍ଧ ବଭିିନ୍ନ େ ାରର ଖାେୟ ରହଅିଛ।ି ବକିଶଷ୍ ର ିଫଳ, େନେିର ିୋ ଏବଂ ଶୋ କର 
ଏହା େଚୁର ପରମିାଣକର ମଳିଥିାଏ, (ନମିନକର େଆିଯାଇଥିବା ଚାଟଚ ଏବଂ େରିଶଷି୍ଟନର େଆିଯାଇଥିବା ଲିଙ୍ଗ ଓ  ୟସ ଅନୁଯୋୟୀ 
ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷି୍ଟସାରର ନଦ୍ୈନେି ନସ ନ େରିମୋଣର େରୋମଶଟ କେଖନୁ୍ତ)। ଏହା ତାଜା ଅବସ୍ଥ୍ାକର ବା ଡବାକର ପୟା  ନହୋଇ ବା ଶୀତଳୀ ୃତ 
ଭୋ ନର ମିଳଥିାଏ।  
 

 
ଖୋଦୁର ଉତ୍ସ ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷି୍ଟସୋର ଗୁରୁତ୍ୱ 

 

ଅଣ୍ଡା, େୁଧ, େୁଗ୍ଧଜାତ ଖାେୟ କଯପରି  ିକଛନା ବା ପନରି, ଚଜି୍‌, ଘିଅ, 
ଲହୁଣୀ, କତୈଳାକ୍ତ ମାଛ, କବ୍ରା ଲି, ଶାଗ, ବନ୍ଧାକ ାବ,ି ଗାଜର,  ଖାରୁ 

 

ଜୀବସାର   
(ଭିଟାମିନ ଏ; 

କରଟନିଲ/ ାକରାଟନି) 

ସହଜାତ ଏବଂ କସଲ-
କମଡଏିନେଡ଼ େତକିରାଧ କ୍ଷମତା 
ଏବଂ ହୁୟମରଲ  ଆଂଟବିଡ ି
ଗୁଡ ିର େତକି୍ରୟିା ଗୁଡ ିର 
ନୟିନ୍ତ୍ରଣ  ରବିା (ଆଲେେଟ 
୨୦୧୭; Alpert 2017) 

 

କଲମେୁ ଜାତୀୟ ଫଳ,  ମଳା କଲମେୁ, ତାଜା ପନପିରିବା, ସବୁ ଧରଣର 
ଶାଗ, ବକିଶଷ୍ ରି ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ଗଜା ନହଉଥି ୋ ଜାତୀୟ ଶସୟ, 

 ଂଚାଲଙ୍କା, ଧନଆିପତ୍ର, ପିଜୁଳ,ି ଅଁଳା 

 

ଜୀବସାର ଗ 
(ଭିଟାମିନ ସ)ି 

କଡାଜ ୨୦୦ ମିଲିଗ୍ରାମ େତେିନି ନରୋ  
ସଂକ୍ରମଣ ର ଆଶଙ୍କୋ, ଉପର ଓ ତଳ ଶ୍ୱାସ 
େଶ୍ୱାସର ସଂକ୍ରମଣର ତୀବ୍ରତା ଏବଂ 

ସମୟ ାଳ  ମ  ରବିାକର ସାହାଯୟ  କର 
। ସଂକ୍ରମଣ  ାଳକର ଜୀବସାର ଗ ର 
ଅ ଶେୟତ୍ୋ ବୃଦ୍ଧ ିପାଇଥାଏ (େୋରଟ ଏବଂ 
ମୟାଗିନ ି୨୦୧୭; Carr and 

Maggini 2017) 
 

ଅଣ୍ଡା, କତୈଳାକ୍ତ ମାଛ,  ଡଲିଭର କତଲ, େୁଗ୍ଧ ଓ େୁଗ୍ଧଜାତ ଖାେୟ 
(କଯପର ି ିକଛନା ବା ପନରି, ଘିଅ, ଲହୁଣୀ), ଛତୁ, 

ଖାସି ଓ ଅନୟୋନୟ ନୋଲି ( ୋ ନରଡ଼) ମୋଂସ,  ଲିଜା ବା ଯ ୃତ୍୍‌,  ଡିନୀ 
ଆେ ି

 

ଜୀବସାର ଘ 
(ଭିଟାମିନ ଡ)ି 

େତେିନି ଭିଟାମନି ଡରି ପରପିରୂ  ଫଳକର 
ଶ୍ୱାସନଳୀ ସଂକ୍ରମଣର ଆଶଙ୍କା ହ୍ରାସ 
ପାଇଥାଏ (ବଏିମକଜ ୨୦୧୭; BMJ 

2017) 
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ଉଦି୍ଭଜ କତୈଳ (ସୂଯଚୟମଖୁୀ,  ୁସୁମ, ଅଲିଭ, କରପସିଡ, ବାୋମ), 
ସୂଯଚୟମଖୁୀ ମଂଜ,ି କବ୍ରା ଲି, ପୁଷ୍ଠସିାର ଯୁକ୍ତ ଶସୟ, ଘିଅ, ଲହୁଣୀ 

 

ଜୀବସାର ଙ  
(ଭିଟାମିନ ଇ) 

ଭିଟାମନି ଇ କହଉଛ ିଏ  
ଶକି୍ତଶାଳୀ ଆଂଟଅିକ୍ସଡିାଂଟ, 
କଯଉମଁାକନ ଏହାର କସବନ 
 ରନ୍ତ ିକସମାନଙ୍କର କରାଗ 
େତକିରାଧ  ଶକି୍ତର ନୟିନ୍ତ୍ରଣ 
େର ିୋନର ସୋହୋଯୟ େରଥିୋଏ 
(ନମୋରୀ ଚୁ୍ଚ ିଏ ଂ ମରୁୋ ୋ 

୨୦୦୦; Moriguchi and 
Muraga 2000) 

 

ଅଣ୍ଡା,  ଲିଜା ବା ଯ ୃତ୍୍‌, ପୁଷି୍ଟସାର ଯୁକ୍ତ ପୁଷି୍ଟଶସୟ ବା କ୍ଷୁଦ୍ରଶସୟ 
(ମୋଣ୍ଡିଆ, ସୁଆଁ/ ୁଜଟୀ, େୋଙୁ୍ଗ, ନେୋନଦ୍ୋ, ଜନ୍ନୋ,  ୋଜରୋ, ଇତ୍ୟୋଦ୍)ି, ଓଟସ, 

ଚବମିୁକ୍ତ େହ,ି େୁଧ, କଛନା ବା ପନରି, ଛତୁ, ଆଲମଣ୍ଡ  

 

ଜୀବସାର ଖ୨ 
(ଭିଟାମିନ ବ୨ି; 

ରୋଇନ ୋନଲେଇଭୀନ୍) 

ରୋଇନ ୋନଲେଇଭୀନ୍ ଖାଇବା 
ଫଳକର ଏହା ନଉିକଟ୍ରାଫିଲ 

ମାଇକଗ୍ରସନ ୁ େଭାବତି  କର । 
 ନୁି୍ତ ଶରୀରକର ଥିବା େତକିରାଧ 
କ୍ଷମତା ୁ ପରିବତ୍ତଚନ   କରନାହିଁ 
(ନଭରନେଙ୍ଘଃ ଏ ଂ ତ୍ୋରନେୋସି୍କ 
୨୦୦୫; Verdrengh and 

Tarkowski 2005) 
 

 ୁ ୁଡା ବା ଟ  ିପକ୍ଷୀର ମାଂସ,  ଲିଜା ବା ଯ ୃତ୍୍‌,  ୁ ୁଡାର କବ୍ରଷ୍ଟ, 
ସମଦୁ୍ର ମାଛ କଯପର ି ିସଲମନ, ଟୁନା, ବଭିିନ୍ନ ପୁଷି୍ଟସାର ଯୁକ୍ତ 
ପୁଷି୍ଟଶସୟ ବା କ୍ଷଦୁ୍ରଶସୟ (ମୋଣ୍ଡିଆ, ସୁଆଁ/ ୁଜଟୀ, େୋଙୁ୍ଗ, 

ନେୋନଦ୍ୋ, ଜନ୍ନୋ,  ୋଜରୋ ଇତ୍ୟୋଦ୍)ି 

 

ଜୀବସାର ଖ୬  
(ଭିଟାମିନ ବ୬ି; 
ପାଇରିଡକ୍ସାଇନ୍) 

ଭିଟାମନି ବ୬ିର ହ୍ରାସ ଘଟବିା ଫଳକର 
ଲିକଫାସାଇଟସର  ପରପିୂର୍ଣ୍ଚତା ଏବଂ ବୃଦ୍ଧକିର 
ବାଧା ପହୁଂଚଥିାଏ। ଏହା ଶରୀରକର 
ଆଂଟବିଡ ିନମିଚାଣ  ରବିାକର,  ଟ-ିକସଲ 
କ୍ରିି ୟା ଏବଂ ଗ୍ରୀ ୋମୂଳ  ୋ ନ େଷଣ୍ଡୋନର 

ଗ୍ରନ୍ଥିର ଆ ାର ନଛୋେ  ୋ ହ୍ରୋସ 
େର ିୋନର  ୋଧୋ େରିଥୋଏ 

(ଆଲେେଟ ୨୦୧୭; Alpert 
2017) 

 

ଅଣ୍ଡା, ସାମୁଦ୍ରି  ମାଛ, କଖାଳପାଯୁକ୍ତ ୋଣୀ କଯପର ି ି ଂ ଡା, ଚଙୁି୍ଗଡ ି
ଶାମ ୁା ମାଂସ,  ଲିଜା ବା ଯ ୃତ୍୍‌, କତୈଳାକ୍ତ ମାଛ, େୁଗ୍ଧ ଏବଂ େହ ି

 
 

ଜୀବସାର ଖ୧୨ 
(ଭିଟାମିନ ବ୧ି୨; 
କ ାବାଲାମନି୍‌) 

ଏହା କ ାଷ୍ ବଭିାଜନ ଓ କରାଗ 
େତକିରାଧ  ଶକି୍ତ ବୃଦ୍ଧକିର 

ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଚ ଭୂମି ା ପାଳନ  କର 
(ଆଲେେଟ ୨୦୧୭; Alpert 

2017) 
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ସବୁଜ ପନପିରିବା, ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, କବ୍ରା ଲି, ମଟରଛୁଇଁ, ଶମିେ, ବନିସ, 
 ମଳା, କଗାଟା ଶସୟ, ହଂସ,  ୁ ୁଡାର ମାଂସ, ଶାମୁ ା,  ଙ୍କଡା ଏବଂ 

ଅନୟୋନୟ କଖାଳଯୁକ୍ତ ୋଣୀ 

 

ଜୀବସାର ଖ୯ 
(ଭିଟାମିନ ବ୯ି; 
ନଲୋଲିକ୍ ଏସିଡ୍‌ ବା 

ନଲୋନଲେ) 

ଋକ୍ତ ତଆିରି ଏବଂ ଅସ୍ଥ୍ିମଜ୍ଜା 
କକ୍ଷତ୍ରକର କ ାଷ୍ ବଭିାଜନ ତଥା 
କ ାଷ୍ ଉତ୍ପାେନ କକ୍ଷତ୍ରକର 

ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଚ ଭୂମି ା ପାଳନ  କର 
(ଆଲେେଟ ୨୦୧୭; Alpert 

2017) 

 
ଉଦି୍ଭେଜ ଉତ୍ସ - ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ବରୁଗୁଡ,ି ଶମିେ, ଶୁଖିଲା ଫଳ, କଗାଟା 

ଶସୟ, ମଳୂାଶାଗ, କଶାରିଷ୍ ଶାଗ, ଖଜୁରୀ 
ୋଣୀଜ ଉତ୍ସ -ଖାସି ଓ ଅନୟୋନୟ ନୋଲି ( ୋ ନରଡ଼) ମାଂସ,  ଲିଜା ବା 

ଯ ୃତ୍୍‌ ଏବଂ ଅନୟାନୟ ଅଂଗ 

 

ଲୁହା ବା ଆଇରନ 

କରାଗେତକିରାଧ  ଶକି୍ତ ବୃଦ୍ଧ ିପାଇଁ 
େତକିରାଧ  କ ାଷ୍ଗୁଡ ିର ବ ିାଶ ଏବଂ 
ପରପିକ୍ୱ କହବା, ବକିଶଷ୍ତଃ ଲିଫାସାଇଟସ 
(ଆଲେେଟ ୨୦୧୭; Alpert 2017) 

 

କଖାଳଯୁକ୍ତ ୋଣୀ, କଯପରି  ି ଙ୍କଡା, ଗଲୋ ଚଙୁି୍ଗଡ ିଆେ,ି ବନିସ, 
ପୁଷି୍ଟସାର ଯୁକ୍ତ ଶସୟ,  ଖାରୁ ମଂଜ,ି ଚନିାବାୋମ 

 

େସ୍ତା ବା ଜ ଙି୍କ 

ଶରୀରକର େସ୍ତାର ପରମିାଣ ହ୍ରାସ 
ପାଇକଲ ତାହା ଶରୀରର କରାଗ 
େତକିରାଧ  ଶକି୍ତ ୁ େଭାବତି 
 ରପିାକର। ଶରୀରରୁ େସ୍ତାର 
ପରମିାଣ  ମଗିକଲ ବକିଶଷ୍ ରି 
ଶଶୁିମାନଙ୍କ ଶରୀରକର ଡାଇରିଆ 
ଓ ଶ୍ୱାସ ଷ୍ଟଜନତି କରାଗର 

େଭାବ ବଢଥିାଏ ( ନମୋହ ଏ ଂ 
ରିଙ୍କ୨୦୧୭; Gammoh 

and Rink 2017) 
 

ଚନିାବାୋମ, ଟୁନା ମାଛ, କଖାଳଥିବା ୋଣୀ କଯମିତ ି ି ଙ୍କଡା ଓ 
ଚଙୁି୍ଗଡ,ି ଟ ,ି  ୁ ଡା ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା,  କଟଜ ଚଜି 

 

 
 

କସକଲନୟିମ 

ଶରୀରର ବା ପରୁା ସିଷ୍ଟମର ସହଜାତ ଏବଂ 
ଅଜତି େତକିରାଧ କ୍ଷମତା ୁ େଭାବତି 

 ରପିାକର (ନରମୋନ ୨୦୧୨; Rayman 
2012) 
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ଆଲମଣ୍ଡ, ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ,  ାଜୁ, ଶସୟ ଜାତୀୟ ଖାେୟ 

 
 

ମାକେସୟିମ 

ଇନ-ଭିକଭା ଏବଂ ଇନ-ଭିକଟ୍ରା 
ଅଧ୍ୟୟନକର ଦ୍ଶଟୋ ଯୋଇଅଛ ିନଯ 
ମାକେସୟିମ କ ାଷ୍ଗୁଡ ିକର ବା 
କସଲଗୁଡ ିକର ସଂକେଷ୍ଣ, ମକିୁ୍ତ 
ଏବଂ ଅନୟାନୟ  ାଯଚୟକ୍ରମକର 
ସୋହୋଯୟ େରି ଥୋଏ (େୁନ ନୋମ 
୧୯୯୪; Kubenam 

1994) 
 

 ଲିଜା ବା ଯ ୃତ୍୍‌, କଖାଳଥିବା ୋଣୀ କଯପରି  ି ଙ୍କଡା ଓ ଚଙୁି୍ଗଡ,ି 
ଆଳୁ, ଛତୁ,  ାଜୁ, ସୂଯଚୟମୁଖୀ ମଂଜ ି

 

ତମୋ ବା େେର 

କରାଗେତକିରାଧ  ବୟବସ୍ଥ୍ାର 
 ାଯଚୟ ାରିତା ପାଇଁ ତମୋର 
ଆବଶୟ ତା ରହଛି ି(ଆଲେେଟ 
୨୦୧୭; Alpert 2017) 

 

୬. ଉୋହରଣ ସ୍ୱୂରୂପ ସଂଯୁକ୍ତ ରାଜୟ ବା ୟୁନାଇକଟଡ  ଙି୍ଗଡମ କର ସର ାରଙ୍କର ଜାତୀୟ ଆହାର ଏବଂ ପୁଷି୍ଟ ସକବଚକ୍ଷଣ 
(୨୦୧୯) େଶଚାଇଥାଏ କଯ ଜୀବସାର ଘ, ଜୀବସାର   (କରଟନିଲ), କଫାକଲଟ ଏବଂ କସକଲନୟିମର ଗ୍ରହଣୀୟତା ଏବଂ ସ୍ଥ୍ିତକିର 
ସଂଯୁକ୍ତରାଜୟର ବଭିିନ୍ନ ବୟସର କଲା ମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟକର ବସି୍ତାରିତ ଭାବକର  ଅେଚୁରତା କେଖିବା ୁ ମଳିଥିାଏ। କ ବଳ ସଂଯୁକ୍ତ ରାଷ୍ଟ୍ର 
କବାଲି ନୁକହ ଁଏହା ଆହୁର ିଅକନ  କେଶକର ମଧ୍ୟ ଥାଇ ପାକର। 

 
୭. କ କତ  ବୟକି୍ତବକିଶଷ୍ଙ୍କ ମଧ୍ୟକର ଏହ ିସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷ୍ଟୀସାରର ଅଭାବ ଅଧି  ପରମିାଣକର କେଖିବା ୁ ମଳିଥିାଏ । ଏମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ୟକର ଗଭଚବତୀ କହବା ବୟସର ମହଳିା ବକିଶଷ୍ତଃ ଗଭଚବତୀ ମହଳିା, ନବଜାତ , ଶଶୁି,  କିଶାରାବସ୍ଥ୍ା (ବକିଶଷ୍ତଃ ବାଳ ିା ମୋନନ), 
ବୟସ୍କ ବୟକି୍ତ (ମାଗିନ,ି ପିଏକର ଏବଂ  ାଲଡର ୨୦୧୮; Maggini, Pierre & Calder, 2018), ଅତ୍ରିିକ୍ତ ନମୋେୋ  ୋ ସୂ୍ଥଳେୋୟ, 
ଗମ୍ଭୀର ଭାକବ ଅସୁସ୍ଥ୍  ୋ କ୍ରିେେିୋଲ ଇଲନନସ, ଏବଂ ଅନ୍ତକର େୋହଜନତି ସମସୟାକର ଥିବା କରାଗୀ ( ଲିବୀ, ମାଥିଆସ୍‌, 
କବାଇସ୍‌କଭନୁୟ, କହଇସଲର ଏବଂ କଜାନସ ୨୦୧୯; Kilby, Mathias, Boisvenue, Heisler and Jones 2019) 
ଏବଂ ଅନୟୋନୟ େୀଘଚସ୍ଥ୍ରାୟୀ େୋହଜନତି (କ୍ରନେି ଇନନଲେନମନେୋରି) ଓ ଶରୀରନର ଠେିନର ଅ ନଶୋଷଣ ନ ନହୋଉଥି ୋ ସି୍ତତ୍।ି 

 
୮. ଅତ ିଆଶଂ ାଗ୍ରସ୍ତ ନଲୋେମୋନଙ୍କେୋଇଁ କ ବଳ ସନୁ୍ତଳତି ଆହାର ବୟବସ୍ଥ୍ା ସବୁ ଆବଶୟ ତା ୁ କମଣ୍ଟାଇ ପାରବି ନାହିଁ ଓ ଏହ ି
ଅଭାବ ଶରୀରର କରାଗ େତକିରାଧ  ଶକି୍ତ ୁ ଅଧି  କ୍ଷତଗି୍ରସ୍ତ  ରାଇବାକର ସାହାଯୟ  ରବି। କ ୌଣସି କରାଗ ସଂକ୍ରମଣ ସମୟକର 
ବଭିିନ୍ନ  ାରଣରୁ କଯପରି   ିଖାେୟଗ୍ରହଣ, ଅ ନଶୋଷଣର (ଆବସପଚସନ) କ୍ଷମତ୍ୋ, ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷି୍ଟସାର ବା ମାଇକକ୍ରାନୁୟଟ୍ରଏିଣ୍ଟ ର ଅଧି  
ଉପକଯାଗ ଆେ ିଦ୍ୱାରା ମଧ୍ୟ କରାଗ େତକିଷ୍ଧ  ଶକି୍ତ େଭାବତି ହୁଏ। ଏଭଳ ିକକ୍ଷତ୍ରକର କସତ ି ିପରମିାଣର ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷି୍ଟସାର ବୟବହାର 
 ରାଯିବା ଉଚତି୍ ଯାହା ଫଳକର ଏହା କରାଗେତକିରାଧ  ଶକି୍ତ ୁ  ମ କହବା ପାଇଁ ସାହାଯୟ  ରପିାରବି।   

 
୯. ସଂଯୁକ୍ତ ରାଜୟରୁ ଏ  ଉକେଖନୀୟ ଉୋହରଣ ଭାକବ ନଆିଯାଇପାକର। କସଠାକର େଶିାନକିଦଚଶ ଅନୁଯୋଇ ଜୀବସାର ଘ ବା 
ଭିଟାମନି ଡ ିରୁ େନି ୁ ମାତ୍ର ୧୦ ମାଇକକ୍ରାଗ୍ରାମ କନବା ୁ ସୁପାରୀଶ  ରାଯାଇଅଛ ି। ସାଧାରଣ ଖାେୟକର ଏହାର ଅଧା ପରିମାଣର 
ଜୀବସାର ଘ ଉପଲବ୍ଧ କହାଇଥାଏ। 

 
୧୦. ସାମଗ୍ରୀ  ଭାବକର କେଖିକଲ ଯେଓି କ ାଭିଡ-୧୯ କରାଗ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଅବଶୟମ୍ଭାବୀ େୂରବସ୍ଥ୍ା ସୃଷ୍ଟ ି ରିଛ ିତଥାପି ଏହ ି
ଭାଇରସର ସଂକ୍ରମଣ ଜନୀତ ଅସୁସ୍ଥ୍ତା ବୟତୀତ ଜରୁରୀ ସରୁକି୍ଷତ୍ େୂରତା ବା ଶାରୀରି /ସାମାଜ ି େୂରତା ରକ୍ଷୋ ରି ଏହା ୁ େତକିରାଧ 
 ରବିା, ଘକର ରହବିା ଘଟଣା  ମଣିଷ୍ର ମାନସି  ସ୍ଥ୍ିତ ିଓ ଅନୁଭୂତ ିଉଭୟ ୁ େଭାବତି  ରପିାକର। ଏହାଫଳକର ମନକର ଅବସାେ, 
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ଉେକବଗ, ଏେୁେଆିପଣ ଓ ବରିକି୍ତ ସୃଷ୍ଟ ି  ରପିାକର। ଏହ ିପରୀକ୍ଷାର ଘଡକିର ଏ ଥା ମକନରଖିବା ନହିାତ ିଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଚ କଯ ସୁଷ୍ମ ଖାେୟ 
ଗ୍ରହଣ, ସ୍ୱୋସ୍ଥୟେର ପରିକବଶକର ଅବସ୍ଥ୍ାନ, ସ ାରାତ୍ମ  ଚନି୍ତା, ପଯଚୟାପ୍ତ ନଦି୍ରା ଏବଂ ଶାରୀର ି ତଥା ମାନସ ି ଭାକବ କ୍ରୀୟାଶୀଳ ରହବିା 
ଫଳକର ଏହା ଉଭୟ ଶାରୀରି  ଓ ମାନସି  ସି୍ଥ୍ତ ୁି ସଠ ି ଅବସ୍ଥ୍ାକର ରଖି ପାରିବ। ଏ ସ ୁ େୋଇଁ ଓଡଶିୋ ସରେୋରଙ୍କର ଓ ସଂଯୁକ୍ତ 
ରାଜୟରୁ େଛି ିତ୍ଥୟ ଆେଣଙୁ୍କ ସୋହୋଯୟ େରି େନର। 
 

• େନରୋନୋ େୋଇଁ ଓଡଶିୋ ସରେୋରଙ୍କର େଛି ିତ୍ଥୟ: http://www.nrhmorissa.gov.in/corona.aspx 
• ଘକର ରୁହନୁ୍ତ: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/gym-free-exercises/ 
• ଅନୟ ପାଇଁ ଶ୍ରମ: www.actionforhappiness.org  
• କଗାଟଏି ମାନସ ି ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ସମହୂ: https://www.maldon.gov.uk/healthandwellbeing  

 
ସୁସ୍ଥ୍ ରୁହନୁ୍ତ, ସରୁକି୍ଷତ ରୁହନୁ୍ତ, ବଶି୍ୱ ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ସଙ୍ଗଠନ ଓ ସ୍ଥ୍ାନୀୟ ସର ାରଙ୍କ ଉପକେଶ ଯଥା ଘକର ରହବିା, ଜରୁରୀ ସରୁକି୍ଷତ୍ େୂରତା ବା 
ଶାରୀରି /ସାମାଜ ି େୂରତା ରକ୍ଷା  ରନୁ୍ତ, ଭଲଭାବକର ହାତ ସଫା ରଖନୁ୍ତ, ସୁଷ୍ମ ଖାେୟ ଗ୍ରହଣ ଆେ ିଅତରିିକ୍ତ ସତ ଚତା ଅବଲମେନ 
 ରନୁ୍ତ। ସଠ ି ନଖୋରୋେ ବା  ଆହାର ଏବଂ ଏ  ସୁନ୍ଦର ଜୀବନକଶୈଳୀ ଆମମାନଙ୍କର ବୟକି୍ତଗତ େକଚଷ୍ଟା ବା ସମି୍ମଳତି ଉେୟମ ବତ୍ତଚମାନ 
କ ାଭିଡ-୧୯ର େତକିରାଧ ଏବଂ େଶମନ ପାଇଁ ଜନସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ବଭିାଗ ପକ୍ଷରୁ େଆିଯାଉଥିବା ଉପକେଶର ବ ିଳ୍ପ ନୁକହ,ଁ ତଥାପି ଆକମ 
ଆଶା  ରବିା କଯ ଏହ ିସାଧାରଣ ନକିଦଚଶ ିାଟ ିକପଶାୋର ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ମଚୀ, ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ପ ତି ବଭିିନ୍ନ  ାଯଚୟକ୍ରମକର ସମ୍ପକୃ୍ତ ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟକସବୀ,  ନୀତ ି
ନଦି୍ଧଚାର  ତଥା ସାଧାରଣ ଜନତାଙ୍କର  ଆଗାମୀ ସପ୍ତାହ ଗୁଡ ିକର କଯକତକବକଳ କ ାଭିଡ-୧୯ର ସବୁଠାରୁ  ଠଣି ସମୟର ସମ୍ମୁଖୀନ 
କହବା ୁ ପଡବି କସକତକବକଳ ଏହା ଆମ ପାଇଁ ଆଗ ୁ ଯିବାର ପଥ େେଶଚନ  ରବି।  

 
ବକିେଷ ଦ୍ରଷ୍ଟବୁ 
ଏଇ କଲଖାଟ ିସାଧାରଣ ବୟକି୍ତବକିଶଷ୍ ଓ  ସମହୂ ପାଇଁ େସୁ୍ତତ  ରାଯାଇଥିବା ସମ୍ପ୍ରତ ିଉପଲବ୍ଧ କହଉଥିବା ବଭିିନ୍ନ େ ାଶତି ତଥୟର ଏ  
ସଂକେଷ୍ଣ। ଆଶା  ରାଯାଏ କଯ ଏହା, ଆମର ବଏିମକଜ, ପୁଷି୍ଟସାର, େତକିରାଧ ଏବଂ ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ସମେନ୍ଧତି କ ାଭିଡ-୧୯ ସମ୍ପ ତି କଲଖା 
ସହତି କପଶାୋର ଓ ନୀତ ିନଦି୍ଧଚାର ମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଭବଷି୍ୟତକର ସହାୟ  କହବ। ଏହ ିକଲଖାଟ ିଏ  ସାଧାରଣ ପଥ ନକିଦଚଶ । ଏହା 
କ ୌଣସି ନଦିଷି୍ଟ ବଗଚର ଜନସାଧାରଣ, କରାଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ନୁକହଁ,  କଯଉମଁାନଙ୍କର  କରାଗ େତକିଷ୍ଧ  ବୟବସ୍ଥ୍ା ୁ େଭାବତି କହବା, ସଂକ୍ରମିତ 
କହବା ବା  ରିବା ଭଳ ିଅବସ୍ଥ୍ା ଥିବ କସମାକନ ବକିଶଷ୍ଜ୍ଞ ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କର ପରାମଶଚ କନବା ଉଚତି୍। ଯଦ୍ ିଏହ ିଓଡ଼ଆି ସଂସ୍କରଣେରି 
ଉେସ୍ଥୋେନୋ େନିର େଛି ିତୁ୍େ ିରନହ ନତ୍ନ  ଆେଣଙୁ୍କ ଅନୁନରୋଧ େ ିଆେଣ ଆମର ଇଂରୋଜୀ ସଂସ୍କରଣେେୁି ନଦ୍ଖନୁ୍ତ ଓ ଆମେୁ ନସ ତୁ୍େ ି
 ଷିୟନର ଜଣୋନୁ୍ତ, ଆମର କଯାଗାକଯାଗ: info@nnedpro.org.uk। ଏହ ିକଲଖାଟ ୁି ପଢ ିଯେ ିକ ୌଣସ ିବୟକି୍ତ   କରାନାରୁ ସୁସ୍ଥ୍ 
କହବାପାଇଁ କ ୌଣସି ପେକକ୍ଷପ ନଅିନ୍ତ ିକତକବ କସଥିପାଇଁ ନନିନଡ଼ନରୋ କ ନ୍ଦ୍ର ତଥା ନ େୃଷ୍ଣ ନ ୌଧରୁୀ ଉନୟନ  ନ ଷଣୋ ନେନ୍ଦ୍ର  େ ି
ତ୍ୋଙ୍କର ସହନଯୋ ୀ ସଂସ୍ଥୋ ମୋନଙୁ୍କ ୋୟୀ  ରାଯାଇ ପାରିବ ନାହିଁ। 

ଏହ ିସମୟକର ଅନଲାଇନକର େଚୁର ପରମିାଣକର ବଭିିନ୍ନ େ ାରର ତଥୟ ସବୁ ଆସୁଛ।ି ଏ ସବୁ ମଧ୍ୟକର ଥିବା ଠ  ଓ ମନୁାଫାକଖାରୀ 
ମାନଙ୍କ େତ ିସାବଧାନ ରହ ିକ ବଳ ସଠ ି ତଥୟପୂର୍ଣ୍ଚ ଓ ବଶି୍ୱସ୍ତ ସୂଚନା ଗୁଡ ି ଉପକର ବଶି୍ୱାସ  ରାଯିବା ଉଚତି୍। 
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େରିଶଷି୍ଟ: ଲିଙ୍ଗ ଓ  ୟସ ଅନୁଯୋୟୀ ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷି୍ଟସାରର ନଦ୍ୈନେି ନସ ନ େରମିୋଣର େରୋମଶଟ 
ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷି୍ଟସାର  ନଦ୍ୈନେି ନସ ନ େରିମୋଣର େରୋମଶଟ  

(ଜନସ୍ୱୋସ୍ଥୟ ଇଂଲଣ୍ଡ ୨୦୧୬; Public Health England 2016) 

େୁରୁଷ ସ୍ତ୍ରୀ 
ଜୀବସାର   

(ଭିଟାମିନ ଏ; କରଟନିଲ/ ାକରାଟନି) 
୧-୬  ଷଟ: ୪୦୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୫୦୦ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୬୦୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୭୦୦ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧-୬  ଷଟ: ୪୦୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୫୦୦ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧୧-୭୫+  ଷଟ: ୬୦୦ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

ଜୀବସାର ଗ 
(ଭିଟାମିନ ସ)ି 

୧-୧୦  ଷଟ: ୩୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୩୫ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୪୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧-୧୦  ଷଟ: ୩୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୩୫ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୪୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

ଜୀବସାର ଘ (ଭିଟାମିନ ଡ)ି ସ ୁ  ଷଟ:  ୧୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ ସ ୁ  ଷଟ:  ୧୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

ଜୀବସାର ଙ (ଭିଟାମିନ ଇ) େଛି ିେରୋମଶଟ ନୋହିଁ େଛି ିେରୋମଶଟ ନୋହିଁ 
ଜୀବସାର ଖ୨ 

(ଭିଟାମିନ ବ୨ି; ରୋଇନ ୋନଲେଇଭୀନ୍) 
୧-୩  ଷଟ: ୦.୬ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୦.୮ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୧.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୧.୨ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୧.୩ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧-୩  ଷଟ: ୦.୬ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୦.୮ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୧.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୭୫+  ଷଟ: ୧.୧ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

ଜୀବସାର ଖ୬  
(ଭିଟାମିନ ବ୬ି; ପାଇରିଡକ୍ସାଇନ୍) 

୧-୩  ଷଟ: ୦.୭ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୦.୯ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୧.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୧.୨ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୫-୧୮  ଷଟ: ୧.୫ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୯-୭୫+  ଷଟ: ୧.୪ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧-୩  ଷଟ: ୦.୭ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୦.୯ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୪  ଷଟ: ୧.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୧.୨ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

ଜୀବସାର ଖ୧୨  
(ଭିଟାମିନ ବ୧ି୨; କ ାବାଲାମନି୍‌) 

୧-୩  ଷଟ: ୦.୫ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୦.୮ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୧.୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୧.୨ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୧.୫ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୧-୩  ଷଟ: ୦.୫ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୦.୮ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୧.୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୧.୨ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୧.୫ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

ଜୀବସାର ଖ୯  
(ଭିଟାମିନ ବ୯ି;  

ନଲୋଲିକ୍ ଏସିଡ୍‌ ବା ନଲୋନଲେ) 

୧-୩  ଷଟ: ୭୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୧୦୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୧୫୦ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧୧-୭୫+  ଷଟ: ୨୦୦ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧-୩  ଷଟ: ୭୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୧୦୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୧୫୦ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧୧-୭୫+  ଷଟ: ୨୦୦ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

ଲୁହା ବା ଆଇରନ ୧-୩  ଷଟ: ୬.୯ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୬.୧ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୮.୭ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୮  ଷଟ: ୧୧.୩ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୯-୭୫+  ଷଟ: ୮.୭ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧-୩  ଷଟ: ୬.୯ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୬.୧ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୮.୭ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୫୦  ଷଟ: ୧୪.୮ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୫୧-୭୫+  ଷଟ: ୮.୭ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

େସ୍ତା ବା ଜ ଙି୍କ ୧-୩  ଷଟ: ୫.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୬.୫ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୭.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୯.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧-୩  ଷଟ: ୫.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୬.୫ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୭.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୯.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 
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ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷି୍ଟସାର  ନଦ୍ୈନେି ନସ ନ େରିମୋଣର େରୋମଶଟ  
(ଜନସ୍ୱୋସ୍ଥୟ ଇଂଲଣ୍ଡ ୨୦୧୬; Public Health England 2016) 

େୁରୁଷ ସ୍ତ୍ରୀ 
୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୯.୫ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ ୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୭.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

କସକଲନୟିମ ୧-୩  ଷଟ: ୧୫ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୨୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୩୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୪୫ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧୫-୧୮  ଷଟ: ୭୦ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧୯-୭୫+  ଷଟ: ୭୫ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୧-୩  ଷଟ: ୧୫ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୨୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୩୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୪୫ ମଲିିଗ୍ରୋମ 

୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୬୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ 

ମାକେସୟିମ ୧-୩  ଷଟ: ୮୫ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୧୨୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୨୦୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୨୮୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୫-୭୫+  ଷଟ: ୩୦୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧-୩  ଷଟ: ୮୫ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୧୨୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୨୦୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୨୮୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୫- ୧୮  ଷଟ: ୩୦୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୯-୭୫+  ଷଟ: ୨୭୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

ତମୋ ବା େେର ୧-୩  ଷଟ: ୦.୪ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୦.୬ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୦.୭ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୦.୮ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୫- ୧୮  ଷଟ: ୧.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୯-୭୫+  ଷଟ: ୧.୨ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧-୩  ଷଟ: ୦.୪ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୪-୬  ଷଟ: ୦.୬ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୭-୧୦  ଷଟ: ୦.୭ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୧-୧୪  ଷଟ: ୦.୮ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୫- ୧୮  ଷଟ: ୧.୦ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 

୧୯-୭୫+  ଷଟ: ୧.୨ ମୋଇନକ୍ରୋଗ୍ରୋମ 
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This is the ninth NCDS policy brief in the COVID-19 series. The other eight have been on analysis of cases 
across countries and provinces of China (PB12NCDS, 20 March 2020), on behavioural biases that denies 
health workers access to their rented premises  (PB13NCDS, 25 March 2020), on strengthening COVID 

hospitals and concerns of community transmission (PB14NCDS, 28 March 2020), ନେୋଭିଡ-୧୯ ମହୋମୋରୀ 
ସମୟନର େୁଷି୍ଟେର ଖୋଦ୍ୟର ଉେନଯୋ ିତ୍ୋ (PB15NCDS, 7 April 2020), an Odia translation of “Maintaining a 

healthy diet during COVID-19 pandemic” by the Food and Agriculture Organization of the United 
Nations, a cross-country analysis of positive cases and testing (PB16NCDS, 11 April 2020), frequently 

asked questions on rapid antibody test (PB17NCDS, 20 April 2020; ଯୋହୋର ଓଡ଼ଆି ସଂସ୍କରଣ, PB17aNCDS, 23 

April 2020), on movement of migrant labourers (PB18NCDS, 27 April 2020; ଯୋହୋର ଓଡ଼ଆି ସଂସ୍କରଣ, 

PB18aNCDS, 3 May 2020) and on implications for malaria control (PB19NCDS, 15 May 2020). 
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