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7. ICMR – 2020 के आधार पर शििुओ ं(0-6 month)में

आयोडीन की आवश्यक मात्रा शकतनी होनी चाशहए?

according to ICMR – 2020 report What should be 

the required amount of iodine in infants?

(A) 130  माइक्रोग्राम / 130 micrograms

(B) 100 माइक्रोग्राम / 100  micrograms

(C) 90 माइक्रोग्राम / 90 micrograms

(D) 40 माइक्रोग्राम / 40 micrograms

By – ramji gupta sir 



पोषण एवं स्वास््य MP महिला सपुरवाइज़र 
AGE 

GROUP 

WORK BODY 

WEIGHT

PROTIEN carbohydrat

es

iron zink आयोडीन

शििु 0-

6month

5.8 8.1 55 - - 100

Infants 7-12 

month

8.5 10.5 95 3 2.5 130
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1. एक आदमी जो शक चट्टान तोड़ने वाली शडि ल मिीन 

चलाता है ऐसे व्यक्ति को ICMR ररपोर्ट 2020 के 

आधार पर कुल शकतना कैलोरी प्रशत शदन भोजन के 

माध्यम से लेना चाशहए । 

A. 2720 kcal / day 

B. 2110 kcal / day 

C. 2710 kcal / day 

D. 3470 kcal / day 

By – ramji gupta sir 
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2. चार महीने के शििु को स्तनपान करा रही 

साधारण कायट करने वाली मशहला  को कुल शकतनी 

ऊजाट की आवश्यकता होगी (ICMR  2020 के

आधार पर )

A. 2460 kcal / day 

B. 2560 kcal / day 

C. 2780 kcal / day 

D. 2660kcal / day 
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3. ओशलक्तिक मे भाग लेने वाले भारोत्तोलन 

(weight lifting) क्तिलाड़ी रोहन  कुमार जो शक

18 वर्ट के है , उनकी कुल अनुसंशसत आहारीय 

अनुमशत (RDA) होना चाशहए । 

A. 2500

B. 3320

C. 2400

D. 2860

By – ramji gupta sir 
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4. आठ  महीने के शििु को स्तनपान करा रही धात्री 

मााँ को िटे्ट फलो ं द्वारा प्राप्त होने वाले शवर्ाशमन की 

कुल शकतनी आवश्यकता होगी। (ICMR 2020)

A. 65

B. 15

C. 50

D. 115

By – ramji gupta sir 



मशहला सुपरवाइजर भती 2024MP

पोर्ण और स्वास्थ्य

GK GS  By RAM 

SIR

AGE GROUP WORK BODY WEIGHT Vitamin  C

Men normal 65kg 80mg/d

woman normal 55kg 65

Woman pregnent 55+10kg +15

woman lactating 0-6 month +50

woman lactating
स्तनपान 

7-12 month
+50

Infants 0-6month 5.8 20

Infants 7-12 month 8.5 27
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5. अशधकांि क्तियााँ गभटवस्था के समय एनीशमया से 

पीशड़त हो जाती है , ऐसे क्तस्थशत मे उने्ह कोबाल्ट से बनने 

वाले शवर्ाशमन की शकतनी  मात्रा अशतररि  रूप से  

लेनी चाशहए।  (ICMR 2020)

A. 0.20

B. 0.25

C. 2.2

D. 2.25

By – ramji gupta sir 
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Vitamin B12 
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6.) The dietary recommendations for 

retinol for a expectant mother as per 

ICMR 2020 is-

ICMR 2020 के अनुसार गभटवती िी हेतु रेशर्नॉल 

की आहारीय अनुमशत है. 

1. 800 micrograms / day

2. 900 micrograms / day 

3. 950 micrograms / day

4. 700 micrograms/day

By – ramji gupta sir 



गभभविी एवं धात्री मााँ का पोषण 

कायय वजन कैल्ससयम मगै्नीशसयम Vitamin 

A

Vitamin  

C

vitamin  

D

सामान्य 55kg 1000mg/d 325mg/d 840 μg/d 65mg/d 600iu/d  

गर्यवती 55+10kg 1000 385 900 +15 600

धात्री मााँ 0-6 

month

1200 325 950 +50 600

धात्री मााँ 7-12 

month

1200 325 950 +50 600
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8.) What is the recommended dietary 

allowance of  calcium for girls between 10- 12  

years of age as per ICMR 2020?

 आईसीएमआर 2020  के अनुसार 10-12  वर्ट की आयु 

की लड़शकयो ंके शलए calcium के शलए अनुिंशसत 

आहार भत्ता क्या है?

1. 1000 mg/day 

2. 850 mg/day 

3. 1150  mg/day 

4. 970  mg/day 

By – ramji gupta sir 



मशहला सुपरवाइजर भती 2024MP

पोर्ण और स्वास्थ्य

GK GS  By RAM SIR
AGE 

GROUP 

Age PROTIE

N

carbohydr

ates calciu

m

magn

esiu

m

Vitamin 

A

Vitamin  

C

vitamin  

D

Boys 10-12 31.8g/d 130g/d 850mg/d 270m

g/d

770μg/d 54mg/d 600iu/d

girls 10-12 32.2 130 850 255 790 52 600

Boys 13-15 44.9 130 1000 355 930 42 600

girls 13-15 43.2 130 1000 325 890 66 600

Boys 16-18 55.4 130 1050 405 1000 82 600

girls 16-18year 46.2 130 1050 335 860 68 600
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10. ICMR 2020 के अनुसार स्तनपान िी

(lectating) के शलए zink की अनुिंशसत आहारीय 

अनुमशत (RDA) शकतनी है ? 

(1) 17 शमग्रा/ शदन

(2) 13.2 शमग्रा/ शदन

(3) 14 शमग्रा/ शदन

(4) 14.5 शमग्रा/शदन

By – ramji gupta sir 



गभभविी एवं धात्री मााँ का पोषण 

कायय वजन प्रोटीन कार्बोिाइड्रटै लौि तत्व ल्जकं आयोडीन 

normal 55kg 45.7g\d 130 g\d 29 mg/d 13.2 mg/d 150 μg/d

गर्यवती 55+10kg 9.5 (2nd )

22 (3rd)
175 40 14.5 250

धात्री मााँ 0-6 

month

16.9 200 23 14 280

धात्री मााँ 7-12 

month

13.2 200 23 14 280
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9. स्तनपान (lectating) कराने वाली मशहला 

को प्रशतशदन शकतना vitamin D लेना 

आवश्यक है -

(1) 450 iu/d

(2) 600 iu/d

(3) 250 iu/d

(4) 500 iu/d

By – ramji gupta sir 



मशहला सुपरवाइजर भती 2024MP

पोर्ण और स्वास्थ्य

GK GS  By RAM 

SIR

AGE 

GROUP 

WORK BODY 

WEIGHT

calcium magnesium Vitamin 

A

Vitamin  C vitamin  

D

Men normal 65kg 1000mg/d 385mg/d 1000μg/d 80mg/d 600iu/d

woman normal 55kg 1000 325 840 65 600

Woma

n 

pregne

nt

55+10kg 1000 385 900 +15 600

woman lactating 0-6 

month

1200 325 950 +50 600

woman lactating 7-12 

month

1200 325 950 +50 600

Infants 0-6month 5.8 300 30 350 20 400

Infants 7-12 

month

8.5 300 75 350 27 400



Human eye (मानव नेत्र)
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