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पोषण 
 
&व&थ थाल+ 
&व&थ थाल+ ,नमा/ण गन/:  

• सह$ आकारको थाल$ वा कचौरासँग स2ु गनु4होस।् 
• एक जवान 9यि<तको >लेट ९ इCच हुन ुपछ4 , र बHचाको >लेट ७ इCच हुन ुपछ4। 
• फलहK र सिLजहKसंगको थाल$ आधा (१/२) भनु4होस ्(हUरयो सागसLजीहK, सब ैइCXेणी रङ हK र 

सब ै [कारको जामनु रा]ो हो)। 
• [ोट$नको साथ >लेट १/४ भनु4होस।् 
• दLुलो मास ु(ज`त ैपोलेको कुखरुाको मासकुो `तन), समXु$ खाना (छाला रbहतको माछा) वा 

शाकाहार$ dवकeपह2 (ज`त,ै अgडा वा टोफू), ले तपाjको लामो समयसkम पेट परुा भएको महससु 
गद4छ। थाल$को १/४  अCन र माड को साथ भनु4होस।् 

• फलफुल र तरकार$ह2मा फाइबर हुCछ, जसले तपाईको पेट परुा भएको महससु गद4छ  र पाचन 
सधुार गन4 मmदत गद4छ। 

• एक `व`थ भोजनमा [nयेक bदन फलफूल र तरकार$ह2 समावेश गनु4होस।् 
 
केह+ सझुावह8: 

o धेरै थUरका तरकार$ह2मा तपाईको सLजी रqुहोस ् 
o तपाईको दालमा पालrुगोको साग हालेर पकाउनहुोस ् 
o काtा, टमाटर, र >याजको सलाद uबहान र राvीको भोजमा समाबेश गनु4होस ् 

 
9ोट+न: के छनौट गनु/पछ/  
उHच [ोट$न आधाUरत खानाले पोषक तnवह2 [दान गद4छ र तपाईको पेट पणू4 राq मmदत गद4छ। ज`त ै

• माछा वा शलेyफश 
• uबKवामा आधाUरत [ोट$न उnपादनह2 ज`त ैzडLबाको र सकेुकोबोडी, दाल, ननु नभएको बदाम, 
uबया, भ{मासलाई yकचेर दह$ ज`तो बनाएको खाने कुरा (तोफु) 
• अgडा 
• छाला uबना कुखरुाको र टक| (पेK) मासकुो `तन, वा पातलो काbटएको रातो मास ु

• सादा कम बोसो, चीनी नभएको दह$   
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काब>हाइ@टे खादा: सCपणू/ अFन  छनौट गनु/होस ्
सkपणू4 अनाजले तपाईलाई लामो समयसkम पणू4 महससु गन4 स<छ र तपाईको मधमेुह र }दय रोग कम 
गद4छ। 

 

 
 
 

१००% पणू4-गेहंू �चCह खो�नहुोस!् 

 

 
 

चावल छाCनहुोस ्जनुमा चीनी छैन 

 
Hाउन चावल छाFनहुोस!् 

 
काब>हाइ@टेलाई सीMमत गन/! 

• धेरै काब�हाइ�टे खान ुअ`व`थ हो र यसले रगतमा चीनीको माvा उHच गराउछ। 
• सेतो चावल, पलुाउ, भटेुको भात, आल,ु मरु$, चनाचरु, मदैा वा चावलको dपठो सी�मत गन� [यास 

गनु4होस।् 

कम गनु/होस ्

• एउटै खानामा भात र रोbट नखानहुोस। 
• जमेको पराठाको रोbट, मदैाको रोbट नखानहुोस।् 

उPच सोQडयम / न,ुनलो खानाहU 



	

Nutrition	
Nepali	Translation	Date:	February	2019		

Page	3	
	

	

• हामीले खाएको सोzडयम [ायः >याकेज गUरएका खानाह2, [सोधन गUरएको खाना, रे`टुरेCट वा 
फा`ट फूडह2बाट आउँछ। 

• यbद तपाईसँग उHच र<तचाप वा मधमेुह छ भने, यी खानाह2 सी�मत गन4 [यास गनु4होस:् अचार, 
चनाचरु, र zडLबाबंद खाmय पदाथ4। 
 

 ननु क,तको उपभोग गनु/पछ/? 

• कम ननु [योग गनु4होस।् 
• उHच र<तचाप भएका 9यि<तहKले २३०० �मल$�ामको (एक चमच ननु) सोzडयम घटाएर,१५०० 

�म�ामको ननु �लनहुोस।् 
 
थोरै Zचनी, ननु, बोसो खानहुोस ्

गुMलयो खानेकुराहU बोसो भएको खानेकुराहU  
�मठाई नौनी �य ु
बफ|, गुलाब जामनु पनीर 
[सो�धत खाजाह2 गbहरो तलेमा पकाएको खानेकुराहK (समोसा, पकोरा 

,परु$) 
गु�लयो चीसो पेयह2 जमेको पराठा 
 
खानाको खानCयाप लेबलह8 प]न Mस^नहुोस ्
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चरण १: सध�  भाडोमा भएको माvा, सेवा र आकारको जाँच गनु4होस।् [�त सेवा सचूीबmध माvामा छ। 
(हUरयो पाठ हेनु4होस)्। 

• यस २- �लटर कोककोबोतलमा, nयहाँ ८ सभ4र(सेवन) अथवा dपउने सेवाह2 छन।् 
• १ कोक dपउदा ६.५ चkमचको चीनी हुCछ। 

 
चरण २: <यालोर$ह2 हेनु4होस ्

• एक सेवनमा क�त कैलोर$ह2 (माvा) छन ्(हUरयो पाठ हेनु4होस)्। 

 
चरण ३: �चनी र सोzडयम हेनु4होस ्

• यो एक कोकको सेवनमा भएको ननु र �चनीको माvा हो (नीलो पाठ हेनु4होस)्। 

 
&व&थ खाना पकाउने सझुावह8 

• धेरै पकाएको सिLजहKबाट बHनहुोस,् लामो समय सkम तपाई  आ�नो तरकार$हK नपकाउनहुोस ्
nयसले अ�धक पोषण हराउCछ। 

• `व`थ तले [योग गनु4होस:् नौनी घीऊको स{टा <यानोला तले छाCनहुोस।् 
• कम-�चeलोमा भएको  दधूको उnपादनह2 ज`त ैदह$ र दधू [योग गनु4होस,् र धेरै तलै$य वा 

नाUरयलको दधू [योग नगनु4होस।  
• कम ननू [योग गनु4होस:् यसको स{टामा अCय मसलाह2 ज`त ैकालो मUरच र कागतीको रस 

[योग गनु4होस।् 
• तारेको खानाको स{टा उ�सनेको र सेकेको खाना खानहुोस।् 

 
बा_हर खाना खाँदा सह+ खाना खानहुोस ्

• तारेको तरकार$हKको स{टा काँचो वा हeका भाँडामा पकाएको छनौट गनु4होस।् 
• नान र चामलको आ�नो खानामा �स�मत गनु4होस।् �ाउन चामल वा परैू गेहंूको रोट$ छाCनहुोस।् 
• धेरै गु�लयो �मठाइह2बाट बHनहुोस,् र चीनी नभएको �चया छाCनहुोस।् 

 


