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बच्चाहरू र 
पररवारहरूका निम्ति 
स्वास््य सङ्ख्याहरू 

हरेक दिि पााँच वा सोभन्िा 
धेरै फलहरू र िरकारीहरू 

खािुहोस ् 

5 

परििाििाइट                   

फिफूिहरू                   

ि तिकािीहरू 
खिुाउनहुोस ् 

 

दिनमा हिेकिे कम्तीमा पनन फिफूि ि 
तिकािीको पााँच भाग खानुपर्ट ।  

 

बच्चाको खाने भाग थोिै हुन्र् ।  फिफूि िा 
तिकािीको एक भाग तपाइकंो बच्चाको हातको 

हत्केिामा अट्नेर् ।  

 

बच्चािा कुनै खानेकुिा मन पिाउन 10 पटक 
कोलसस गनुटपने हुन सक्र् ।  

 

बािबालिकाहरूिे आफ्ना अलभभािकहरूिे 
फिफूिहरू ि तिकािीहरू खाइिहेको िेख्र्न ्
भने उनीहरूिे फिफूिहरू ि तिकािीहरू खान 

अझै मन गर्टन ्।  

हरेक दिि! 

9-5-2-1-0 

यो परियोजनािाइट याटम्सी काउन्टी पब्लिक हेल्थ विभाग ि 
त्यसको स्टेटिाइि हेल्थ इम्रुभमेन्ट कायटक्रमबाट सहयोग 
गरिएको र्, जसको िागग लमन्नसेोटा डिपाटटमेन्ट अफ 

हेल्थबाट आगथटक सहायता गरिएको र् ।  
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 फिफूिहरू ि तिकािीमा भएको उच्च 
आहाििे लभटामीनहरू ि खननज पिाथटहरू 
रिान गर्ट, जसिे िोग रनतिोधीको काम 
गर्ट ि िुब्दि ि विकासिाइट सहायता गनटको 
िागग यो महत्त्िपूर्ट हुन्र् ।  

 धेिै फिफूिहरू ि तिकािीहरूमा थोिै 
क्यािोिी ि फ्याट हुन्र्, जसको कािर्िे 
नतनीहरूको र्नौट कुनै पनन समयमा 
स्िस्थ हुन्र् ।     

 विलभन्न िङ भएका फिफूिहरू ि 
तिकािीहरूको विविधतािे महत्त्िपूर्ट 
पोषर्को बहृत ्विविधता रिान गनट — 
त्यसकािर् तपाइंको थािमा फिफूिहरू  
ि तिकािीहरूको इन्रेर्ी िाख्नु महत्त्िपूर्ट 
हुन्र् ।  

पााँचवटा फलफूलहरू 
र िरकारीहरू 

जुसमा सीमाहरू   
रा्िुहोस ्

एक पटकमा के दिनुपर्ट ? 

वयस्कहरू  

 पूर्ट फिफूिको आकाि टेननस बिजत्रो  
 कादटएको फिफूि अथिा तिकािीको  
1/2 कप  

 1 कप नपकाएको, हरियो पात              
भएको  

 1/4 कप सुकेका फिफूिहरू  

बच्चाहरू  
 नतनीहरूका हातको                   
हत्केिाको आकाि  

 थ्री बाइट ननयम रयास गनुटहोस ्।       
विलभन्न तरिकाहरूमा नयााँ फिफूिहरू ि 
तिकािीहरू रस्ताि गनुटहोस ्ि हिेक समय 
कम्तीमा थ्री बाइट गने कोलसस गनुटहोस ्— नयााँ 
खानेकुिा तपाइंिाइट मन पनुटअनि 7 िेखख 10 
पटकसम्म कोलसस गनुटपने हुन सक्र् ।  

 धेिै फिफूिहरू ि तिकािीहरूको स्िाि कुनै 
कुिामा चोपेि िा ड्रलेसङसाँग मीठो हुन्र् ।  िहीको 
साथमा कम फ्याट भएको सिाि ड्रलेसङ खाने 
कोलसस गनुटहोस ्िा पीनट बट्टिबाट रोदटन 
लिनुहोस ्।  

 कम फ्याट भएको िहीसाँग आकवषटत फिफूि 
बनाउनुहोस ्।  

 तपाइंिे पदहिे नै बनाउनुभएको खानेकुिा, जस्तैैः 
पास्ता, सुप, सेिेल्याकहरू, वपज्जा, भात आदिमा 
फिफूिहरू ि तिकािीहरू थप्नुहोस ्।  

 तपाइंको खाना, प्यानकेकहरू ि अन्य बबहानको 
खानामा फिफूिहरू थप्नुहोस ्।  

 तिकािीहरू ि फिफूिहरूिाइट पखाल्नुहोस ्ि 
काट्नुहोस ्ताकक ती समातिे खान तयाि होस ्।  

 धेिै माननसहरू निम खानेकुिामागथ चपाउन लमल्ने 
खानेकुिाहरू रुचाउाँर्न ्।  ताजा ि हल्का रूपमा 
उमालिएका ती खानेकुिामा आनन्ि लिनुहोस ्।  

िमुिा  

पाररवाररक खािा खािे 
समय र आिन्ि 

 सधैं जुसभन्िा पूर्ट फिफूिहरू र्ान्ने कोलसस 
गनुटहोस ्– उत्पािनको िेबि होइन ।  
नतनीहरूमा रायैः जुस 5% िा कम हुन्र् ।  

 तपाइंिे जुस दिने र्नौट गनुटहुन्र् भने  
100% जुस ककन्नुहोस ्।  

 तपाइंको बच्चाको जुसमा पानी थपेि बबस्तािै 
परिितटन गनुटहोस ्।  

 फिफूिहरू ि तिकािीहरूको खाजा ।  

 हिेक खानामा कम्तीमा एउटा          
तिकािी िाख्नुहोस ्।  

 पारििारिक खाना खाने समयको महत्त्ििाइट 
कदहल्यै कम आाँकिन नगनुटहोस,् लमिेि बस्न 
10-15 लमनेट िगाउनुहोस ्।  

 खाना बनाउने ि योजना गने कुिामा तपाइंको 
परििाििाइट समािेश गनुटहोस ्।  

 तपाइंको परििाििाइट िमाइिोको सूची, गैह्र 
खानेकुिाका इनामहरूमा दिनुहोस,् जुन महंगो 
हुाँिैन ।  पूिै परििाििे िेख्ने ठाउाँमा त्यो 
टााँस्नुहोस ्।  जस्तैैः ििबादहि खेल्ने, 
पारििारिक खेिको िात, िानत सुत्नुअनि 
अनतरिक्त पढ्ने समय । 

 
िपार्इंलार्इइ 
थाहा छ ? 

के 


