
 

     
             

             

                 
          

                

           

    

    

  

   

     

    

               
             

  
 
 
 

 

ƻान्डआउट 9 

मेरा बच्चाहरुका लािग ःवःथ वजन
 

•	 सं Ơ राज्यमा, तपाईँका बच्चाहरुले पिरवतनको अनु छन। यसिभऽ खानिपनमा पिरवतन तथा शारीिरक यु र् भव गनȶ ् र्

कृ याकलापको किमहरु पनर् सक्छन ् र् े तपाईँका बच्चालाई ःथू े जोिखममा पानर्
। यस पिरवतनल	 ल बन्न सक्छ। 

•	 बच्चाहरुका लािग कु नै एउटा उिचत वजन हँुदैन, तर एउटा आदशर् वजन भने हनु े गदर्छ। तपाईँको िचिकत्सकले 

तपाईँका बच्चाका लािग एउटा ःवःथ वजनको िनधार् र् सहायता गनȶ ्रण गन छन। 

•	 अित धर अथवा अित कम वजन हनु को तपाईँको बच्चाको ःवाःथ्य को लािग एउटा समःया हनसक्छ।े ै ु भने	 ु 

•	 ःथू मा िनम्न कु राहरु पनर् सक्छनःल बच्चाहरुको ःवाःथ्य समःयाहरु मध्ये

h मधमु ेह, उच्च रƠचाप 

h िनदाउन मुिँकल पनȶ 
h उदासी 
h उच्च कलःटोरल े
h Ƴास फन मुे र्	 िँकल पनȶ 
h आत्म सम्मानमा कमी 

•	 यिद तपाईँको बच्चाहरु िनम्न वजन भएका भएमा उिनहरुलाई अित खाना खु होस।् िनम्नवाउनबाट होिसयार रहनु
वजन भएका बच्चाहरुको वजन सिजलै ु । िनम्न वजन भएका बच्चाहरुलाई िचिकत्सकƮारा िसत बढी हन सक्दछ


अनु ु र्
गमन गराइनपदछ। 

(NEPALESE)
 



्

 

  

     

  

          
  

          
          

         
   

           
       

          

        

 

 

 

 

 

 
   

ƻान्डआउट 10 

बच्चाहरुका लािग ःवःथ वजन बनाइराơ 

सàझनु ्होस ५-२-१-० 

तपाईँका बच्चाहरुलाई ूायजसो िदनहरुमा ५ पटक फल या सब्जीहरु खवुाउने 

कोिशश गनुर्होस ्। 

तपाईँका बच्चाहरुले िटभी हेनȶ, िभिडयो गेमहरु खेãने तथा कàÜयूटर ूयोग 

गनȶ समयलाई सीिमत राǔख िदनको २ घÖटा भन्दा कम बनाउनुहोस।् 

तपाईँका बच्चाहरुलाई िदनको कàतीमा १ घÖटा शारȣǐरक कृ याकलापमा भाग 

िलन ूोत्साहन ् गनुर्होस ्। 

तपाईँका बच्चाहरुले खाने उच्च वसा तथा िचनीजन्य खाƭ अिन पेयहरु जःतै 

५ २ 
१ ० 

५ 

२ 

१ 
० 

ृे न्च ृाइज, किकज तथा सोडाहरुलाई सीिमत गनहोस ।्ु ु र्

तपाईँका बच्चाहरुलाई ःवःथकर िबहानको नाःता गनर् ु र् ्ूोत्साहन गनहोस। िबहानको राॆो 
खानाले तपाईँका बच्चाहरुलाई िवƭालयमा राॆो गनर् मƧत गनȶछ। 

(NEPALESE)
 



 

                                                  

 
         

               
               

           

             

                

     

       

  

  

    

               
    

     

  

  

  

  

  

             

       

 

         

 

 

ƻान्डआउट 11 

फलाम
 

• तपाईँको रगतमा सु े हनाले फलाम महत्वपणर् हन्छुधार ल्याउन ु ू । 

•	 यिद तपाईँको बच्चामा ूचुर माऽामा फलाम नभएमा, शीशालाई तपाईँको बच्चाको रगतमा ूवेश गनर् सिजलो 
हँुदछ। शीशा एउटा ूाकितक वःतु हो जो किहलेकािह रगमा तथा पु ो घरको पाइपहरुमा पाइन्छ। रगतमृ ँ ं रान ा 

ै माऽामा शीशा हनाल ख्य अगहरुअित धेर ु े मू ं लाई क्षित गनर् सक्छ। 

• गभवती मिहलामा, फलामको माऽा कम हनाले अल्पिवकिसत िशशुको जन्म हनु े खऽा बड्दछ ।र् ु 

• हरक िदन तपाईँल फलामको राॆो ॐोत हनु े खाƭहरु खाने गनुर् र्छ। यी वःतु े ूयाश गनुर्े े पद हरु खान होसः 

h वसारिहत मासु तथा कु खराु
h हǐरयो सागहरु, जःतै पालक या बन्दा 
h िसमीहरु 

h माछा 
h अÖडाको वीचको भाग (पहɄलो भाग) 

•	 िभटािमन िस रहेको खाƭका साथ िलएमा तपाईँको शरȣरले फलामलाई राॆोिसत सोःन सक्नेछ। िभटािमन िस 

रहेको खाƭमा यी पदर्छनः 

h सु न्तलाको रस न्तला तथा सु
h ऐसले ुहरु 

h खोसानीर्
h अगं ुर 
h टमाटर 
h ॄोकाउली 

फलाम पाइने े खाƭको यी सं े ूयास गनुहोसःखाƭ र िभटािमन िस पाइन योजनहरु िलन र्

पालक अिन खोसार्नी अÖडा अिन सुन्तलाको रस 

अथवा ++ 

तपाईँ फलामका सम्बन्धमा िचिन्तत भए आÝनो िचिकत्सकिसत कु ु र्रा गनहोस।् 
(NEPALESE)
 



 

 
  

 

  

   

 

 
    

 

 
    
     

 

 
  

    

 
   
   
   

      
  

 

           

                 

              
          

            

       

        

          

             
           

      
    

ƻान्डआउट 12 

क्यािल्सयम
 

• तपाईँको दाँत तथा हÔडȣहǽलाई बिलयो बनाएर राơका लािग क्यािल्सयमको आवँयकता पद[छ। 

• तपाईँ तथा तपाईँको पǐरवारका लािग हरेक िदन ूशःत माऽामा क्यािल्सयम पाइने खानेकु रा खान जǽरȣ छ। 

• न्यू ेको दÊधजन्य वःतु , दहȣ, छपȸ) मा ूशःत माऽामा क्यािल्सयम पाइन्छ। दधको एकन वसा रह ू हǽ (दधू ु ू 
कपले तपाईँलाई एक िदनमा चािहने क्यािल्सयमको एक चौथाइ ूदान गद[छ। 

दÊधजन्य हǽ खान नसक्न भए तपाईँल हǽ खान सक्नहनयिद तपाईँले ू खाƭबःतु े े यी बःतु ु ु ेछः 

अथवा अथवा 
बदामको ३ औन्स ǒपन्टो 

िसमीको ३ कप 

= 
अथवाअथवान्यू ेन वसा रहको 

अथवा वसा रिहत 
न वसा रहको अथवा पकाएको ॄोकाउलीको न्यू ेदध एक कपू 

२१ ⁄४ कप वसा रिहत दहȣ एक कप 

पकाएको पालकको ८ कप 

ै तपाईँको मिठको ा फलको एक औन्स भनको 
झन्डै एक ह×के ला हन्छ

१ कप भनेको झन्ड ु कडा वीयाँवाल े
बरावर हन्छ ुु 

• तपाईँले यी वःतु हनु ेछःहǽ पिन खान सक्नु

h हǐरयो सागहǽ जःतै बन्दा, वक चोय र टनȸपहǽ 

h िसमीहǽ जःतै चना, दाल, मटर, भटमास तथा िःÜलट मटरहǽ 

• तपाईँ तथा तपाईँका बÍचाहǽको उमे ै जादा तपाईँलाई बढȣ क्यािल्सयमको आवँयकता पद[छ।र बÔद ँ
आÝनो लािग क्यािल्सयमको कित माऽाको आवँयकता पछ[ भने ु ्र तपाईँको िचिक×सकलाई सोÚनहोस।

(NEPALESE)
 



 

               
       

               
             

                

               
             
             

   

                
            
            

               
  

               
 

          
      

         
   

      

        

 

 

 

ƻान्डआउट 13 

गभवतीर्   भएका  समयलाई  पोषण  
• िविवध ूकारका ःवःथकर खान करा खानु । यसले तपाईँ अिन तपाईँका बच्चालाई आवँयक पनȶ सवैे ु होस ्
िविभन्न िभटािमनहरु ूाƯ गनर् तपाईँलाई मƧत गछर्। 

• ूोिटन क्यालोरीको राॆो ॐोत हो। ूोिटनले तपाईँको शरीरलाई िभटािमन र शिƠ ूदान गदर्छ जसले 

तपाईँको बच्चालाई बड्नमा मƧत गछर्। तपाईँको शरीरमा ूोिटनको माऽा बडाउन तपाईँले िसमी, न्यनू
वसा रहेको अथवा वसा ू , अण्डा, वसा रिहत मासु ु अिन िपनट बटर खान सक्नु ेछ।रिहत दध , तोफ हनु 

•	 फलाम पाइने खाना खानुहोस ।् ूशःत माऽामा फलाम िलनाले अल्पिवकिसत िशशुको जन्म हनु े खऽा कम 

ु वतीको भएका समयमा एकदम राॆो हनहनेछ। सब्जीहरु, जःतै गाडा हिरयो पƣावाला सागहरु गभर् ु े 
गदर्छ। राॆो अवशोषणका लािग गाडा हिरयो पƣावाला सागहरुलाई िभटािमन िस पाइने खाƭहरु जःतै 
सु ु ्न्तलाका साथ िलनहोस।

र्	 ु र् ँ Ǿ शु•	 फोिलक एिसड। गभवती हन भन्दा पिहला तथा गभवती हुदाको शु रुमा ूचुर माऽामा फोिलक एिसड 
िलनाले जन्म िवकारहरुको खऽामा कमी ल्याउने े खाƭवःतुछ। फोिलक एिसड पाइन मा गाडा हिरयो 
पƣावाला साग जःतै ु ाको रस अिन शु र् ्, पालक तथा बन्दा, सन्तल खा िसमीहरु पदछन।

• ूशःत पानी िपउनहोस । पानीले यी सवै िभटािमन तथा खिनजहरु तपाईँको िशशु âयाउन ु ् का शरीरमा पु
मƧत गदर्छ। 

• यिद तपाईँ गभवती भएमा, कम पाकको अथवा काचो मासु ु खु न्िी खाƭ अथवा अण्डा र् े ँ , क रा, समु
नखानु ्होस।

े	 होस या सीिमत•	 कफȧ तथा िचयामा पाइन क्यािफनबाट टाडा रहनु ् 
गनुहोस। क्यािफनले गभपात हनु े खऽालाई बडाइिदन्छ। र्	 ् र्

•	 मादक पदाथर् निपउनु र् िपउनाले लाईहोस। मादक पदाथ् तपाईँको िशशु
हानी गनर् सक्छ। 

तपाईँ गभर्वती भएको समयमा िचिकत्सकलाई िनयिमत 

रुपमा भेÒनु तपाईँ र तपाईँका िशशु ू र्का लािग महत्वपण
हन्छ।ु 

(NEPALESE)
 



 

       
                 

                
   

                 
          

               
   

                
                
     

            

        

        

   

 

 

  

   

 

 

ƻान्डआउट 14 

३ वषर् ुमिनका तपाईँका	 बच्चाहरुका लािग पोषण 

• बच्चाहरुको पेट सानो हने हनाले ै माऽामा माऽ खाने ु रा खान सक्छन। ३ वषर् मुु ु एक समयमा थोर क ् िनका 
उमेर भएका तपाईँका बच्चाहरुलाई वीच वीचमा २ देिख ३ पटक थोरै खाजाहरुका साथै िदनको तीन पटक 

खाना खु े गनुहोस।्वाउन र्

• तपाईँका बच्चाहरुलाई हरक िदन एक समयमा खाना खु े गनुर् ् े एउटा तािलका खडा गनर्े ै वाउन होस। यसल र 
तपाईँका बच्चालाई खाना खाने राॆो बािन बनाउन मƧत गनर् ेसक्नछ। 

• तपाईँका बच्चाहरुलाई िविवध ूकारका खान करा िदनु , दध, फल, सागसब्जी, रोिट तथा पू न्न, िसमी े ु होस ् ू णार्
अिन मासुहरु लगायत। 

•	 एक समयमा एउटा नयाँ खाƭ वःतु शुरू गनहोस। यिद तपाईँको बच्चालुर् ् े खाना मन नपराएमा यसलाई 
रुपमा िदन होस। साना बच्चाहरुलअन्य समय तथा िभन्नै े ूयास गनुर् ् े खाना मन पराउनका लािग द स पटक 

भन्दा बढȣ सàम लाÊन सक्छ। 

• ३ वषर् मु	 े िदनमा ११ ⁄२ कप पू र् दध िपउनु छ।िनका बच्चाहरुल	 ण ू पनȶ

• पू ा टबाहरुमा काÒनहोस। ्रा सब्जी अथवा फललाई ससान ु ु

तपाईँका बच्चाहरुलाई ःवःथ राơका लािग िविभन्न रंगका फलहरु
 

खु ु ् ु ा ेँलो, हिरयो, िनलो/बैगु े ु
वाउनहोस– रातो, सन्तल /पह	 नी, सतो तथा फॐो। 

फलहरु अन्नहरु 

मासु तथा िसमीहरु 

दधू 

सब्जीहरु 

(NEPALESE)
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पोषकतत्व सम्बन्धी लेवलहरु पढ्ने 
पोषकतत्व सम्बन्धी लेवलहरुल तपाईँलाई खाƭका सम्बन्धमा महत्वपू र् ँ ेे ण जानकारीहरु िददछ। यी लवलहरुलाई 
ध्यानसाथ पढ्नाले र् ȶतपाईँ र तपाईँका पिरवारलाई ःवःथ रहन खाƭको सिठक छनौट गनमा मƧत गनछ। 

आलु िचप्सको पोषकतत्व सम्बन्धी तØयहरु 
सिभगɍ साइजः १५ वटा िचप्सको एक 
सिभɍ ुग हन्छ 

क्यालोरीः १ सिभगɍ अथवा १५ वटा 
िचप्सले १५० क्यालोिर िदन्छ। 
तपाईँको शरीरलाई िदनको २००० 
क्यालोरीको आवँयकता पछर्। 

वसाः वसा तपाईँको शरीरको लािग 
महत्वपू र् ो े ैण छ तर यसक अित धर 
माऽा भने हानीकारक हनसक्छ।ु

ःयाचरेुटेड वसा अथवा शान्स वसा 
भन्दा अनःयाचरेुटेड वसा तपाईँको 
शरीरको लािग राॆो हन्छ। शान्स वसाु 
रहेको खाना खानबाट बÍनहोस।ु ्  

सोिडयमः नू ो अकȾ नामनक 
सोिडयम हो। 

िभटािमन र खिनजः यी िचप्सहरुले 
तपाईँको शरीरलाई आवँयक पनȶ धेरै 
िभटािमन तथा खिनजहरु िदँदैनन।् 

अवयवहरुः यसै ाईँल आÝनोवाट तप े
खानामा के के रहेको छ भनरे थाहा 
पाउनु ु े ु ाई ठलो दहनछ। वःतहरुल ु ेǔख 
सानो माऽा अनसारु िमलाएर 
ले ुǔखएको हन्छ। 

* पसȶ ेिल भ्याल्यू ी भएकोन्ट ड २,००० क्यालोर
खानामा आधािरत छ। तपाईँको क्यालोरीको 
आवँयकता अनु े ूसार तपाईँको डिल भ्याल्य कम 
या बढी हनसक्छ।ु

ूित िडÞबा सिभगःɍ
यो िचप्सको पोकामा २ र आधा 
सभɘगहरु हन्छ।ु

% डेिल भ्याल्यःू १ सिभगɍ अथवा १५ वटा 
िचप्सले तपाईँलाई शरीर ःवःथ राơका 
लािग दैिनक ूःताǒवत वसाको १६% 
िदन्छ। िचप्सको परैू पोकाले तपाईँलाई 
दैिनक ूःताǒवत वसाको ३८% िदन्छ। 

कम पाउनहुोस! 

सहयोगात्मक 
संकेत! 

५% कम हो 
२०% बढी हो 

बढी पाउनु ्होस! 

जरुरीः तपाईँलाई आवँयक पनȶ क्यालोरीको 
माऽा तपाईँको उमरे , िलगं , शरीरको आकार 
तथा शारीिरक ¢मतामा आधािरत छ। 
आÝनो िचिकत्सकलाई सोध्नु ्होस। 
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ःवःथकर पेयहरु
 

•	 तपाईँका बच्चाहरुले िपउने वःतुले पिन उिनहरुको ःवाःथ्यमा असर गनर् सक्छ। तपाईँका बच्चाहरुले िदनमा 
अन्य कु नै पिन पे े गनुर् पदछ।यहरु भन्दा बढी पानी िपउन र्

•	 दध क्यािल्सयमको एउटा राॆो ॐोत हो , जःको आवँयकता बिलयो हड्डी तथा दाँतका लािग पदर्छ। २ वषर् 
मु े सम्पू र् ू ु र्छ। ३ वषर् तथा बढीका बच्चाहरुले वसारिहत तथा न्यू
ू 
िनका बच्चाहरुल ण दध िपउन पद न वसा भएको 
िपउनु पदर्छ। 

•	 १००% फलको रसको थोरै माऽा िपउनाले तपाईँलाई महत्वपूणर् िभटािमनहरु ूाƯ गनर् सहायता गछर्। 

•	 कितपय पेय जःतै सोडा, ःपोट्सर् िसंक तथा फलका पेयहरुमा ूचुर माऽामा थप िचनी हािलएको हन्छ। यीु 
पेयहरुले पोषक तत्वहरु बेगरको क्यलोरी माऽ ूदान गदर्छन,् जसले वजन बडाउने तथा दाँतका समःयाहरु 

उब्जाउन सक्ने ्छन।

•	 सोडामा क्यािफन पाइन्छ, जसले बच्चा तथा वयःकहरुमा कं पशीलता तथा चंचलता उत्पन्न गराउन सक्छ। 

िविभन्न पेयहरुको एक कप (८ औन्स) मा िचनीको कती िचया चम्चा थप गिरएको हन्छःु 

सोडा दधू 
िचनीको ६ िचया चम्चा थप िचनीको ० िचया चम्चा थप 

ृु ट पञ्च पानी 
िचनीको ० िचया चम्चा थप िचनीको ७ िचया चम्चा थप 
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फाःट फु ड
 
• ःवःथ रहनका लािग, तपाईँ र तपाईँका बच्चाले खाने फाःट फु डलाई सीिमत राखे ै तयार गिरएको र घरम
खाने ु े ु र्करा खान गनहोस।् 

• फाःट फु डहरु म्याक डोनाल्ड्स, बजर िकर् ं ग, विन्डजे , ट्याको बेल, कन्तुे की ृाइड िचकन जःता 
रेःटराहरुमा पाइन्छ। ु ँ

• मोसरी पसलमा पिन डिल सक्शनहरु अथवा तयारी िडब्बाबन्द तथा जमाइएको खाƭ सेे े क्शनहरुमा फाःट 

फु डहरु बिचन्छ। े

• फाःट फडहरुमा बढी क्यालोरी तथा वसा, िचनी अिन नू ु े र् ेु नको माऽा बढी हन गदछ जसल तपाईँको 
ःवाःथ्यमा हानी गनर् सक्छ। 

• बढी माऽामा फाःट फु डहरु खाने गनालर् े यी समःयाहरु उिब्जन सक्छः 

h चाँडो वजन बड्ने जुन ःवाःथको लािग खराब हो 
h मोटोपन, ǒवशेष रुपमा साना बच्चाहरुलाई 

h उच्च रƠचाप तथा ॑दय रोगका अन्य जोिखमहरु 
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ःवःथकर फाःट फु डका रोजाइहǽ
 

सƯाहमा एक पटक भन्दा बढी फाःट फु ड नखान ूयास गनुहोस।्े र्

तपाɂले ु ड खानै ेमा यी बु ुहोसःफाःट फ पर ǑƧमानी रोजाइहǽ गनर्

• साना आकारमा अडर गनुर् ्र् होस।

• ǑकÔस मनु	 ु े साना आकारका डÞबाहǽ पाइन्छ। े मा तपाɂका बÍचाहǽका लािग राॆो हन

• दइ या तीन मासको टबा भएको ƻामबगु	 र भन्दा एउटा िनयिमत ूकारक ƻामबगर मं होस।ु ु र्	 ो र् गाउनु ् 

• तारेको खाना भन्दा पǑहला िमल गǐरएको, बेक गǐरएको तथा से े को खाƭ रोÏनु ्क होस।

• सàभव भएसàम छालारǑहतको कखु ंÊनुु रा मा होस।् 

• सिसं न वसाले	 सिसं गाउनुे गरǑहत या न्यू े	 ग गǐरएको सलादहǽ मं होस।् 

• डसटका लािग आइसǑबम अथवा िमल्क शकको बÙलीमा ृट सलाद िलनुे र् े ु होस।् 

न वसा सǑहतको दध िपउनु• सोडाको बÙलीमा पानी, वसा रǑहत अथवा न्यू	 ू होस। ् 

ठलो भागः ु 

ठलो सोडाु ठलो ृे न्च ृाइज ुडवल िचजबगर्र 

बढी वसाको िवकल्पÎ वसाको ६७ माम 

७४० Èयालोरी	 ३१० Èयालोरी ५०० Èयालोरी
 
८६ माम िचनी २५ माम वसा
 ४२ माम वसा 

सानो भागः 

कम वसाको िवकल्पÎ
वसाको २३ माम 

िचजबगरर्	 सानो सोडा सानो ृे न्च ृाइज 
३०० Èयालोरी १५० Èयालोरी ३० Èयालोरी 
१२ माम वसा ४० माम वसा ११ माम वसा 
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बु ुिƧमानी खाजा खवाइ
 
• खानाहरुका वीचमा तपाईँलाई भोक लागेका समयमा थोरै खाजा खाने गनुर् ्होस।

• आफना बच्चाहरु िवƭालयबाट घर आएका बे ाइराơहोस।्लाका लािग एउटा ःवःथकर खाजा बन ु

• सु रन्तै पिहला खाजा नखानहोस। तपाईँको खाने करालाई तपाईँ जागै रहेका समयिभऽमा पच्नेƤ जान भन्दा तु ु ् ु 
समय चािहन्छ। 

• िचप्स, क्यान्डी तथा किकजको खाजा खानबाट जोिगनुु होस।् 

न वसा, न्यू न, तथा न्यू े होस जःतै• न्यू न नू न िचनी रहको खाजाहरु खानु ् ः 

h गाजर अिन अन्य सÞजीहरु 

h फलहरुः सेव, के रा, सुन्तला, नःपाती 
h िचज सिहत न्यन नू ेको Řयाकरहरु ू न रह
h कडा वीयाँ भएको फलहरु 

h न्यू ेको दही (ताजा अथवा जमाएको फलका साथ िमलाउन सक राॆो)न वसा रह े 
h न्यू ेको दधको एक िगलासन वसा रह ू 

बच्चाहरुका लािग फन ःन्याक्स 

१) अजमू २) ू×ये ू ३) के िह िकसिमस दलाई धोएर िचरा क अजमद ǔःटकमा िपनट
 

काÒनु ् वटर लगाउनु ् िमलाएर िलनु ्
होस होस। होस।

तपाईँले िपनट वटरका साथमा ेवको ु र के रा पिन िमलाउन सक्नु ु ेछ।स टबा हन
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