
 

ान्डआउट
मेरा बच्चाहरुका लािग ःवःथ वजन 

• संयु  राज्यमा, तपाईँका बच्चाहरुले पिरवतर्नको अनुभव गनछन।् यसिभऽ खानिपनमा पिरवतर्न तथा शारीिरक 
कृयाकलापको किमहरु पनर् सक्छन।् यस पिरवतर्नले तपाईँका बच्चालाई ःथूल बन्ने जोिखममा पानर् सक्छ। 

• बच्चाहरुका लािग कुन ैएउटा उिचत वजन हँदैनु , तर एउटा आदशर् वजन भने हने गदर्छु । तपाईँको िचिकत्सकले 
तपाईँका बच्चाका लािग एउटा ःवःथ वजनको िनधार्रण गनर् सहायता गनछन।् 

• अित धेरै अथवा अित कम वजन हन ुभनेको तपाईँको बच्चाको ःवाःथ्यु को लािग एउटा समःया हनसक्छु । 

• ःथूल बच्चाहरुको ःवाःथ्य समःयाहरु मध्येमा िनम्न कुराहरु पनर् सक्छनः  

 मधुमेह, उच्च र चाप 

 िनदाउन मुिँकल पन 

 उदासी 
 उच्च कलेःटोरल 

 ास फेनर् मुिँकल पन 

 आत्म सम्मानमा कमी 

• यिद तपाईँको बच्चाहरु िनम्न वजन भएका भएमा उिनहरुलाई अित खाना खुवाउनबाट होिसयार रहनुहोस। ् िनम्न 
वजन भएका बच्चाहरुको वजन सिजलैिसत बढी हन सक्दछु । िनम्न वजन भएका बच्चाहरुलाई िचिकत्सक ारा 
अनुगमन गराइनुपदर्छ। 
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 ान्डआउट 

बच्चाहरुका लािग ःवःथ वजन बनाइरा  

स झनुहोस ्५-२-१-० 

तपाईँका बच्चाहरुलाई ूायजसो िदनहरुमा ५ पटक फल या सब्जीहरु खवुाउने 
कोिशश गनुर्होस।् 

तपाईँका बच्चाहरुले िटभी हेन, िभिडयो गेमहरु खे ने तथा क यूटर ूयोग 
गन समयलाई सीिमत रा ख िदनको २ घ टा भन्दा कम बनाउनुहोस।् 

तपाईँका बच्चाहरुलाई िदनको क तीमा १ घ टा शार रक कृयाकलापमा भाग 
िलन ूोत्साहन ्गनुर्होस।् 

तपाईँका बच्चाहरुले खाने उच्च वसा तथा िचनीजन्य खा  अिन पेयहरु जःत ै
ृेन्च ृाइज, कुिकज तथा सोडाहरुलाई सीिमत गनुर्होस।् 

तपाईँका बच्चाहरुलाई ःवःथकर िबहानको नाःता गनर् ूोत्साहन ्गनुर्होस।् िबहानको राॆो 
खानाले तपाईँका बच्चाहरुलाई िव ालयमा राॆो गनर् म त गनछ। 

 

५ 

२ 

१ 
० 

५  २
१  ० 
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फलाम 
• तपाईँको रगतमा सुधार ल्याउने हनाले फलाम महत्वपूणर् हन्छु ु । 

• यिद तपाईँको बच्चामा ूचुर माऽामा फलाम नभएमा, शीशालाई तपाईँको बच्चाको रगतमा ूवेश गनर् सिजलो 
हँदछु । शीशा एउटा ूाकृितक वःतु हो जो किहलेकािहँ रंगमा तथा पुरानो घरको पाइपहरुमा पाइन्छ। रगतमा 
अित धेरै माऽामा शीशा हनाले मूख्य अंगहरुु लाई क्षित गनर् सक्छ।  

• गभर्वती मिहलामा, फलामको माऽा कम हनाले अल्पिवकिसत िशशुको जन्म हने खऽा बड्दछु ु ।  

• हरेक िदन तपाईँले फलामको राॆो ॐोत हने खा हरु खाने गनुर्पदर्छु । यी वःतुहरु खाने ूयाश गनुर्होसः 

 वसारिहत मास ुतथा कुखुरा 
 ह रयो सागहरु, जःत ैपालक या बन्दा  
 िसमीहरु 

 माछा 
 अ डाको वीचको भाग (पहलो भाग) 

• िभटािमन िस रहेको खा का साथ िलएमा तपाईँको शर रले फलामलाई राॆोिसत सोःन सक्नेछ। िभटािमन िस 
रहेको खा मा यी पदर्छनः 

 सुन्तला तथा सुन्तलाको रस 

 ऐसेलुहरु 

 खोसार्नी 
 अंगुर 
 टमाटर 
 ॄोकाउली 

फलाम पाइने खा  र िभटािमन िस पाइने खा को यी सयंोजनहरु िलने ूयास गनुर्होसः 

पालक अिन खोसार्नी अ डा अिन सुन्तलाको रस 

अथवा 

तपाईँ फलामका सम्बन्धमा िचिन्तत भए आ नो िचिकत्सकिसत कुरा गनुर्होस।् 

ान्डआउट 
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बदामको ३ औन्स

अथवा 

पन्टो  

िसमीको ३ कप 

अथवा 

 
पकाएको पालकको ८ कप 

अथवा 

 
न्यून वसा रहेको अथवा 
वसा रिहत दह  एक कप 

अथवा 
 

पकाएको ॄोकाउलीको 
२१ ⁄४  कप 

=
 

न्यून वसा रहेको 
अथवा वसा रिहत 
दध एक कपू  

१ कप भनेको झन्डै तपाईँको मुिठको 
बरावर हन्छु  

ान्डआउट 

क्यािल्सयम
• तपाईँको दाँत तथा ह ड ह लाई बिलयो बनाएर रा का लािग क्यािल्सयमको आवँयकता पदछ। 

• तपाईँ तथा तपाईँको प रवारका लािग हरेक िदन ूशःत माऽामा क्यािल्सयम पाइने खानेकुरा खान ज र  छ।  

• न्यून वसा रहेको द धजन्य वःतुह  ू (दधू, दह , छपु ) मा ूशःत माऽामा क्यािल्सयम पाइन्छ। दधको एक ू
कपले तपाईँलाई एक िदनमा चािहने क्यािल्सयमको एक चौथाइ ूदान गदछ। 

यिद तपाईँले द धजन्यू  खा बःतुह  खान नसक्ने भए तपाईँले यी बःतुह  खान सक्नुहनेछःु  

• तपाईँले यी वःतुह  पिन खान सक्नुहनेछःु  

 ह रयो सागह  जःत ैबन्दा, वक चोय र टन पह  

 िसमीह  जःत ैचना, दाल, मटर, भटमास तथा िः लट मटरह  

• तपाईँ तथा तपाईँका ब चाह को उमेर ब दै जाँदा तपाईँलाई बढ  क्यािल्सयमको आवँयकता पदछ। 
आ नो लािग क्यािल्सयमको कित माऽाको आवँयकता पछ भनेर तपाईँको िचिक सकलाई सो नुहोस।् 

कडा वीयाँवाला फलको एक औन्स भनेको 
झन्डै एक ह केला हन्छु  
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गभर्वती भएका समयलाई पोषण 
• िविवध ूकारका ःवःथकर खाने कुरा खानुहोस।् यसले तपाईँ अिन तपाईँका बच्चालाई आवँयक पन सवै 

िविभन्न िभटािमनहरु ूा  गनर् तपाईँलाई म त गछर्। 

• ूोिटन क्यालोरीको राॆो ॐोत हो। ूोिटनले तपाईँको शरीरलाई िभटािमन र शि  ूदान गदर्छ जसले 
तपाईँको बच्चालाई बड्नमा म त गछर्। तपाईँको शरीरमा ूोिटनको माऽा बडाउन तपाईँले िसमी, न्यून 
वसा रहेको अथवा वसा रिहत दधू, अण्डा, वसा रिहत मास,ु तोफु अिन िपनट बटर खान सक्नुहनेछ।ु  

• फलाम पाइने खाना खानुहोस।् ूशःत माऽामा फलाम िलनाले अल्पिवकिसत िशशुको जन्म हने खऽा कम ु
हनेछ। ु सब्जीहरु, जःतै गाडा हिरयो प ावाला सागहरु गभर्वतीको भएका समयमा एकदम राॆो हने ु
गदर्छ। राॆो अवशोषणका लािग गाडा हिरयो प ावाला सागहरुलाई िभटािमन िस पाइने खा हरु जःत ै
सुन्तलाका साथ िलनुहोस।् 

• फोिलक एिसड। गभर्वती हन भन्दा पिहला तथा गभर्वती हँदाको शु  शुरुमा ूचुर माऽामा फोिलक एिसड ु ु
िलनाले जन्म िवकारहरुको खऽामा कमी ल्याउनेछ। फोिलक एिसड पाइने खा वःतुमा गाडा हिरयो 
प ावाला साग जःत,ै पालक तथा बन्दा, सुन्तलाको रस अिन शुखा िसमीहरु पदर्छन।् 

• ूशःत पानी िपउनुहोस।् पानीले यी सवै िभटािमन तथा खिनजहरु तपाईँको िशशुका शरीरमा पु  याउन 
म त गदर्छ। 

• यिद तपाईँ गभर्वती भएमा, कम पाकेको अथवा काँचो मास,ु कुखुरा, समुन्िी खा  अथवा अण्डा 
नखानुहोस।् 

• कफ  तथा िचयामा पाइने क्यािफनबाट टाडा रहनुहोस या सीिमत ्
गनुर्होस। क्यािफनले गभर्पात हने खऽालाई बडाइिदन्छ।् ु  

• मादक पदाथर् निपउनुहोस। मादक पदाथर् िपउनाले तपाईँको िशशुलाई ्
हानी गनर् सक्छ। 

तपाईँ गभर्वती भएको समयमा िचिकत्सकलाई िनयिमत 

रुपमा भे नु तपाईँ र तपाईँका िशशुका लािग महत्वपूणर् 
हन्छ।ु  

ान्डआउट 
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३ वषर् मुिनका तपाईँका बच्चाहरुका लािग पोषण 
• बच्चाहरुको पेट सानो हने हनाले एक समयमा थोरै माऽामा माऽ खानेकुरा खान सक्छन। ु ु ् ३ वषर् मुिनका 

उमेर भएका तपाईँका बच्चाहरुलाई वीच वीचमा २ देिख ३ पटक थोरै खाजाहरुका साथै िदनको तीन पटक 
खाना खुवाउने गनुर्होस।् 

• तपाईँका बच्चाहरुलाई हरेक िदन एकै समयमा खाना खुवाउने गनुर्होस। ्  यसले एउटा तािलका खडा गनर् र 
तपाईँका बच्चालाई खाना खाने राॆो बािन बनाउन म त गनर् सक्नेछ। 

• तपाईँका बच्चाहरुलाई िविवध ूकारका खाने कुरा िदनुहोस,् दधू, फल, सागसब्जी, रोिट तथा पणूार्न्न, िसमी 
अिन मासुहरु लगायत। 

• एक समयमा एउटा नयाँ खा  वःत ुशुरू गनुर्होस। यिद तपाईँको बच्चाले खाना मन नपराएमा यसलाई ्
अन्य समय तथा िभन्न ैरुपमा िदने ूयास गनुर्होस। साना बच्चाहरुले खाना मन पराउनका लािग द् स पटक 
भन्दा बढ  स म ला न सक्छ। 

• ३ वषर् मुिनका बच्चाहरुले िदनमा ११ ⁄२ कप पणूर् दधू िपउनुपनछ। 

• पूरा सब्जी अथवा फललाई ससाना टबाहरुमा का नुहोस।ु ्  

तपाईँका बच्चाहरुलाई ःवःथ रा का लािग िविभन्न रंगका फलहरु 

खुवाउनुहोस–् रातो, सुन्तला/पहेँलो, हिरयो, िनलो/बैगनुी, सेतो तथा फुॐो। 

 

ान्डआउट 

फलहरु अन्नहरु 

मासु तथा िसमीहरु 

दधू 

सब्जीहरु 
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पोषकतत्व सम्बन्धी लेवलहरु पढ्ने 
पोषकतत्व सम्बन्धी लेवलहरुले तपाईँलाई खा का सम्बन्धमा महत्वपणूर् जानकारीहरु िदँदछ। यी लेवलहरुलाई 
ध्यानसाथ पढ्नाले तपाईँ र तपाईँका पिरवारलाई ःवःथ रहन खा को सिठक छनौट गनर्मा म त गनछ। 

आलु िचप्सको पोषकतत्व सम्बन्धी त यहरु 

 

ान्डआउट 

सिभग साइजः १५ वटा िचप्सको एक 
सिभग हन्छु  

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

वसाः वसा तपाईँको शरीरको लािग 
महत्वपणूर् छ तर यसको अित धेरै 
माऽा भने हानीकारक हनसक्छ।ु  

ःयाचरेुटेड वसा अथवा शान्स वसा 
भन्दा अनःयाचरेुटेड वसा तपाईँको 
शरीरको लािग राॆो हन्छ। शान्स वसा ु
रहेको खाना खानबाट ब नहुोस।् 

सोिडयमः ननूको अक  नाम 
सोिडयम हो। 

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

अवयवहरुः यसवैाट तपाईँले आ नो 
खानामा के के रहेको छ भनेर थाहा 
पाउनहुनेछ। वःतुहरुलाई ठुलो दे ख ु
सानो माऽा अनसुार िमलाएर 
ले खएको हन्छ।ु  

जरुरीः तपाईँलाई आवँयक पन क्यालोरीको 
माऽा तपाईँको उमेर, िलंग, शरीरको आकार 
तथा शारीिरक मतामा आधािरत छ। 
आ नो िचिकत्सकलाई सोध्नहुोस।् 

ूित िड बा सिभगः 
यो िचप्सको पोकामा २ र आधा 
सभ गहरु हन्छ।ु  

% डेिल भ्याल्यःू १ सिभग अथवा १५ वटा 
िचप्सले तपाईँलाई शरीर ःवःथ रा का 
लािग दैिनक ूःता वत वसाको १६% 
िदन्छ। िचप्सको परैू पोकाले तपाईँलाई 
दैिनक ूःता वत वसाको ३८% िदन्छ। 

कम पाउनुहोस!् 

सहयोगात्मक 
संकेत! 

५% कम हो 
२०% बढी हो 

बढी पाउनुहोस!् 

* पसन्ट डेिल भ्याल्य ू२,००० क्यालोरी भएको 
खानामा आधािरत छ। तपाईँको क्यालोरीको 
आवँयकता अनसुार तपाईँको डेिल भ्याल्य ूकम 
या बढी हनसक्छ।ु  
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ःवःथकर पेयहरु 
• तपाईँका बच्चाहरुले िपउने वःतुले पिन उिनहरुको ःवाःथ्यमा असर गनर् सक्छ। तपाईँका बच्चाहरुले िदनमा 

अन्य कुन ैपिन पेयहरु भन्दा बढी पानी िपउने गनुर् पदर्छ। 

• दध क्यािल्सयमको एउटा राॆो ॐोत होू , जःको आवँयकता बिलयो हड्डी तथा दाँतका लािग पदर्छ। २ वषर् 
मुिनका बच्चाहरुले सम्पूणर् दध िपउनु पदर्छ। ू ३ वषर् तथा बढीका बच्चाहरुले वसारिहत तथा न्यून वसा भएको 
िपउनु पदर्छ। 

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

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

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

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

 
 

सोडा 
िचनीको ६ िचया चम्चा थप 

दधू 

िचनीको ० िचया चम्चा थप 

 
 

ृुट पञ्च 

िचनीको ७ िचया चम्चा थप 
पानी 
िचनीको ० िचया चम्चा थप 
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फाःट फुड 
• ःवःथ रहनका लािग, तपाईँ र तपाईँका बच्चाले खाने फाःट फुडलाई सीिमत राखेर घरमै तयार गिरएको 

खाने कुरा खाने गनुर्होस।् 

• फाःट फुडहरु म्याक डोनाल्ड्स, बजर्र िकंग, वेिन्डज, ट्याको बेल, केन्तकुी ृाइड िचकन जःता 
रेःटराँहरुमा पाइन्छ। ु  

• मोसरी पसलमा पिन डेिल सेक्शनहरु अथवा तयारी िडब्बाबन्द तथा जमाइएको खा  सेक्शनहरुमा फाःट 
फुडहरु बेिचन्छ। 

• फाःट फुडहरुमा बढी क्यालोरी तथा वसा, िचनी अिन नूनको माऽा बढी हने ु गदर्छ जसले तपाईँको 
ःवाःथ्यमा हानी गनर् सक्छ। 

• बढी माऽामा फाःट फुडहरु खाने गनार्ले यी समःयाहरु उिब्जन सक्छः 

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

 उच्च र चाप तथा ॑दय रोगका अन्य जोिखमहरु 
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ःवःथकर फाःट फुडका रोजाइह  
स ाहमा एक पटक भन्दा बढी फाःट फुड नखाने ूयास गनुर्होस।् 

तपा ले फाःट फुड खानै परेमा यी बु मानी रोजाइह  गनुर्होसः 

• साना आकारमा अडर्र गनुर्होस।् 

• क स मेनमुा तपा का ब चाह का लािग राॆो हने साना आकारका ड बाह  पाइन्छ।ु  

• दइ या तीन मासुको टबा भएको ामबगर्र भन्दा एउटा िनयिमत ूकारको ामबगर्र मंगाउनुहोस।ु ु ्  

• तारेको खाना भन्दा प हला िमल ग रएको, बेक ग रएको तथा सेकेको खा  रो नुहोस।् 

• स भव भएस म छालार हतको कुखुरा मां नहुोस।् 

• सेिसंगर हत या न्यून वसाले सेिसंग ग रएको सलादह  मंगाउनुहोस।् 

• डेसटर्का लािग आइस बम अथवा िमल्क शेकको ब लीमा ृुट सलाद िलनुहोस।् 

• सोडाको ब लीमा पानी, वसा र हत अथवा न्यून वसा स हतको दध िपउनुहोस।ू ्  

ठलो भागःु  

सानो भागः 

बढी वसाको िवकल्प 

वसाको ६७ माम 

कम वसाको िवकल्प 

वसाको २३ माम 

 

ठलो सोडाु  

३१० यालोरी 
८६ माम िचनी

 

ठलो ृेन्च ृाइजु  

५०० यालोरी 
२५ माम वसा 

 

डवल िचजबगर्र 
७४० यालोरी 
४२ माम वसा 

 

िचजबगर्र 
३०० यालोरी 
१२ माम वसा 

 

सानो सोडा 
१५० यालोरी 
४० माम वसा 

 

सानो ृेन्च ृाइज 

३० यालोरी 
११ माम वसा
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बुि मानी खाजा खुवाइ 
• खानाहरुका वीचमा तपाईँलाई भोक लागेका समयमा थोरै खाजा खाने गनुर्होस।् 

• आफ ना बच्चाहरु िव ालयबाट घर आएका बेलाका लािग एउटा ःवःथकर खाजा बनाइरा ुहोस।् 

• सु  जान भन्दा तुरन्तै पिहला खाजा नखानुहोस। तपाईँको खाने कुरालाई तपाईँ जागै रहेका समयिभऽमा पच्ने ्
समय चािहन्छ। 

• िचप्स, क्यान्डी तथा कुिकजको खाजा खानबाट जोिगनुहोस।् 

• न्यून वसा, न्यनू नून, तथा न्यून िचनी रहेको खाजाहरु खानुहोस जःतैः्  

 गाजर अिन अन्य स जीहरु 

 फलहरुः सेव, केरा, सुन्तला, नःपाती 
 िचज सिहत न्यून नून रहेको याकरहरु 

 कडा वीयाँ भएको फलहरु 

 न्यून वसा रहेको दही (ताजा अथवा जमाएको फलका साथ िमलाउन सके राॆो) 
 न्यून वसा रहेको दधको एक िगलाू स 

बच्चाहरुका लािग फन ःन्याक्स

तपाईँले िपनट वटरका साथमा सेवको टबाु  र केरा पिन िमलाउन सक्नुहनेछ।ु  

 
१) अजमूदलाई धोएर िचरा 
का नुहोस ्

 
२) ू येक अजमूद ःटकमा िपनट 
वटर लगाउनुहोस।् 

 
३) केिह िकसिमस 
िमलाएर िलनुहोस।् 
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