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पोषण सु��ी जानाकारौंी 
(प्रविता १०० ग्रामा)

ऊजीान
- ५३६.०  लिका�ो 

कैा�ोरेी 
(लिका�ोकैा�ोरेी)

बाोसो ३५.० ग्रामा

कााबाोहाइरेे्डट ५३.०  ग्रामा

प्रोलिटनो ७.० ग्रामा

आहारे फाइबारे ४.८ ग्रामा

पोषण सु��ी जानाकारौंी 
(प्रविता १०० ग्रामा)

ऊजीान
३५५  लिका�ो कैा�ोरेी

(लिका�ोक्याा�ोरेी)

बाोसो ६.२६  ग्रामा

कााबाोहाइरेे्डट ५८.५८  ग्रामा

प्रोलिटनो १८.६४  ग्रामा

आहारे फाइबारे १६.८  ग्रामा

वि�यााकलााप ३.९: आउनुाहोस्ु हामाी तुालानाा गरौंं �

कृापायाा याहाँ देखााइएकाा आ�ु लिची�काो एउटा प्यााकेाट रे �ुटेकाो चीनोाकाो एउटा 
प्यााकेाटकाो �ालिग लिदइएकाो पाोर्ष� जीानोकाारेी पा�्नुोहोस्।

(का) आ�ुकाा लिची� (खा) �ुटेकाो चीनोा चीनोा

माालिथी लिदइएकाा खाानोाकाा प्यााकेाटहरूमाा पाोर्ष� सम्बन्धी जीानोकाारेीकाो आधारेमाा, 
तापााईंं कुानो खाानोा रेो��हुन्छ? रे  लिकानो?

केाही खाानोामाा लिचीनोी रे बाोसोकाो माात्रा बा�ी हुनेो �एकाा�े क्याा�ोरेी बा�ी हुन्छ। 
यासबााहेका, लितानोीहरूमाा प्रोलिटनो, खालिनोजी, लि�टालिमानो रे आहारे फाइबारेकाो धेरैे कामा 
माात्रा हुन्छ। यास्तोा खाानेोकुारेा�ाईं जंीका खााद्य �लिनोन्छ। याी खााद्य पादाथीनहरूमाा आ�ु 
लिची�, क्याा�ी बाारेहरू रे कााबाोनेोटेर्ड पेायाहरू समाावेश छन्ो। याी खाानेोकुारेाहरु 
बाारेम्बारे सेवनो गनुोन रेाम्रोो होइनो लिकानोकाी याी खाानेोकुारेाहरु हाम्रोो शरेीरेकाा �ालिग 
स्वाास्थ्यवद््रीधका हँुदैनोन्ो । यास�े माालिनोस�ाईं माोटो बानोाउँछ । यास्तोा व्यल्सिक्त लिवलि�न्न 
स्वाास्थ्य समास्यााबााट पाीलिर्डता हुनो सक्छन्ो । तापााईंं�े सधं र्डा. पाोलिर्षताा काो �नोाइ 
सम्झुनुो पाछन  लिका, "स्वाास्थ्य नैो सबैा�न्दा ठूा�ो सम्पलित्ता हो।" हामाी�े स्वास्था रेहनोकाा 
�ालिग आफ्नोो शरेीरेकाो हेरेचीाह गनुोनपाछन । सनु्तलि�ता आहारे सेवनो गनोन रे जंीका 
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खााद्यबााट बा��े स्वास्था शरेीरेकाो लिनोमाान�माा याोगदानो पुायाानउँछ। रेाम्रोो स्वाास्थ्य 
खुाशीपूा�न जीीवनो जीीउनोकाा �ालिग आवश्यका छ।
तापााईंं�े गलितालिवलिध ३.९ माा अध्यायानो गरेेकाो दुईं माधे्या कुानो खााद्य�ाईं जंीका खााद्यकाो 
रूपामाा वगीकृाता गनोन सलिकान्छ?

वि�यााकलााप ३.९: आउनुाहोस्ु हामाी तुालानाा गरौंं �

कृापायाा याहाँ देखााइएकाा आ�ु लिची�काो एउटा प्यााकेाट रे �ुटेकाो चीनोाकाो एउटा 
प्यााकेाटकाो �ालिग लिदइएकाो पाोर्ष� जीानोकाारेी पा�्नुोहोस्।

लिचीत्र 3.9: सांवा (बाानोनयाार्डन बााजीरेा) 

३.४  कोदाो: पोषण युा� 
अनााज
तापााईंं�े �ारे, बााजीरेा, रेागी रे 
साँवाकाो बाारेेमाा सुनु्न�एकाो हो�ा 
(लिचीत्र. ३.९) याी �ारेताकाा रैेथीानेो 
बाा�ीहरू हुन्ो (लिचीत्र३.९) 
लियानोीहरू लिवलि�न्न हावापाानोीमाा 
सलिजी�ै खेाताी गनोन सलिकान्छ। याी 
अत्यलिधका पाौलि�का अन्नहरू�ाईं 
काोदो पालिनो �लिनोन्छ। केा तापााईंं�े 
याी काोदोहरूबााट बानेोकाा खााद्य 
पादाथीनहरू कालिहलै्या खाानुो�एकाो छ?

काोदो सानोो आकाारेकाो अन्न हो रे शतााल्सि�याौं�देल्सिखा �ारेताीया आहारेकाो अलि�न्न अंग 
हो। लितानोीहरू�े आफ्नोो असं� स्वाास्थ्य �ा�काो काारे� �ोकालिप्रयाताा प्राप्ता गरेेकाा 
छन्ो। लियानोीहरू लि�टालिमानो, खालिनोजी जीसै्तो आइरेनो रे क्यााल्सि�यामा जीस्तोा खालिनोजी पादाथीन 
हरू रे आहारे फाइबारेकाो पालिनो रेाम्रोो स्रोोता हुन्ो। यासैकाारे� लियानोीहरू�ाईं पाौलि�का-अन्न 
पालिनो �लिनोन्छ। लितानोीहरू�े हाम्रोो शरेीरेकाो सामाान्य काामाकााजीकाो �ालिग आवश्यका 
सनु्तलि�ता आहारेमाा माहत्त्वपूा�न याोगदानो पुार्े यााउँछन्ो।

प्यााका गरिरेएकाा खााद्य पादाथीनहरूकाो आवरे�माा पाोर्षका तात्वहरूकाो 
बाारेेमाा जीानोकाारेी हुनुोपादनछ। जीानोकाारेी�े प्रते्यका पाोर्षका तात्वकाो माात्रा 
सूचीीबा� गनुोनपाछन । कालिह�ेकााही,ं यासकाो पाोर्ष� गु�स्तोरे सुधारे गनोन 
प्रशोधनो (फोलिटनलिफकेाशनो) काो समायामाा खाानोामाा अलिधका पाोर्षका 
तात्वहरू थीलिपान्छ। आयाोलिर्डनोयुाक्त नुोनो रे केाही बाच्चााकाा खाानेोकुारेाहरू 
फोलिटनफाइर्ड खााद्यपादाथीनकाा उदाहरे� हुन्ो। �ारेताीया खााद्य सुरेक्षेा रे 
माानोका प्रालिधकारे� (एफएसएसएआईं) एउटा  सरेकाारेी एजेी�ी हो 
जीस�े �ारेतामाा खााद्य गु�स्तोरेकाो लिनोयामानो गदनछ।  

र्थप जान्न को 
लाागी!
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३.६  खााद्य मााइ�: फामाथदेा�खा हाम्रो �ेटासु�
खेाताबाारेीदेल्सिखा थीा�स� खाानोा कासरेी पुाग्छ? यास प्रलिक्रयाामाा केा-कास्तोा कादमाहरू 
समाावेश छन्ो?यास प्रलिक्रयाामाा समाावेश �एकाा चीरे�हरू केा केा हुन्ो? यास 
प्रलिक्रयाामाा कास्तोा माालिनोसहरू सं�ग्ने छन्ो?केा तापााईंं�ाईं थीाहा छ लिका खेातामाा 
बाीउकाो अन्न अ�ानउनेोपालिछ गहँुकाो आटा प्राप्ता गनोन कालिता समाया रे प्रयाास 
�ाग्छ?हामाी�े खााएकाा रेोटी  बानोाउनोकाो  समू्प�न प्रलिक्रयाा बुा�काो �ालिग लिचीत्र 
३.१० माा हेरेौ।ं 

उ�ादकादेल्सिखा उपा�ोक्तास� गहँु वा अन्य कुानैो खााद्य वसु्तोकाा �ालिग झुो�ा�े 

याात्रा गरेेकाा समू्प�न दूरेी�ाईं खााद्य मााइ�(फूर्ड मााइ�) काो रूपामाा लिचीलिनोन्छ।    
खााद्य मााइ�हरू कामा गनुोन माहत्त्वपूा�न छ लिकानोलिका यास�े यासकाा यााताायााताकाा 
समायामाा रे प्रदूर्ष� घटाउनो माद्दता गदनछ, यास�े स्थाानोीया लिकासानोहरू�ाईं 
समाथीननो गनोन माद्दता गदनछ, रे यास�े हाम्रोो खाानोा�ाईं तााजीा रे स्वास्था रेाख्छ। 

लिचीत्र ३.१०: खेातादेल्सिखा थीा� स� 

गहँु खेाताी गद�  लिकासानो 

अन्नकाो लिपासाइ रे प्याालिकाङ

खुाद्रीा पास�माा �ुवानोी

चीपााताीकाा �ालिग काथीा 
फामानदेल्सिखा पे्लीटस�

हाम्रोो थीा�माा खाानोा अन्नकाो थे्रलिसङ रे 
पान्छाउनेो प्रलिक्रयाा

अन्न �ण्डाारे�
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� �ारेता�रिरेकाा माालिनोसहरू�े लिवलि�न्न प्रकाारेकाा खाानोाहरू खाान्छन्ो, जीसमाा लिवलि�न्न 
खााद्य घटकाहरू हुन्छन्ो। 

� कुानैो के्षेत्रमाा खााद्य बाा�ीकाा �ालिग खेाताी, स्वाादकाा �ालिग प्राथीलिमाकाताा, संसृ्कृलिता रे 
पारेम्परेा आलिद अनुोसारे खाानोाकाा �ालिग छनोौट फरेका-फरेका हुनो सक्छ।

सुारौंा�श

धेरैे माालिनोसहरू�े खाानोा खेारे फालि�लिदन्छन्ो रे त्यस�ाईं 
आफ्नोो थीा�माा नोरेाखाी छोर््डछन्ो। हाम्रोा लिकासानो रे अन्य 
समुादायाकाा सदस्याहरू�े खेाताबााट हाम्रोो थीा�माा खााद्यान्न 
पुायाानउनो गरेेकाा समाया रे प्रयाास�ाईं सम्झुनुोपाछन  । हामाी�े 
जीलिता खाानो सक्छौ,ं त्यलिता माात्र लि�नुोपाछन  । यास�े खाानोाकाा 
बाबाानदी कामा गनेोछ। खेाताबााट थीा�माा खाानोा प्राप्ता गनोन सं�ग्ने 
लिवलि�न्न प्रलिक्रयााहरूकाा �ालिग समायारेेखाा पात्ताा �गाउनेो प्रयाास 
गनुोनहोस् (लिचीत्र ३.१०)।

�� खाानुाहोस्ु, सुाझा गनुाथहोस्ु, रौं खाानााको  सु�ाना 
गनुाथहोस्ु। �ानाीया उ�ादाकहरूलााई सुमार्थथना गनुाथहोस्ु!

मुा� श�हरू

स्थाानोीया खाानोा खााँदा 
खाानोाकाा माी� कामा 
गनोन कासरेी मादता 
लिमाल्छ?

?

लिवशे्लेर्ष�

सवेक्षे�

व्या�ा गनुोनहोस्

�लिव�वा�ी

अव�ोकानो गनुोनहोस्

अनुोसन्धानो गनुोनहोस्

अनुोमाानो �गाउनुो

तुा�नोा गनुोनहोस्

कााबाोहाइरेे्डट

पााका का�ा अभ्याास 

अ�ावजीन्य  रेोग

स्कृवी 

बाोसो

रिरेकेाट्सखााद्य घटका

खााद्य मााइ�

खालिनोजी पादाथीन

पाोर्षका तात्व

बााजीरेा

प्रोलिटनो

आहारेीया रेोग

लि�टालिमानो

आयाोलिर्डनोयुाक्त नुोनो

मुा� लिबंादु 
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हामाी हाम्रो अ�यानालााई सुुधारौंं �।

� पााका का�ा काो अभ्याास समाया काा साथी पारिरेवताननो �एकाा छ। खाानोा पाकााउनेो 
पारेम्परेागता रे आधुलिनोका लिवलिधहरू बाीची माहत्त्वपूा�न लि�न्नताा छ।

� �ोजीनो�े हामाी�ाईं ऊजीान प्रदानो गदनछ, वृल्सि�माा सहयाोग पुार्े यााउँछ, हाम्रोो 
शरेीरेकाा �ालिग मारे�ता गदनछ रे हामाी�ाईं रेोगहरूबााट बाचीाउँदछ। 

� हाम्रोो खाानोामाा कााबाोहाइरेे्डट, �ाट, बाोसो, लि�टालिमानो रे 
खालिनोजी मुा� पाोर्षका तात्व हुन्ो । यासबााहेका, खाानोामाा आहारेफाइबारे रे पाानोी पालिनो 
हुन्छ।

� कााबाोहाइरेे्डट रे बाोसो प्राथीलिमाका ऊजीान स्रोोता हरू हुन्ो, जीबालिका प्रोलिटनो शरेीरे-
लिनोमाान� पाोर्षका तात्वहरूहो ।

� लि�टालिमानो रे खालिनोजी�े हाम्रोो शरेीरे�ाईं बालि�याो बानोाउँछ, संक्रमा�बााट बाचीाउँछ रे 
हामाी�ाईं स्वास्था रेाख्छ ।

� सनु्तलि�ता आहारे�े सबैा आवश्यका पाोर्षका तात्वहरू सही माात्रामाा प्रदानो गदनछ, 
साथैी पायाानप्ता रेफेजी रे पाानोी पालिनो प्रदानो गदनछ।

� हाम्रोो आहारेमाा एका वा बा�ी पाोर्षका तात्त्वहरूकाो दीघनकाालि�का कामाी�े अ�ावजीन्य 
रेोग रे अस्वास्थातााहरूकाो उ�लित्ता गनोन सक्छ। जीबा शरेीरे�ाईं आवश्यका पाोर्षका 
तात्त्वहरूकाो पायाानप्ता आपूालितान हँुदैनो, ताबा लिवलि�न्न शारेीरिरेका समास्यााहरू रे रेोगहरू 
देल्सिखानो सक्छन्ो।

� जंीका फूर्डहरू अस्वास्था हुन्छन्ो लिकानोलिका लितानोीहरूमाा लिचीनोी रे बाोसोकाो उच्चा स्तोरे 
हुन्छ, तारे प्रोलिटनो, खालिनोजी, लि�टालिमानो रे आहारेीया फाइबारेकाो माात्र कामा हुन्छ। 

� बााजीरेा�ाईं पाोर्षका-अनोाजीकाा रूपामाा लिचीलिनोन्छ लिकानोलिका यास�े हाम्रोो शरेीरेकाा 
�ालिग सामाान्य काामाकााजीकाा �ालिग आवश्यका अलिधकाांश पाोर्षका तात्वहरू प्रदानो 
गदनछ। लितानोीहरू�ाईं लिवलि�न्न जी�वायुा पारिरेल्सिस्थालिताहरूमाा सलिजी�ै खेाताी गनोन 
सलिकान्छ।

� स्थाानोीया रूपामाा उ�ादनो गरिरेएकाो रे सकेास� वनोस्पलिता आधारिरेता खाानोा खाानुो 
नो केाव� हाम्रोो शरेीरेकाा �ालिग स्वाास्थ्यवधनका हुन्छ, तारे हाम्रोो वाताावरे� रे ग्रहकाा 
�ालिग पालिनो �ा�दायाका हुन्छ।

� स�व �एस� स्थाानोीया स्तोरेमाा उल्सिब्जाएकाा �ालिग रे बाोटलिबारुवामाा आधारिरेता 
खाानोा खाानुो हाम्रोो शरेीरेकाा �ालिग माात्र नो�ईं हाम्रोो वाताावरे� रे हाम्रोो ग्रहकाा �ालिग 
पालिनो रेाम्रोो हुन्छ । हामाी�े खााद्य मााइ��ाईं कामा गनेो �� रेाख्नुोपाछन ।

� हामाी�े कालिहलै्या पालिनो खाानोा खेारे फाल्नुो हँुदैनो रे हामाी�े उपा�ोग गनोन सके्नु जीलिता 
माात्र खाानुो पाछन ।

१ . लिवलिचीत्र �ाईं छानु्नहोस् रे काारे�हरू लिदनुोहोस्: 
 (का)  �ारे, बाज्र, रेागी, चीनोा
 (२)  रेाजीमाा, हरिरेयाो मँूाग, सोयाा बाीनो, चीामा�
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२.	 भाारतमाा परम्पराागत बनााम आधुुनि�क पााककलाा अभ्याासहरू छलफल गरु्नु�होोस््। 

३.	 एक शि�क्षक भन्नुहुन्छ कि� रााम्रोो खाानाा औषधि� जस्तै हुन सक्छ। रवि� योो कथनप्रति� 
जि�ज्ञाासुु छ र आफ्नीी शि�क्षि�काालााई केेहीी प्रश्नहरू सोोध्न चााहन्छ। कम्तीीमाा दुुईवटाा 
प्रश्नहरूकोो सूूचीी बनााउनुुहोोस््।

४.	 सबैै स्वाादि�ष्ट खाानााहरू स्वस्थ हँुँदैैनन्, जबकि� सबैै पौौष्टि�क खाानााहरू सधंैं 
आनन्ददाायीी हँुँदैैनन्। केेहीी उदााहरणकाा सााथैै आफ्नाा वि�चाारहरू सााझाा गरु्नु�होोस््। 

५.	 मेेडुु तरकाारीी खाँँ�दैनन् तर बि�स्कुट, चााउचााउ र सेेतोो रोोटीीकोो आनन्द लि�न्छन््। 
उनलााई अक्सर पेेट दुुखे्ने र कब्जि�यत हुनेे गर्छछ  । यीी समस्यााहरूबााट छुुटकााराा 
पााउन ति�नले आफ्नोो खाानपाानमाा कस्तोो परि�वर्ततन गरु्नु�पर्छछ ? आफ्नोो जवााफ स्पष्ट 
पाारु्नु�होोस््।

६.	 रेेश्माालेे मध्यम प्रकााशमाा वसु्तुहरू देेख्नमाा कठि�नााई भोोगि�रहेकीी थि�इन््। 
चि�कि�त्सलेे उनकोो दृष्टि� परीीक्षण गरेे र वि�शेष भि�टाामि�न सप्लीीमेेन्टकोो सल्लााह 
दि�ए। उनले उनीीलााई आफ्नोो आहाारमाा केेहीी खााद्य वसु्तुहरू समाावेेश गर्नन पनि� 
सल्लााह दि�ए।

(१ )		  उनीी कुुन अभाावजन्य रोोगबााट पीीडि�त छन््?

 (२)		  उनीीकााआहाारमाा कुुन खााद्य घटककोो कमीी हुन सक्छ?

(३)		  उनीी यस समस्यााबााट मुुक्त हुनेेकोो लाागि� आफ्नोो आहाारमाा समाावेेश 
गरु्नु�पर्ने केेहीी खााद्य वसु्तुहरू (चाार वटाा)। 

७ .	त पााईंंलााई तलकाा कुुराा प्रदाान गरि�एकोो छ:

(क)		डि�  ब्बााबंंद फल कोो  रस

(२)		  तााजाा फल कोो  रस 

(३) 		  तााजाा फल

तपााईंं कुुन चि�जलााई प्रााथमि�कताा दि�नुहुन्छ र कि�न? 

८ .	 गौौरवकाा खुुट्टाामाा चोोट लाागेेकाा छ । ति�नकाा चि�कि�त्सलेे हड्डीीहरू मि�लााएर 
प्लाास्टर लगााए। चि�कि�त्सलेे उनलााई क्यााल्सि�यमकाा ट्यााबे्लेट पनि� दि�ए । दोोस्रोो 
भेेटमाा चि�कि�त्सलेे उनलााई भि�टाामि�न डीी र क्यााल्सि�यम ट्यााबे्लेटकाा सााथ सि�रप। 
चि�त्र ३.५ हेेरु्नु�होोस्् र नि�म्न प्रश्नहरूकाा जवााफ दि�नुहोोस््:

(१)		चि�कि�  त्सकले  गौौरवलााई क्यााल्सि�यमकाा ट्यााबे्लेट कि�न दि�ए?

 (२)		दो  ोस्रोो भेेटमाा चि�कि�त्सकले क्यााल्सि�यम ट्यााबे्लेटसँँगैै भि�टाामि�न डीी सि�रप 
कि�न दि�ए?

(३)		चि�कि�  त्सकले औषधि�हरू दि�ने नि�र्णणयमाा केे कस्तोो प्रश्न मेेरोो मनमाा उठ््न 
सक्छ?
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अझै विसु�ुहोस्ु 

� अकाो पाटका जीबा तापााईंं�े आमाा�ाईं लिकारेानोा लिकानोमेा� गदान लिवलि�न्न खााद्य 
सामाग्रीकाा प्यााकेाटहरू खाोल्नुोहोस्  माद्दता गनुोनहुन्छ, त्यस समायामाा काल्सिम्तीमाा ताीनो 
वटा फोलिटनफाइर्ड खााद्य सामाग्रीकाो पाोर्ष�ा�का जीानोकाारेी पा�्नुोहोस् रे लितानोकाो 
लिवशे्लेर्ष� गनुोनहोस्।

� अरु�ाची� प्रदेशकाो अपाताानोी जीनोजीालिता आफ्नोो आहारेकाा आवश्यकातााहरू 
पूारेा गनोन "ताप्याो" नोामाका नुोनो उ�ादनो गछन । यासकाा बाारेेमाा थीपा जीानोकाारेी 
इन्टरेनेोटबााट सङ्क�नो गनुोनहोस् रे लितानोकाा नुोनो बानोाउनेो प्रलिक्रयाा रे यास�ाईं 
बानोाउनुोकाो आवश्यकातााबाारेे जीानोकाारेी सङ्क�नो गनुोनहोस्। ता�ीरेहरू सङ्क�नो 
गरेेरे चीाटन पेापारेमाा टाँ�ुहोस्। साथैी, यास नुोनो बानोाउनोकाो प्रलिक्रयाा रे यासकाो 
उपायाोलिगताा बाारेेमाा एका अनुो�ेद �ेख्नुोहोस्।

� लिकासानो�े खेाताी नोगरेी जीङ्ग� वा वरेपारेकाा खेाताबाारेीमाा प्राकृालिताका रूपामाा फल्नेो 
तारेकाारेी वा फ�फू��ाईं जीङ्ग�ी जीाता माालिनोन्छ । पारेम्परेागता रूपामाा, �ारेताकाा 
धेरैे आलिदवासी समूाहहरू याी जंीग�ी प्रजीालिताहरूमाा लिनो�नरे छन्ो, जुीनो उनोीहरूकाो 
�ोजीनोकाो एउटा �ाग हो। माहारेा�ेकाो रे��ाजीी रे लिहमााची� प्रदेशकाो खाानेो याो� 
च्यााउकाो बाारेेमाा पा�्नुोहोस्। केा तापााईंं आफ्नोो के्षेत्रबााट कुानैो जंीग�ी प्रकाारेकाा 
खाानोाहरूकाो  बाारेेजीानु्न हुनुोहुन्छ? काक्षेामाा छ�फ� गनुोनहोस्।

९. लिचीनोी कााबाोहाइरेे्डटकाा एउटा  उदाहरे� हो। लिचीनोी�ाईं आयाोलिर्डनोकाा 
घो��े पारेीक्षे� गरिरेन्छ तारे याो नोी�ो-काा�ो रेङमाा पारिरेवताननो हँुदैनो। 
यासकाा स�ालिवता काारे� केा हुनो सक्छ? 

१०. रेमानोकाो  �नोाइबाारेे तापााईंं केा सो�ुहुन्छ, "सबैा स्टाचीन कााबाोहाइरेे्डट हुन्ो तारे सबैा 
कााबाोहाइरेे्डट स्टाचीन होइनोन्ो। तापााईंंकाा जीवाफ पारेीक्षे� गनोन गलितालिवलिधकाा 
लिर्डजीाइनो व�ननो गनुोनहोस्।

११. प्रयाोगशा�ामाा आयाोलिर्डनो प्रयाोग गनेो क्रमामाा आयाोलिर्डनोकाा केाही थीोपाा लिमा�ीकाा 
माोजीामाा रे केाही थीोपाा लिशक्षेकाकाा सार्डीमाा खासेकाा लिथीयाो । सार्डीमाा आयाोलिर्डनोकाा 
थीोपााहरू लिनो�ो-काा�ो �ए �नेो माोजीाकाा रेङ पारिरेवताननो �एनो। यासकाा स�ालिवता 
काारे� केा हुनो सक्छ?

१२. लिमा�ेट्स�ाईं लिकानो स्वास्था खाानोाकाो रूपामाा माालिनोन्छ? केा केाव� लिमा�ेट्स खाानुो 
शरेीरेकाो पाोर्ष� आवश्यकातााकाा �ालिग पायाानप्ता हुन्छ? छ�फ� गनुोनहोस्।

१३. तापााईंं�ाईं समााधानोकाो नोमूानोा लिदइएकाा छ। तापााईंं�ाईं लिदएकाो घो� आयाोलिर्डनो 
घो� हुनोसके्नु स�ावनोा कासरेी जीाँची गनेो?
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	� तपााईंंलेे प्राायःः  खाानेे जंंक खाानााहरूकोो सूूचीी बनााउनुुहोोस््। आफ्नाा सााथीीहरूलााई 
पनि� यस्ताा सूूचीी बनााउन भन्नुहोोस््। यीी सूूचीीहरूकोो आधाारमाा, तपााईंंकोो 
वि�द्याालयकाा प्रमुुखलााई एक पत्र लेेख्नुु�होोस्् र वि�द्याालय क्यााम्पसमाा केेहि� जंंक 
खाानााहरू प्रति�बन्धि�त गर्नन अनुुरोोध गरु्नु�होोस््। स्वस्थ वि�कल्पहरूकोो सुुझााव पनि� 
दि�नुहोोस््।

	� वि�भि�न्न व्यक्ति�हरूकोो पोोषण आवश्यकताा उमेेर, शाारीीरि�क गति�वि�धि� र स्वाास्थ्य 
अवस्थााकोो आधाारमाा फरक पर्छछ । छलफल र वि�शे्लेषण गरु्नु�होोस््।

	� बााह्र वर्षषकोो बच्चाालााई सनु्तुलि�त आहाार प्रदाान गर्नन आहाार चाार्टट तयाार पाारु्नु�होोस््। 
डााइट चाार्टटमाा महँगोो  नभएकाा र तपााईंंकोो के्षेत्रमाा साामाान्यतयाा उपलब्ध खााद्य 
पदाार्थथहरू समाावेेश हुनुुपर्ददछ।



नोोटहरू


