
स््वस््थ भोजनका योजनाहरुस््वस््थ भोजनका योजनाहरु

½  
तरकारी ्वा 
सलाद 

¼ न्ययुन GI 
कार्बोहाइड्रेटभएका 
 खाना 

¼ र्ोसो भएको 
प्ोटटन (lean 
protein)

(जस्ततै पास्ता, न्ययुन GI भएको 
चामल, गरेडागयुडी ्वा सखरखण्ड)

(जस्ततै र्ोसोरहहत मासयु, 
छालारहहत कयु खयुराको मासयु, माछा, 
अन्डा ्वा तोफयु )।

राम्ो स््वास््थ्यको लाहग पोषणययुक्त खानरेकयु रा आ्वश्यक 
पद्दछ। स््वस््थ खानाको सन्तयुलनलरे तपाईकँो मधयुमरेह 
त्था तौल प्भा्वकारी रुपमा व्य्वस््थापन गन्द मद्दत 
गद्दछ।

स््वस््थ आहारको तयारीस््वस््थ आहारको तयारी
खानरेकयु राको योजाना र्नाउँदा, उहचत मात्ामा ह्वहभन्न 
ककहसमका पौहटिक तत््व खानयु जरुरी हुन्छ।
हर्हान र र्रेलयुकाको खाना सम्र्हन्ध सामान्य माग्ददर््दन:
 » स्ट्ान्डड्द हडनर प्लरेट (25 cm) को आधा भागमा 

गयुहलयो नहुनरे ह्वहभन्न ककहसमका तरकारी ्वा फलफूल 
हाल्नयुहोस्।

 » प्लरेटको एक चौ्थाइ भागमा हर्हभन्न ककहसमका 
प्ोटटनययुक्त खाना जस्ततै मासयु (गाईको, भरेडा ्वा 
खर्ीको, सयुङ्गयुरको), छालारहहत कयु खयुराको मासयु, 
माछा/समयुकरि खाना, तोफयु , गरेडागयुहड ्वा अन्डा राख्रे।

 » प्लरेटको अकबो एक चौ्थाइ भागमा हर्हभन्न ककहसमका 
न्ययुन लाइसरेहमक इन्डरेक्स (glycemic index, GI) 
भएको खानरेकयु रा जस्ततै पास्ता, र्ासमती/Doongara™ 
चामल, कयु इन््वा, नूडल्स, गरेडागयुहड (सानो करे राउ, 
र्ोहड, मयुसयुरोको दाल), जौ, मकतै , न्ययुन GI आलयु/
सखरखण्ड। GI को र्ाररेमा अहधक जानकारीको लाहग 
The glycemic index NDSS fact sheet (NDSS 
ग्लाइकरे हमकइन्डरेक्स पृष्ठ) मा हरेनयु्दहोला।

संतयुहलत आहारको लाहग  स््वस््थ्य फ्याट र तरेल 
हमलाउनयुहोस्। यस्ता खानरेकयु रामा एभोकाडो नयुन 
नहमसाएको नट्स र हर्याँ, जतैतयुनको तरेल।
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स््वस््थ भोजनका योजनाहरु

2 को 4

स््वस््थ खाना योजनास््वस््थ खाना योजना
हनम्न धारणाहरूलरे तपाईलँाई हर्हभन्न पोषणययुक्त खानाको 
योजना र्नाउन मद्दत गद्दछ। यहाँ दरेखाइएको मात्ा एक 
्वयश्क व्यहक्तको लाहग सयुझा्व मात् हो, तपाईकँो आफ्नो 
पोषणको आ्वश्यक्ता अनयुकूल यसमा पटर्वत्दन गनयु्दपछ्द। 
आफ्नो पोषणको आ्वश्यक्ता र इच्छा अनयुसारको खाना 
अनयुकूल र्नाउनका लाहग आहार ह्वर्रेषज्ञ (dietitian) सँग 
सल्लाह हलनयुहोस्।

हर्हानको नास्ता योजनाहर्हानको नास्ता योजना
• 1 कप कम फ्यट भएको दधू (अ्थ्वा क्याहल्सयम 

्थहपएको भटमासको दधू), ½ कप कम फ्याट 
भएको प्ाकृहतक दही र 1 कप हचस्याइएको 
ह्वहभन्न र्रेटरहरू (berries) हमसाएरर्नाएकोरस

• 2 ओटा अन्नको रोटट 1 ओटा र्ोक्ारहहत 
उमालरेको अण्डा, सरेकाएको गोलभरेँडा र कयु टरलो 
सँग खानरे

• 2 ्वटा गहुकँो हर्स्कयु ट लाइ ½ कप कम फ्याट 
भएको दधू र ½ कप ब्लयुर्रेटर (चयुत्ो) सँग खानरे

• 1 ्वटा अन्नको पाउरोटी (wholegrain toast) 
मा प्ाकृहतक नट को नौनी दलरेर

• 1 ्वटासानोकरे राकोचानाकोटहपङ्गराखरेरर्नाउनरे

• 150-200g कम फ्याट भएको सादा दहीमा 
¼ नभयुटरेको मयुस्ली (muesli) र ½ कप र्रेटर को 
टहपङ्ग राखरेर र्नाउनरे

• 2 ्वटा अन्नको खमीर (wholegrain 
sourdough) को पाउरोटीलाई ¼ एभोकाडो, 
1 ्वटा्थोरतैउहसनरेकोअण्डा, भयुटरेको (पकाएको) 
पालयुङ्गोरच्याउसँगर्नाउनरे

 • आधा कप नयुन कम हालरेको सरेकरे को हसहम लाई 1 
्वटा अन्नको पाउरोटटलाई सरेकरे को गोलभरेँडासँग 
र्नाउनरे

• 1 कप ताजा फलफूलको सलाद 100g कम र्ोसो 
भएको प्ाकृहतक दही र 30g नट्सको हमश्रण 
त्था हर्याँसँग हमसाएर र्नाउनरे

कदउसोको भोजन योजनाकदउसोको भोजन योजना
 • आधा कप नयुन कम हालरेको सरेकरे को हसहम लाई 1 

्वटा अन्नको पाउरोटी र 1 कप हटरयो सलाद
• 1 ्वटा अन्नको रोटीमा 2 ्वटा उहसनरेको अण्डा 

र प्ाकृहतक दहीमा छ्ापी (चाइभ), हजरीको 
साग (लरेटस),

 •  कोररेको गाँजर र गोलभरेँडा को लरेदो र्नाएर 
हाल्नरे।

• 1 ्वटा अन्नको रोटी (खोक्ो रोटी ) हभत् 
50g टयुक्ा टयुक्ा पाररेको BBQ कयु खयुराको मासयु 
(छालारहहत), टयुक्ा टयुक्ा पाररेको हजरीको साग 
(लरेटस), कोररेको गाँजर, 1 ्वटा चारपाटरे कयु ड्का 
पाररेर काटरेको गोलभरेँडा, क्याहप्सकम  र काँक्ो 
हाल्नरे र ¼ सानो एभोकाडो दलरेर र्नाउनरे

 • सलादः ¾ कप क्यानमा राखरेको मयुसयुरोको 
दाल (पखालरेको), ½ कप न्ययुन फ्याट भएको 
ताजा टरकोटा, 1/3 कप भयुटरेको फससी, 1/3 कप 
कयु इनो्वा, चारपाटरे कयु ड्का पाररेर काटरेको काँक्ो, 
कहललो पालयुङ्गो, ताजा पयुकदना, 30g ओखर, 
जतैतयुनको तरेल र र्ालसाहमक हभनरेगरको लरेप

• 2 ्वटा अन्नको रोटीमा ¼ एभोकाडो, 2 हचरा 
कम फ्याट भएको हचज,  हजरीको साग, काँक्ो, 
र गोलभरेँडाको चाना फफँजाएर र्नाउनरे 

 • सलादः ¾ कप गहु,ँ 100g टटनमा राखरेको 
सालमोन, 2 कप ह्वहभन्न सलाद र कागतीको 
रस र जतैतयुनको तरेलको लरेप लगाउनरे

• 2-3 ्वटा फालाफरे ल, हजरीको साग, गोलभरेँडा 
कोररेको गाँजर र काँक्ो हालरेर 1 ्वटा अन्नको 
रोटीमा नयुन कम गररेको ह्ययुमस फफँजाएर

 • सलादः 100g टटनमा राखरेको टयुना, 1 कप 
पकाएको स्पाइरल पास्ता, सानो गोलभरेँडा, 
रातो प्याज, चारपाटरे कयु ड्का पाररेर काटरेको 
क्याहप्सकम र जतैतयुनको तरेलको सस

• 1 ्वटा कालो ्वा ब्ाउन राइसको सयुहस मा 
सालमोन, टयुना ्वा तरकारी हाल्नरे र नपाकरे को 
भटमास

 • झोल (सयुपः) 100g टयुक्ा टयुक्ा पाररेको कयु खयुराको 
मासयु, 1 कप पकाएको नयुडल्स, नयुन कम हालरेको 
एहसयन र्तैहलको हरीयो तरकारी
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र्रेलयुकाको भोजन योजनार्रेलयुकाको भोजन योजना
 • नयुन न्थपरेको टटनको गोलभरेँडा, ताजा 

जहडर्युटट त्था मसला हालरेर 100g कयु खयुराको 
छातीको मासयु जतैतयुनको तरेलमा भयुट्नरे, 1½ 
कपह्वहभन्नतरकारीलाइ⅔कपपकाएकोपल्द 
(इजररेली) कयु सससँगखानरे

• 100g सालमोनलाई ओभनमा सरेक्रे  र 2/3 
कपपकाएकोकयु इनो्वा, 2 कप र्गतैँ चाको 
सलादमा जतैतयुनको तरेल र हभनरेगरको लरेप 
लगाउनरे

 • ताजा जहडर्युटट र मसला हालरेरा हतलको तरेलमा 
100g र्ोसोरहहत सयुँगयुरको मासयु भयुट्नरे, 1½ 
कप ह्वहभन्न तरकारी, 30g नयुन नहमसाएको 
काजयुलाई ⅔ न्ययुन GI भएको पकाएको ब्ाउन 
राइससँग खानरे

 • गाईको मासयुलाई तरकारीको सयुप, अन्नको साना 
दानासँग घरमा र्नाएर खानरे

• 100g प्ाउन/हसउड लाई लसयुन, जतैतयुनको 
तरेल, सानो गोलभरेँडा सँग पकाउनरे र ज््वानयुलरे 
सजाएर, 1 कप पकाएको स्पाघरेटी र 2 कप 
सलाद जतैतयुनको तरेलको सससँग खानरे

• 100g गाईको मासयु ्थोरतै तरेल हालरेर भयुट्नरे, 1 
्वटा टिक्कको न्ययुन GI भएकोउहसनरेकोआलयु, 
टिक्कको 1 घोगामकतै  र 1½ कप उहसनरेको हरीयो 
तरकारीमा कागहतको रस र मटरच हमसाएर 
खानरे

 • ्थोरतै भयुटरेको 100g भरेँडाको मासयुसँग ½ अन्नको 
लरेर्नानी चरेप्टो रोटी, गोलभरेँडा, काँक्ो, 
प्याजको चानासँग, 1 कप ट्ार्युलरे र 2 चम्चा 
ह्ययुमस खानरे

• ¾ कप हर्न हचहल्ल कन कान्द लाई ½ कप 
न्ययुन GI भएको पकाएको ब्ाउनराइस सँग ¼ 
एभोकाडो र 2 कप हरीयो सलादसँग खानरे

• 170g तोफयु लाई ताजा जहडर्युटट र मसलासँग 
्थोरतै भयुटरेर, 1½ कपह्वहभन्नएहसयनहरीयोतरका
रीरहचरापाटरएकोदरेहसर्दमलाई 2/3 कपन्ययुन 
GI भएकोचामलसँगपकाउनरे

• 100g गाईको मासयुको र्ोलोग्ाइज सस (नयुन  
न्थहपएको टटनको गोलभरेँडा, गाँजर, प्याज, 
रलसयुनहमसाएरर्नाएको) 1 कपपरेहनपास्तार 2 
कपहरीयोसलादमाजतैतयुनकोतरेलकोलरेपलगाएर
खानरे

खानाको स््वाद र्ढाउनखानाको स््वाद र्ढाउन
खानाको स््वाद र्ढाउन हर्हभन्न ककहसमका जहडर्युटट त्था 
मसलाहरू पाइन्छ। खाना स््वाकदलो र्नाउनरे हचजहरू 
अन्य हचजहरू जस्ततै हभनरेगर, ज्याहमरको रस, र कागहतको 
रसलरे खानाको स््वाद र्ढाउन सक्छन्। 

जहडर्युटट, मसला, त्था खाना स््वाकदलो र्नाउनरे हचजहरू जहडर्युटट, मसला, त्था खाना स््वाकदलो र्नाउनरे हचजहरू 
(जस्ततै ज्याहमर, कागहतको रस त्था हभनरेगर) लरे खानाको (जस्ततै ज्याहमर, कागहतको रस त्था हभनरेगर) लरे खानाको 
स््वाद र्ढाउन सहयोग गद्दछन्।स््वाद र्ढाउन सहयोग गद्दछन्।
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स््वस््थ खाजास््वस््थ खाजा
मधयुमरेह भएका करे हह व्यहक्तहरुलरे खानाको 
हर्चमा कार्बोहाइड्रेटययुक्त खाजा पहन खानयुपनने 
हुनसक्छ। तपाईलँरे खानाको हर्चमा खाजा हलनयु 
पनने ्वा नपनने र उहचत खानपानको सल्लाह 
आहारह्वर्रेषग्यलरेकदनसक्छन्। 

करे  हपउनरेकरे  हपउनरे
र्रीरमा कदनभरी पानीको मात्ा पया्दप्त हुनयुपछ्द। पानी 
महत्त्वपूण्द परेय हो, तर यसको सट्ामा हनम्न परेय पदा्थ्द 
प्योग गन्द सककन्छ 
 » ज्याहमर /कागती/ हचस्याएको र्रेटर/ काँक्ो/ 

पयुकदनाको स््वादमा पाइनरे हमहनरल ्वा सोडा पानी
 » कालो/उलङ्ग/हरिन/मसला हचया
 » तर हझकरे को ्वा कम फ्याट भएको दधू हमसाएको 

कफी ्वा क्याकफन नभएको कफी।
कहहलरेकाहीँ हपउनरे डाएट परेय पदा्थ्दलरे ्थप हचनी ्वा 
र्क्तीको मात्ा नर्ढाईकन हभन्न स््वाद कदन्छ।

आहार ह्वर्रेषज्ञलरे पटर्वारको सर्तै सदस्यलाई उपययुक्त आहार ह्वर्रेषज्ञलरे पटर्वारको सर्तै सदस्यलाई उपययुक्त 
हुनरे स््वस््थ खानाको योजना त्था पाकह्वहधहुनरे स््वस््थ खानाको योजना त्था पाकह्वहध (recipes) 
को र्ाररेमा सल्लाह कदनसक्छ।को र्ाररेमा सल्लाह कदनसक्छ।

यो जानकारीको उद्दरेश्य माग्ददर््दन कदनयु मात् हो। यसलरे व्यहक्तगत स््वास््थ्य सल्लाहलाई प्हतस््थापन गददैन र यकद तपाईलँाई आफ्नो स््वास््थ्य सम्र्न्धी कयु नतै हजज्ञासा ्वा 
अन्य जानकारी आ्वश्यक पररेमा स््वास््थ्यकमसीसँग सल्लाह हलनयुहुन अनयुरोध छ।

NDSS र तपाईँ

NDSS लरे तपाईंलाई आफ्नो मधयुमरेह व्य्वस््थापन गन्द, स््वस््थ रहन र राम्ोसगँ र्ाचँ्न मद्दत गन्द ह्वहभन्न सहयोग सरे्वाहरू, 
जानकारी र सहुहलयतययुक्त सामानहरू प्दान गद्दछ।
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प्रमुख सुझावहरू:

• एकजना डाइटटहसयनलरे तपाईंलाई उपययुक्त आहार 
योजना र्नाउन मद्दत गन्द सक्छन् ।

• NDSS हेल्पलाइन (Helpline) 1800 637 700 
मा फोन गनयु्दहोस् र  तपाईंको मधयुमरेह व्य्वस््थापन 
गन्द एकजना स््वास््थ्य परेर्ाकमसीसँग कयु रा गन्दको लाहग 
अनयुरोध गनयु्दहोस्। 

• करे  तपाईंलाई दोभाषरे चाहहन्छ? अनयु्वाद र दोभाषरे 
सरे्वा (Translating and Interpreting Service) 
(TIS) लाई 131 450 मा फोन गनयु्दहोस्। तपाईंलरे 
र्ोल्नरे भाषा र्ताउनयुहोस्। अहन जोहडनको लाहग 
पख्दनयुहोस् र त्यसपहछ 1800 637 700 मा जोहडकदन 
आरिह गनयु्दहोस्। 

• अनयु्वाकदत स्ोतहरू पढ्न ्वा  डाउनलोड गन्द ndss.
com.au/information-in-your-language 
मा जानयुहोस् , ्वा NDSS हेल्पलाइन (Helpline) 
1800 637 700 मा फोन गनयु्दहोस् र तपाईंलाई 
अनयु्वाकदत प्हतहलहप पिाउनको लाहग अनयुरोध 
गनयु्दहोस्। 

http://www.ndss.com.au/information-in-your-language
http://www.ndss.com.au/information-in-your-language

