
स््वस््थ नाश््तास््वस््थ नाश््ता
सहि मात्ामा सन््ततुहि्त आिारको से्वन गनानािे 
मधतुमेि हुुँदा पहन सिज रुपमा जी्वन हि्ताउन 
सककन््छ। नाश््तािे पहन पोषण ्तत््वको आ्वश््यक्ता 
पतुरा गननासक््छ। ्तपाईुँको स््वास््थ््यको व्य्वस््थापनका 
िाहग स््वस््थ खानाको ्छनौट र मात्ा मित्त्वपूणना 
हुन््छ। 

कािबोिाइड्टे्यतुक्त नाश््ताकािबोिाइड्टे्यतुक्त नाश््ता
्ति कदइएको नाश््तािरूमा एककािबोिाइड्टे 
एक्सचेन्ज (carbohydrate exchange) (सरदर 
15g कािबोिाइड्टे) हुन््छ। आफ्नो मधतुमेि िरेह्वचार 
टोिीसुँग ्तपाईुँिाई कािबोिाइड्टे्यतुक्त नाश््ता आ्वश््यक 
्छ ्वा ्ैछन, सल्िाि हिनतुिोस्। 

फिफूिफिफूि
 » ्ताजा फिफूिः एउटा स््याउ, नासपा्ती, सतुन््तिा, 

आरु, ्वा केरा; ्तीन्वटा ठिक्कको एहरिकट (खतुपानानी); 
दतुई्वटा कक्वी ्वा आितुिखडा /आितुचा, एक कप 
अङ्गतुर, चेठर ्वा खरितुजा

 » क््यानमा राहखएको रिाकृह्तक जतुस (ड्ने्ड) एक कप 
फिफूिको सिाद, खतुपानानी ्वा आरू

 » सतुकेको फिफूिः एक चम्चा ककसहमस; सतुकेको 
आितुिखडा/आितुचा; चार्वटा सतुकाएको हसङ्गो 
खतुपानानी (आि टतुक्ा)

सागपा्तसागपा्त
» ½ आधा कप नतुन न्थपेको सेकेको हसहम
 » एक घोगा उहसनेको मकै
 » सानो क््यान (125g) मकैको दाना(गेडा)

दतुग्ध पदा्थना र अन््यदतुग्ध पदा्थना र अन््य
 » न््यतुन फ््याट भएको फ्िेिडना दिी (100g) ्वा सादा ्वा 

रिाकक्ह्तक रिकारको दिी (200g)। रिाकक्ह्तक दिीमा 
नट्स (िदामिरु) अ्थ्वा हि्याुँको स््वाद हमसाउनतुिोस्। 

» 250ml न््यतुन फ््याट भएको क््यहल्स्यम भएको सादा 
दधू ्वा भटमासको दधू

 » न््यतुन फ््याट भएको दधू ्वा भटमासको दधू सुँग 
क््यापतुहचनो, क््यफे िाटे ्वा सादा से्तो कफी
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पाउरोठट र अन्नपाउरोठट र अन्न
 » गोिभेुँडाको चाना ्त्था टतुसासुँग न््यतुन फ््याट भएको 

ठरकोटा,कटेज हचज,्वा ह््यतुमस हपनट िटर ्वा 
एभोकाडो दिेको अन्न ्वा हि्याुँ हमसाएको  रोटी

 » न््यतुन फ््याट भएको एक टतुक्ा हचज र गोिभेुँडाको 
चानासुँग हरिि गठरएको अन्नको आधा अङ्रिेजी मकफन

 » ्थोरै नफिेको गहुुँ (आुँटा) िाई कोरेको गाुँजर ्वा न््यतुन 
फ््याट भएको कोरेको हचज सुँग िेरेर िनाउने

 » कटेज हचज , न््यतुन फ््याट भएको कक्म हचज, ह््यतुमस ्वा 
एभोकाडो र गोिभेुँडासुँग   दतुई्वटा गहुुँको सतुख्खा रोटी 

मतुहस्ि र नट िारिरु मतुहस्ि र नट िारिरु 
मतुहस्ि र नट िार कहििेकाहिुँको नाश््ता िन्न सक््छन्, 
ककनभने ह्यनीिरूमा ्थप फ््यट र चीनी हुन््छन् र सा्थसा्थै 
धेरै शहक्तिधनाक पहन। स््वस््थ ्छनौट भए-नभएको ्थािा 
पाउन सामानको पोषण जानकारीमा िनेतुनािोस्। ्यी नाश््ता 
कहििेकाहिुँ मात् खानतुिोस्।

घरमा िनाएका नाश््ताघरमा िनाएका नाश््ता  
घरमा िनाएका नाश््ता स््वस््थ ्छनौट हुनसक््छन् ्तर िकि 
शहक्तिधनाक पहन हुनसक््छन्। ्यी नाश््ता कहििेकािीुँ  मात् 
्थोरै मात्ामा खानतुिोस्।
घरमै िनाएका केक, हिस्कतु ट, मकफन ्त्था स्िाइस िाई 
स््वस््थ िनाउन जै्ततुन, क््यानोिा, राइस ब्ान, रिेपहसड ्वा 
सू्यनामतुखी को मागनाठरन ्वा ्तेि, हचनीको सट्ामा ह्थचेको 
्वा सतुकाएको नफिेको गहुुँ, जौ, गेडागतुहडको हपिो, नट्स 
्त्था हि्याुँ।

कम कािबोिाइड्टे्यतुक्त नाश््ताकम कािबोिाइड्टे्यतुक्त नाश््ता 
्यस््ता रिकारका नाश््तािे रग्तको ग्ितुकोजको मात्ामा 
असर नपतु्यानाइ िाम्ो नाश््ताको आ्वश््यक्ता पतुरा गदना्छ। 
हनम्न खानेकतु रािरू हसफाठरस गठरएको मात्ामा हिनतुिोस्: 

नट्स ्त्था हि्याुँनट्स ्त्था हि्याुँ
» 30 रिाम (एक मतुिी) सादा, नपकाइ, नतुन नहमसाएको 

नट्सः म््याकाड्ाहम्यस, ओखर, दहेस िदाम, काजतु, 
ब्ाहजि, कटतुस, पेकन ्वा पेस््ता हमसा्येर 

» 30 रिाम (एक मतुिी) फससी ्वा सू्यनामतुखी फूिको हि्याुँ 

सिाद र ्तरकारीसिाद र ्तरकारी
 » ्तरकारीिरू जस््तै सेिठर, गाुँजर, क््याह्ससकम, काुँक्ो 

्वा मटर कोसा िाई एक हचरा (20g) कम फ््यट्यतुक्त 
हचज ्वा एक चम्चा ह््यतुमस, गोिभेुँडा ्वा tzatziki 
दिी मा डतुिाएर खाने।

» 2 चम्चा रिाकृह्तक हपनट िटर ्वा ह््यतुमस दिेर 
सेिठरको साग

 » एक मतुिी गोिभेुँडा
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िोसोरहि्त मासतुिोसोरहि्त मासतु  
 » आधा कप क््याह्ससकम ्वा हजठरको साग को रसमा 

हमसाएको सानो क््यान टतुना, सािमोन, सार्डनान
 » उहसनेको अण्डा
 » एक चाना डतुिाएको ्तोफतु  िाई हरिि गनने (सेके्)
 » उहसनेको ्वा भतुटेको आधा कप िरी्यो भटमास 

अन्नअन्न
 » दािहचनी ्वा खतुसानाहनको धतुिो िािेको एक कप सादा 

्वा भतुटेको मकै

फिफूिफिफूि
कतु नै फिफूिमा रग्तको ग्ितुकोजको मात्ािाई असर गनना 
प्यानाप्त मात्ामा कािबोिाइड्टे हुुँदनै। हनम्न फिफूििरूमा 
उक्त ह्वशेष्ता हुन््छः  
 » दतुई ्वटा ्स्यासन फ्तु टस्(घहड फूिको फि)
 » आधा कप स्ट्रिेठर
 » आधा कप ऐंसेितु ्वा ब्ल््याकिेरीिरु
 » एउटा ्ताजा कफग (अहन्जर/नेभारो)

पे्य पदा्थनापे्य पदा्थना
कदनभरी शरीरमा पानीको मात्ा प्यानाप्त हुनतु जरुरी ्छ। 
पानी मित््वपूणना पे्य पदा्थना िो ्तर हनम्न पे्य पदा्थना पहन 
हपउन सककन््छ। 
 » ज््याहमर /काग्ती/ हचस््याएको(िरफमा जमेको) िेठर/ 

काुँक्ो/ पतुकदना को स््वादमा पाइने हमहनरि ्वा सोडा 
पानी

 » कािो/उिङ्ग/हरिन/ जडीितुटी हच्या
 » ्तर हिकेको ्वा कम फ््याट भएको दधू हमसाएको कफी 

्वा क््याकफन नभएको कफी

कहििेकािीुँ  हपउने डाएट पे्य पदा्थनािे ्थप हचनी ्वा 
शक्तीको मात् नििाईकन हभन्न स््वाद कदन््छ।

नाश््ता ककन्दा सकेसम्म हनम्न ककहसमका िकि 
स््याचतुरेटेड फ््याट, हचनी, ्वा नतुन (सोहड्यम) भएका 
नाश््ता नककन्नतुिोस्।
• गतुहि्यो हिस्कतु ट ्वा क््याकर
• केक, मकफन ्त्था स्िाइसेस
• केक
• चकिेट
• आितु हच्सस, मकैको हच्सस र अन््य नतुनीिो 

नाश््ता
• रिषोहध्त ्वा ्स्याकेटमा पाइने नाश््ता
• फास्ट फतु ड ्त्था ििी फ््याट भएको ्त्यारी 

खानेकतु रा

्यो जानकारीको उद्ेश््य मागनादशनान कदनतु मात् िो। ्यसिे व्यहक्तग्त स््वास््थ््य सल्िाििाई रिह्तस््थापन गददैन र ्यकद ्तपाईुँिाई आफ्नो स््वास््थ््य सम्िन्धी कतु नै हजज्ासा ्वा 
अन््य जानकारी आ्वश््यक परेमा स््वास््थ््यकमसीसुँग सल्िाि हिनतुहुन अनतुरोध ्छ।

NDSS र तपाईँ

NDSS ि े्तपाईंिाई आफ्नो मधतुमेि व्य्वस््थापन गनना, स््वस््थ रिन र राम्ोसुँग िाुँच्न मद््त गनना ह्वहभन्न सि्योग स्ेवािरू, 
जानकारी र सहुहि्य्त्यतुक्त सामानिरू रिदान गदना्छ।
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प्रमुख सुझावहरू:

• एकजना डाइठटहस्यनिे ्तपाईंिाई उप्यतुक्त आिार 
्योजना िनाउन मद््त गनना सक््छन् ।

• NDSS हेल्पलाइन (Helpline) 1800 637 700 
मा फोन गनतुनािोस् र  ्तपाईंको मधतुमेि व्य्वस््थापन 
गनना एकजना स््वास््थ््य पेशाकमसीसुँग कतु रा गननाको िाहग 
अनतुरोध गनतुनािोस्। 

• के ्तपाईंिाई दोभाषे चाहिन््छ? अनतु्वाद र दोभाषे 
से्वा (Translating and Interpreting Service) 
(TIS) िाई 131 450 मा फोन गनतुनािोस्। ्तपाईंिे 
िोल्ने भाषा ि्ताउनतुिोस्। अहन जोहडनको िाहग 
पखनानतुिोस् र त््यसपह्छ 1800 637 700 मा जोहडकदन 
आरिि गनतुनािोस्। 

• अनतु्वाकद्त स्ो्तिरू पढ्न ्वा  डाउनिोड गनना ndss.
com.au/information-in-your-language 
मा जानतुिोस् , ्वा NDSS हेल्पलाइन (Helpline) 
1800 637 700 मा फोन गनतुनािोस् र ्तपाईंिाई 
अनतु्वाकद्त रिह्तहिहप पिाउनको िाहग अनतुरोध 
गनतुनािोस्। 

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