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स्वस्थ आहाार: संकं्षि�प्त जाानकाारीी पुसु्ति�िकाा 
स्वस्थ खाानाामाा पोोषक तत्वहरू प्रशस्त हुन्छन्् र यसलेे रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा तथाा ऊर्जाा�लााई� स्थि��र रााख्न मद्दत गर्छछ।

स्वस्थ खाानाा छनोोट गर्नेे

•	 हरेेक दि�न प्रशस्त माात्राामाा तरकाारीी र फलफूल खाानुुहोोस््।

•	 सााबुुत अन्न, उच्च रेेशाायुुक्त (फााइबर) रोोटीी, सि�रि�यल र अन्नजन्य 
खााद्य पदाार्थथ खाानुुहोोस््।

•	 कम बोोसोोयुुक्त माासुु, छाालाा हटााएकोो कुुखुुरााकोो माासुु, मााछाा 
वाा गेेडाागुुडीी खाानुुहोोस््। 

•	 जैैतुुन (ओलि�भ) कोो तेेल, बदााम तथाा एभोोकााडोोजस्ताा स्वस्थ 
बोोसोो र तेेल सीीमि�त माात्राामाा प्रयोोग गर्नुु�होोस््। 

•	 थपि�एकोो चि�नीी कम भएकाा खाानाा तथाा पेेय पदाार्थथ सेेवन 
गर्नुु�होोस््। पाानीी सबैैभन्दाा रााम्रोो पेेय पदाार्थथ होो। 

•	 थप नुुनकोो प्रयोोग सीीमि�त गर्नुु�होोस््। स्वाादकाा लाागि� नुुनकोो सट्टाा 
जडीीबुुटीी वाा मसलाा प्रयोोग गर्नुु�होोस््।

•	 फाास्ट फुुडकोो सट्टाा स्वस्थ वि�कल्पहरू छनोोट गर्नुु�होोस््।

•	 मदि�राा सेेवनकोो माात्राा सीीमि�त गर्नुु�होोस््।
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स्वस्थ आहाार: संंक्षि�प्त जाानकाारीी पुुस्ति�िकाा 

2 कोो 2  

स्वस्थ भोोजन तयाार गर्नेे 

आफूूलााई� मनपर्ने ेस्वस्थ भोोजन तयाार गर्नन तलकोो प्लेेट माार्गगदर्शि�िकाा प्रयोोग गर्नुु�होोस््।

2 हाातभरि�कोो माात्राामाा
(~2 कप) तरकाारीी र सलााद

1 हत्केेलाा बरााबरकोो माात्राामाा
(100 देेखि� 150 ग्रााम) कम 

बोोसोोयुुक्त प्रोोटि�न

1 मुुठीी बरााबरकोो
काार्बोो�हााइडे्रे�ट (~1 कप)

स्वस्थ बोोसोो
(दि�नमाा 1 देेखि� 2 चम्चाा)

नोोट: योो जाानकाारीी माार्गगदर्शशनकाा लाागि� माात्र प्रदाान गरि�एकोो होो। यसलााई� व्यक्ति�िगत चि�कि�त्सकीीय सल्लााहकोो वि�कल्पकाा रूपमाा लि�नुु हुँदैँैन। यदि� तपााईंं�लााई� आफ्नोो स्वाास्थ्यबाारेे कुुनैै चि�न्ताा छ वाा 
थप प्रश्नहरू छन्् भनेे आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीसँगँ सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््।

 NDSS र तपााईंं�
﻿थप संंसााधन (तपााईंं�कोो भााषाामाा उपलब्ध साामग्रीीसहि�त) प्रााप्त गर्नन ndss.com.au माा जाानुुहोोस्् वाा NDSS 
Helpline 1800 637 700 माा फोोन गर्नुु�होोस््।﻿
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