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प्रत्ेयक दिन फलफूल तथवा तरकवारीहरूको मजवा 
दलनुहोस्, िई पु लस तीन एउटवा तररकवा हो

व्यवा्सवाद्यक सुझवा्कवा लवादि हङकङ न््युदरिदस्यन एसोदसएसन र ्र्ल्ड क्यवान्सर ररसर्ड फण्ललवाई हवादि्डक आभवार
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“एक दिनमा 2 प्लस 3” भनेको के हो?

हवालकवा ्रहरूमवा द्सतत अध्य्यनहरूल प्यवाप्त मवात्वामवा फलफल 
र तरकवारीहरू खवािवा त्यसल अनक मख्य रोिहरूलवाई रोकनमवा 
मद्दत िन सक्छन भनर िखवाएकवा ्छन । गलोबल ब्लन अफ 
द्लदजज सट्लीअनसवार सन 2019 मवा फलफल र तरकवारीहरू 
कम भएकवा आहवार क्रमशः 10 लवाख 50 हजवार र 529,000 
मत्यकवा लवादि दजमम्वार दथए । त्यसैल, स्वोतकष्ट स्वास्थ्य प्र्र्न िनकवा 
दनदमत सन्तदलत आहवारको दहससवाको रूपमवा हवामी दिनमवा कम्तीमा पदन 
फ्लफ्लको 2 सदभङ र ्रकारतीहरूको 3 सदभङ (प्रदत सदभङ कररब 80 ग्वाम) खवान दसफवाररस 
ि्छछौं ।
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पराभिप्त मात्ामा फ्लफू्ल ् था ् रकारतीहरू उपभोग गनभि दकन महत्त्वपूरभि छ?

धरैेजसो फलफूल तथवा तरकवारीहरूमवा दररलो पिवाथ ्ड र क्यवालोरीहरू प्रवाकतृ दतक रूपमवा न््यन ू हुन््छ। ्यद्यदप, दतनीहरूले 
दभटवादमन, खदनजहरू, पवानी, आहवारी्य फवाइबर र फवाइटोकेदमकलहरू जसतवा पोरक तत्हरू र रोिलवाई रोकथवाम 
िनने ्सतहरू ु व्यवापक िवा्यरवामवा प्रिवान ि्छ्डन। ् सन्तदलु त आहवारको भवािको रूपमवा प्यवा्डप्त मवात्वामवा फलफूल तथवा 
तरकवारीहरू खवानवाले हवाइपरटेन्सन, मधमुह, े सरिोक, मटुु रोि, दनदचित क्यवान्सरहरू र मोटोपन जसतवा मख्य ु रोि तथवा 
स्वास्थ्य समस्यवाहरूको रोकथवाम िन्डमवा मद्दत िन्ड सक्छ।

"एक दिनमा 2 प्लस 3"  तरो सबै हामती्लाई पौदटिक रूपमा सन् तुद्ल  ्आहार हादस्ल गनभि 
आत्वशरक पनने कतु रा हो?

हवामीलवाई स्सथ रहनकवा लवादि आ्श्यक पनने समपूर्ड पोरक तत्हरू उपलबध िरवाउन सकने 
एउटवा मवात् खवाने कुरवा ्ैछन। त्यसकवारर, सन्तुदलत आहवारकवा ्यी मुख्य दसर्वान्तहरूको 
पवालनवा िन्डुहोस्:

• द्दभन्न प्रकवारकवा खवानेकुरवा रोजनुहोस्
• प्रत्ेयक खवानवाको मुख्य तत्को रूपमवा समसत अन्नहरूको उपभोि 

िन्डुहोस्

• अत्यदधक मवात्वामवा फलफूल तथवा तरकवारीहरू खवानुहोस्
• प्यवा्डप्त मवात्वामवा मवासु, मवा्छवा, अण्लवा, िध र ू ्यसकवा द्करपहरू खवानुहोस्
• प्रशोधन िररएकवा ्वा ्लबबवामवा रवादखएकवा खवानेकुरवाहरू र धेरै दररलो, नुन ्वा दरनी भएकवा 

खवानेकुरवाहरू कम खवानुहोस्
• प्यवा्डप्त मवात्वामवा झोल पिवाथ्डहरू दपउनुहोस् (जसतै दक पवानी, दर्यवा र दकल्यर सुप)
• दन्यदमत रूपमवा खवानवाहरू खवानुहोस्
• दन्यदमत अभ्यवास िरेर आफनो खवानवा से्नलवाई सन्तुलन िन्डुहोस् र आफनो स्सथकर तौल कवा्यम 

रवाखनुहोस्

के-के 2 दहससा फ्लफू्लको रूपमा गरना हुनछ?

दनमन कुरवाहरू 2 दहससवा फलफूलतफ्ड  िरनवा हुन सक्छन्। ्यद्यदप, तपवाईलें समभ् हुँिवा तवाजवा फलफूल 
रोजनुप्छ्ड:

• तवाजवा, क्यवान तथवा दरिजकवा फलफूलहरू (थदपएको दरनीको मवात्वा 
धेरै भएकवा फलफूल ्ेलसट्डहरू र नरर्ल, रुख कटर र एभोकवा्लो जसतवा 
प्रवाकतृ दतक रूपमवा दररलो पिवाथ्ड धेरै भएकवा फलफूलहरू बवाहेक)

• सुकवाइएकवा फलफूलहरू र दरनी र नुनदबनवाको खजुर

• दरनी नथदपएको शुर् फलफूलको जुस*

दत्वदभनन प्रकारका फ्लफ्लहरू खाना्ल ्पाई्लाई दभनन-दभनन पोषक ्तत्वहरू 
प्राप्त गन मद्द् गछ। एक दहससा फ्लफ्ल ्लगभग दनमनसग बराबर हनछ:

ू े ं
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• 2 टुक्रवा सवानो-आकवारको फलफूल (उिवाहरर: आलुबख्लवा र दक्ी)

• 1 टुक्रवा मध्यम-आकवारको फलफूल (उिवाहरर: सुन्तलवा र स्यवाउ)

• ½ टुक्रवा ठूलो-आकवारको फलफूल (उिवाहरर: केरवा, ग्ेपरुिट र सटवार रुिट)

• ½ करौरवा कवाटेको फलफूल (उिवाहरर: तब्डुजवा, खब्डुजवा र हनी््ल्यु मेलन)

• ½ करौरवा सवानो-आकवारको फलफूल (उिवाहरर: अंिुर, दलरी, रेरी र सरिबेरी)
• 1 टेबलरमरवा दरनी ्वा नुन नथदपएको सुकवाइएको फलफूल (उिवाहरर: दकसदमस र सुकवाइएको 

आलुबख्लवा)
• ¾ दिलवास दरनी नथदपएको शुर् फलफूलको जुस* (जसतै परप सदहतको तवाजवा सुन्तलवाको जुस)।

(दटपपरी: 1 टेबलरमरवा ≈ 15 ml; 1 दिलवास ≈ 240 ml; 1 करौरवा = 250-300 ml)
* समसत फलफूलको तलनु वामवा, शरु् फलफूलको जसमु वा आहवारी्य फवाइबर कम हुन््छ तर दरनीको मवात्वा 

उचर हुन््छ। समसत फलफूल उपभोि िन्ड सझुवा् दिइन््छ। ्यस बवाहक, े ¾ दिलवास (180 ml) भन्िवा 
बढी शरु् फलफूलको जसलु वाई अझपैदन फलफूलको एक दहससवाको रूपमवा मवात् िरनवा िररन््छ।

के-के 3 दहससा ्रकारतीहरूको रूपमा गरना हुनछ?

दनमन कुरवाहरू 3 दहससवा तरकवारीहरूतफ्ड  िरनवा हुन सक्छन।् 
्यद्यदप, तपवाईलें समभ् हुिवाँ  तवाजवा तरकवारीहरू रोजनपु्छ्ड:

• तवाजवा, क्यवान तथवा दरिजकवा तरकवारीहरू (नन रु वादखएकवा 
र अरवार बनवाइएकवा तरकवारीहरू जसतवा ्लबबवामवा रवादखएकवा 
तरकवारी बवाहक)े

• जरवा र लौकवा जसतवा लहरवामवा फरने तरकवारीहरू (आल, सखु खर खण्ल र तरुल बवाहक)े

• दसमी, केरवाउ, च्यवाउ, दसद््ल र सप्रवाउट

• दरनी ्वा नन नथु दपएको शरु् तरकवारीको जस ु ^

दत्वदभनन प्रकारका ् रकारतीहरू खाना्ेल ् पाई्ंलाई दभनन-दभनन पोषक ् तत्वहरू प्राप्त गनभि मद्द् 
गछभि। एक दहससा ् रकारती ्लगभग दनमनसग बराबर हँ नुछ: 

• 1 करौरवा कवँारो पवात भएकवा तरकवारीहरू (जसतै लेटस ्वा बैजनी बन्िवा)।
• ½ करौरवा पवात भएकवा सवािसबजी सप्रवाउट, ि्ल्ड, दसमी ्वा च्यवाउहरू (जसतै, दरदन्यवँा बन्िवा, दरदन्यवँा 

केल, सवाि, सेतो बन्िवा, दसमीको सप्रवाउट, भवान्टवा, िवाजर, दहउँि ेमटर र एनोकी च्यवाउ) सदहत ½ करौरवा 
पकवाइएको तरकवारी

• ¾ दिलवास दरनी ्वा नन ु नदमसवाइएको तरकवारीको जस ु ^ (जसतै परपसदहतको टमवाटरको तवाजवा 
जस)ु

(दटपपरी: 1 दिलवास ≈ 240 ml; 1 करौरवा = 250-300 ml)
^ शरु् तरकवारीको जसमु वा आहवारमवा फवाइबर र पोरक तत्हरू कम पवाइन््छ। ्यसबवाहक, ¾ े दिलवास 

(180 ml) भन्िवा बढी शरु् तरकवारीको जस अु झ पै दन तरकवारीहरूको एक सदभ्डङ मवात् मवादनने ्छ।

फ्लफू्ल र ्रकारतीहरूको सेत्वन्लाई बढाउने केहती सहज ्ररकाहरू के-के हुन?्  

• क्यवान््ली, रकलेट र दमठवाइहरूको सट्वामवा तवाजवा फलफूल प्र्योि िन्डुहोस्

• सुपहरू पकवाउँिवा मवासु कम र तरकवारी र फलफूलहरू धेरै प्र्योि िन्डुहोस्

• बवादहरको खवानुभन्िवा आफनै लन्र बकस लैजवानुहोस्। आफनो लन्र बकसको कमतीमवा एक-
दतहवाइ दहससवा तरकवारीले भन्डुहोस्

• दिउँसोको ्वा रवादतको खवानवाको लवादि सवामग्ीहरूको दकनमेल ििवा्ड, प्रत्ेयक व्यदतिको लवादि 
कमतीमवा 3 िेदख 4 tael (1 tael बरवाबर 38 ग्वाम) तरकवारीहरू खररि िन्डुहोस्

• हे्यरी ि्ल्ड र भवान्टवाजसतवा ि्ल्डहरूलवाई मवासुले भन्ड सदकन््छ

• मवासुसँि दमरने तरकवारीहरू पकवाउनुहोस्। टमवाटर, प्यवाज, हरर्यो र रवातो दशमलवा दमर्ड र 
च्यवाउहरू उिवाहरर हुन्

• बुफे रेसटुरेन्टमवा जवँािवा, सलवाि बवारबवाट सुरु िन्डुहोस्

• सदजलै ्छो्लवाउन ्वा स्वास्थ्यकर सन््यवाकको रूपमवा खवान सदकने फलफूलहरू दलनुहोस्। केरवा, 
पलम, अंिुर र नवासपवातीहरू उिवाहरर हुन्

• सधै घरमँ वा तवाजवा फलफूल र तरकवारीहरू भण्लवार िरेर रवाखनुहोस्

• पोररको क्दतलवाई कम िन्डको लवादि फलफूल र तरकवारीहरूलवाई धेरै नपकवाउनुहोस्।

सन त्ुद्ल् आहारको रूपमा प्रतरेक दिन 2 दहससा फ्लफू्ल र 3 दहससा ्रकारती 
खाना्ेल सत्वास्थर त्वदृधि गछभि!
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