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बालबािलकाको िवकास िछट्ट भइरहको छ र शारी�रक �पमा सिक्रय छन। 
ितनीह�लाई पोषक त�वह� र शि� आवश्यक पछ। स्वस्थकर स्न्याकह�ले 
अध्ययनका साथसाथ व्यायाम गन अविधमा गमाएको पानी र उजालाई पन: पित गन 
र बालबािलकालाई पया� पोषक त�वह� प्रा� गन मद्दत गछन।

त्यसको िवप�रत, बढी खाना खानाल वा अस्वस्थ स्न्याक रोजाइह�ल बढी उजा िलन 
र तौल बढन वा बालबािलकामा नकारात्मक स्वास्थ्य प्रभाव िनम्त्याउन सक्न मात्र 
नभएर त्यसल मख्य भोजनह�का लािग उनीह�को भोकलाई पिन कम ग�रिदन्छ 
जसल पण पोषण प्रा� गनबाट उनीह�लाई रोक्न गछन ।

त्यसैल, अिभभावकह�ल बालबािलकालाई स्न्याकह� िददा स्वस्थ खानपानका 
िसद्धान्तह�लाई ध्यानमा राख्नपछ तािक उनीह�ल स्न्याकह�बाट बढीभन्दा बढी 
फाइदाह� िलन र खानिपनका राम्रा बानीह� िवकास गन सकन ।
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स्वस्थकर स्न्याकह�को सवनबाट राम्रो खानहोसे ु ्
 तपाईलाई प्रमख खानाह�को बीचमा भोक लागेको महसस हन्छ भन मात्र स्न्याक खानहोस।
 कम्तीमा 1.5 दिख 2 घण्टासम्मको अन्तर राख्नहोस र प्रमख खानाह�को बीचमा एकपटक मात्र 

खानहोस। 
आगामी प्रमख खानाको लािग भोकलाई न� नगन गरी स्न्याकह�को मात्रा सानो हनपछ। 125kcal 

(525kJ) भन्दा धर शि� प्रदान गन स्न्याकह� नखान र 250ml वा थोर पेय पदाथ िपउन िसफा�रस 
ग�रन्छ।

 धर डायटरी फाइबर तर कम िचल्लो, नन र िचनी भएका ताजा र प्राकितक खानकराह� रोज्नहोस ।
 मख्यगरी अन्न, फलफल र तरकारीह� रोज्नहोस ।
 सब पेयपदाथह�मध्य पानी सबभन्दा राम्रो िवकल्प हो ।
 िग्रन िट, कफ� र कफ� वा िचया सिहतको कक�ह� जस्ता क्यािफन रहका खानकराह� बालबािलकाका 

लािग िसफा�रस ग�रदन । यो िकनभन बालबािलका क्यािफनलाई टक्राउन कम स�म हन्छन र एकदम धर 
खाइएमा उनीह� हात काम्न र िनद्रामा गडबडी हन समस्याह� पीिडत हन सक्नछन ।

 गिलयो बनाउन बस्तह� भएको खानाह� जस्त िचनी-रिहत चइगम, आहार डाइट सफ्ट िड्रक्स 
बालबािलकाको लािग िसफा�रस ग�रन्न। यसको कारण ितनीह� मध्य धरको पौि�क मान तलनात्मक 
�पमा कम हन्छ। यसका अित�र�, ितनीह�को उच्च गिलयो प्रबलताल बालबािलकामा गिलयो खाना 
खान इच्छालाई प्रोत्साहन गन सक्छ।
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स्वास्थ्य सर�ा कन्द्र को वेबसाइटु े
www.chp.gov.hk

“EatSmart@school.hk” वेबसाइट
https://school.eatsmart.gov.hk

स्वस्थकर स्न्याकह�

स्वस्थ खानपान खाद्य िपरािमडको िप्रिन्सपलअनसार खानकरालाई िविभन्न मख्य समहह�मा िवभािजत ग�रन्छ 
। ितनीह�ले मख्य भोजनह�का आधारभत भागह�का �पमा काम गछन र बिद्धमानीपवर्क रोजेर खाइएमा 
ितनीह� स्वस्थ स्न्याकह�का िवकल्पह� हन सक्छन ।
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रोजाइका स्न्याकह�

अन्नह�
● व्हाइट ब्रड / होल-व्हीट ब्रड (उदाहरण: 

काज-बादाम सिहतको होल-व्हीट ब्रड र 
िकसिमस िमसाइएको बन)

● उिसनको सखरखण्ड
● फ्याट-कम भएको िचज / अण्डा / टना 

स्यान्डिवच
● िपनट बटरसँग टोस्ट / ट्रान्स फ्याट-िफ्र माग�राइन 

(पातलो स्प्रडसँग)
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तरकारीह�

● ताजा तरकारीह� (उदाहरण: 
काक्रो, गाजर र चरी टमाटरह�)

● गाडन सलाद (न्यनतम मात्राको 
सलाद ड्रिसङका साथ)

● साधा िसिवडह�
● उिसनको स्वीट कोन (गिलयो 

मकै)

े
र् ू

े

े र् ु

दध र िवकल्पह�ू
● कम िचल्लो भएको / िस्कमड दध
● कम फ्याट भएको दही
●

● उच्च क्यािल्सयम भएको 
गिलयो नभएको / कम 
िचनी भएको सोय िड्रकह�

ु

फ्याट-कम भएको िचज

ु
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दह�
उच्च क्यािल्सयम

कम िचल्लो भएको

उच्च क्यािल्सयम
कम िचल्लो भएको

फलफलह�ू

● ताजा फलफल
● िचनी नथपी सकाइएको फलफल 

(उदाहरण: सकाइएको एिप्रकोट, 
सकाइएको आलबखडा र िकसिमस)

● बक ग�रएका सकाइएका फलफलका 
िचपह� (जस्त स्याउका िचपह�)

● फलफलको प्ल्याटर / सलाद 
(न्यनतम मात्राको सलाद ड्रिसङका 
साथ)

ू
ु ू

ु
ु ु
े ु ू

ै
ू

ू े

मास, माछा, अण्डा र िवकल्पह�ु
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● उमािलएको अण्डा
● सख्खा भटका सादा 

नटह� (उदाहरण: बादाम 
र काज)

समग्रमा रोज्नपन स्न्याकह�ु �
अन्नह�

● उच्च मात्रामा फाइबर 
भएका ब्रकफास्ट िस�रअल 
र िस�रअल बारह�

● सादा िबस्कट र 
�याकरह�

● हाम स्यान्डिवच
● िचनी नथपी हल्का जाम 

लगाइएको टोस्ट
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दध र िवकल्पह�
● फुल फ्याट / गिलयो बनाइएको दु धु
● फुल फ्याट / गिलयो बनाइएको दहीु
● पणू-फ्र् याट पनीर
● उच्च क्यािल्सयम गिलयो बु नाइएको  सोय िडं्रकह�

ू

फलफलह�

● थिपएको िचनीसँग सकाइएका 
फलफल

● क्यानमा रािखएको फलफल
● िचनी नथिपएको शद्ध 

फलफलको जस

ू

ु
ू

ू
ु

ू ु

मास, माछा, अण्डा र िवकल्पह�

● सोया सस साथ िचकन िवङ
● िस्टम ग�रएका डम्पिलङह�
● िस्टम ग�रएका माछाको मास ु

"िसउ माई"
● भटेुका नन सिहतकोु  

काज-बु ादामह�
● गिलयो बु नाइएको िबन कडर् 

पिडु ङ
● म्या�रनेट ग�रएको अण्डा

ु

थोरै रोज्नुपन� स्न्याकह�
अन्नह�

● वेफर / बािहर चकलट लगाइएका 
िबस्कट / कक� / अन्य स्याण्डिवच 
िबस्कटह�

● िक्रम भ�रएका बन / ककह�
● तयारी चाउचाउ
● बटरसँग टोस्ट / गाढा दध / िचनी 

थिपएको जाम
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तरकारीह�

● तलीय / निनलो िसिवडह�
● बटर सिहतको स्वीट कोन
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फलफलह�ू

ू ु

● िचनी थिपएको 
फलफलको जस

अन्य खाद्य वस्तह�ु
● कन्फक्सनरी (उदाहरण: क्यान्डी र 

चकलटह�)
● आइस-िक्रम /आइस लोलीह�
● िचनीय� सफ्ट िड्रक / काब�नटड पेय 

पदाथह�
● िक्रस्प / िचपह�
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मास, माछा, अण्डा र िवकल्पह�ु
● िडप-फ्राइ ग�रएका खानकराह� 

(उदाहरण: िचकन िवङ र िफस 
िफलटह�)

● करीमा फ्राइ ग�रएका माछाका बलहर
● िबफ / पोक जक�
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2022 मा सशोिधतं
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