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तेल

नुन िचनी

िचललो 
हटाइएको 
दुध

कम फयाट 
भएको दही

समझदारीपूवर्क खानुहोस!
सवसथ भोजन 

अपनाउनुहोस
िपरािमड

! 
(Nepali Version)

हामीलाई स्वस्थ राख्न खानामा िविभन्न प्रकारका पोषक 
तत्वह
रू पाइन्छ। स्वास्थयका लािग हामीले खानेकुरा छनोट 
गदार् खानाको पौिष्टक मूल्य, कायर्, ताजापन र सरसफाइको 
अवस्थालाई ध्यानमा राख्नु पछर् । हामीले एउटै प्रकारको 
खानाबाट मात्रै आवश्यक पनैं सबै पोषक तत्वह
रू प्राप्त गन र्
नसक्ने भएकाले हामीलाई स्वस्थ राख्न सन्तुिलत आहारको 
आवश्यकता पदर्छ। स्वस्थ भोजन िपरािमड अनुसार 
खानाले सन्तुिलत पोषण प्राप्त हुन्छ। स्वस्थ आहार र 
िनयिमत शारीिरक िक्रयाकलापको संयोजनले स्वस्थ 
शरीरको तौल कायम राख्न सक्छ, यसरी हाम्रो स्वास्थयलाई 
फाइदा पु≈याउँछ र आहार सम्बन्धी रोगह
रू जस्तै उच्च 
रक्तचाप, मुटु रोग, स्ट्रोक, ओिस्टयोपोरोिसस र केही 
क्यान्सरह
रूबाट बच्न सिकन्छ।

सवसथ भोजन को िसद्धानत:
• िविभन्न प्रकारका खानेकराह
रू खानुहोस् र
िचल्लो खानेकराबाट बच्नुहोस् 

• सबैभन्दा धेरै खानुहोस् - अन्नह
रू
• धेरै खानुहोस् -फलफल र तरकारीह
रू
• मध्यम 
रूपमा खानुहोस् - दूध र िवकल्पह
रू,
मासु, माछा, अण्डा र िवकल्पह
रू (सुकको
िसमी सिहत)

• कम खानुहोस् - बोसो/तेल, नुन र िचनी
• हरेक िदन पयार्प्त मात्रामा तरल पदाथर् (पानी,
िचया र सादा  सूप सिहत) िपउनुहोस् 

• िनयिमत भोजन गनुर्होस्

सवसथ भोजन िपरािमड (वयसक)

खाद्य समूहह
रू 

अन्नह
रू धेर    खानुहोस

खाद्य स्रोतह
रू: 
कन्जी/जाउलो, चामलको चाउचाउ (भि॔म िसली), चाउचाउ, 
भात, चाइिनज बन्स, ब्रेकफास्ट िसिरयल, रोटी, िबस्कुट, आिद। 

अन्नमा काबो॔हाइडे्रट प्रशस्त मात्रामा पाइन्छ जुन ऊजार्को मखु्य स्रोत हो। 
ितनीह
रूमा िभटािमन B1, B6 र वनप्सितमा आधािरत प्रोिटनको टे्रसह
रू 
छन।् पणूर् अन्न (जस्त ै ओटिमल र होलिमल ब्रडे) मा पिन आहार 
फाइबरको मात्रा उच्च हुन्छ।

सुझावह
रू: कम बोसो भएको (जस्तै िडप फ्राई नगिरएको) र 
होलग्रेन खानाह
रू छनौट गनुर्होस्। 

धेरै - चामलको चाउचाउ (भि॔म िसली), सांघाई चाउचा, मान्टौ, 
म्याकारोनी, होलिमल पास्ता, रातो चामल, खैरो चामल, 
ओटिमल, होलिमल ब्रेड, िबस्कट, आिद।

कम - ओइल नुडल्स (याउ िमयान), इन्स्टन्ट नुडल्स, पेस्ट्री, 
कक, स्यान्डिवच िबस्कट, आिद।

फलह
रू र तरकारी धेर खानुहोस

खाद्य स्रोतह
रू: 
सबै प्रकारका सागपात, लौका, िसमी, च्याउ, फलफल, 
सुक्खा फल, आिद।

फलह
रू 
सुझावह
रू: िविभन्न पोषक तत्वह
रू प्राप्त गनर् िविभन्न रंगका फलह
रू छनौट 

गनुर्होस्। थप िचनी वा नुन िबनाका सुकको फल छनोट गनुर्होस् 
(जस्तै िकशिमश र प्रुनह
रू)। 

फलफल र तरकारीह
रूले िभटािमन C, फोिलक एिसड, िबटा 
क्यारोिटन र पोटािसयम जस्ता िविभन्न िभटािमन, खिनज र 
एिन्टअिक्सडन्टह
रू प्रदान गदछ। ितनीह
रूमा आहार फाइबर 
पिन हुन्छन्।

धेरै - थप िचनी वा नुन िबना ताजा फल र सुक्खा फल 

कम - क्यानका िसरपमा रािखएका फल, गुिलयो जुस, 
िप्रजभर् गिरएका (गुिलयो) सुख्खा फल, आिद।

तरकारीह
रू 
सुझावह
रू: िविभन्न प्रकारका तरकारीह
रू छनौट गनुर्होस्। पोषक तत्वको 

क्षित कम गनर् धेरै पकाउनबाट बच्नुहोस्। 

धेरै - मौसमी ताजा तरकारी

कम - साधेको तरकारीह
रू (जस्तै अचार र िप्रजभर् 
गिरएका तोरी

मधयम 
रूपमा खानुहोस मासु, माछा, अणडा र िवकलपह
रू

खाद्य स्रोतह
रू: 
मासु (जस्तै सँगु ुर, गाई र भेडा) र कुखुरा; माछा र समुद्री खाना 
अण्डा; सुकेको िसमी र िसमी उत्पादनह
रू (जस्तै भटमास, चना र 
टोफु), नट, बीउ (जस्तै काजू र ितल), आिद।

मास,ु कुखरुा, माछा र अण्डामा प्रशस्त मात्रामा प्रोिटन र िभटािमन 
B12 पाइन्छ। यस वगर्को रातो मास,ु समदु्री खाना र कलेजोमा प्रशस्त 
मात्रामा आइरन हुन्छ। सकेुको िसमी, िसमीका उत्पादन, नट र बीउले 
वनप्सितमा आधािरत प्रोिटन र असतृंप्त फ्याटी एिसड प्रदान गदर्छ। 

सुझावह
रू: बोसोरिहत मासु छान्नुहोस् र बोसो हटाउन िट्रम गनुर्होस्। अफलको प्रयोग कम 
गनुर्होस्। शाकाहारीह
रूले प्रोिटन र आइरनको मात्रा बढाउन सुकको िसमी, नट र 
भुटको सादा भटमासको उत्पादन खानुपछ।

धेरै - बोसोरिहत मासु, माछा, सुकको िसमी, िसमी 
उत्पादनह
रू (जस्तै िसमी दही र ताजा िबन कड 
िसटस), आिद। 

कम - बोसो भएको मासु, कखुराको छाला, कखुराको खुट्टा, अफल, 
प्रशोिधत मासु (जस्तै ससेज र लंचन मासु), बारबेक्यू मासु, िचिनयाँ 
साधेको मासु, फ्राइड िबन कड, िबन कड पफ, आिद। 

मधयम 
रूपमा खानुहोस दूध र िवकलप
खाद्य स्रोतह
रू:
दूध, चीज, दही, क्यािल्सयम-फोि॔ट फाइड सोया पेय, आिद।

सुझावह
रू: बोसोको सेवन कम गनर् कम बोसो वा िस्कम्ड दूध छान्नुहोस्। दूध 
सहन नसक्नेह
रूले क्यािल्सयम-फोि॔ट फाइड सोया िमल्क रोज्न 
सक्छन्।

दूध र िवकल्पमा क्यािल्सयम, प्रोिटन 
र िभटािमन B2 प्रशस्त मात्रामा 
पाइन्छ।

धेरै - कम बोसो/िस्कम्ड िमल्क, कम बोसो भएको  िचज, क्यािल्सयम फोि॔ट फाइड सोया 
िमल्क, कम बोसो भएको  सादा दही, आिद।

कम - फल-िक्रम दूध, फल फ्याट िचज, गुिलया दुग्ध उत्पादनह
रू (जस्तै कन्डन्स्ड 
िमल्क, चकलेट िमल्क, फ्लेभरयुक्त दूध, आइसिक्रम र प्रोबायोिटक पेयह
रू), 
आिद।

कम खानुहोस बोसो/तेल, नुन र िचनी
खाद्य स्रोतह
रू:  

पशुजन्य बोसो वा वनप्सित तेल (जस्तै 
क्यानोला तेल, बदाम तेल, मकको तेल र 
मक्खन); खाद्य नुन, सस र स्वाद; िचनी 
(जस्तै सेतो िचनी र मह), िसरप, क्यान्डी, 
सफ्ट िंड्र क्स, आिद।

सुझावह
रू: बोसो /तेल, नुन र िचनी कम भएका खानाह
रू छनौट 
गनुर्होस्। कम बोसोमा खाना पकाउने िविधह
रू छनौट 
गनुर्होस् जस्तै बफाउने, दोब्बर- उमाल्ने , स्ट्युइङ, 
ब्ल्यािन्चङ, िग्रिलङ र बेिंक ग। 

धेरै - प्राकितक जिडबुटी र मसलाह
रू (जस्तै अदुवा, हिरयो प्याज, 
लसुन र मिरच)

कम - भुटको/िडप फ्राई गरेको खाना (जस्तै फ्रन्च फ्राइज र फ्राइड िफ्रटसर् (युिटयाओ)); साधेको 
खानेकराह
रू (जस्तै फमैंन्टड िबन कड, नुिनलो अण्डा र नुिनलो माछा); क्यान्डी, सफ्ट 
िंड्र क, गुिलयो पदाथर्, िमठाई, आिद।

हरक िदन 6-8 िगलास तरल पदाथर् िपउनुहोस

स्रोतह
रू: 
पानी र पेय पदाथर्ह
रू जस्तै िचया, दूध र सादा सूप। 
गुिलयो पेय पदाथर्को सेवनबाट बच्नुहोस्।

तपाइलाइ हरक िदन कित खाना चािहनछ? 
खाद्य समूहह
रू

उमेर
अन्न फलफल* तरकारी* मासु, माछा, अणडा 

र िवकलपह
रू
दूध र 

िवकलप
फयाट/तेल, 
नुन र िचनी

2-5 वषर् 1.5-3 कचौरा किम्तमा 
1 सि॔भ ङ्ग

किम्तमा 
1.5 सि॔भ ङ्ग

1.5-3 टल्स 2 िगलास

6-11 वषर् 3-4 कचौरा किम्तमा 
2 सि॔भ ङ्ग

किम्तमा 
2 सि॔भ ङ्ग

3-5 टल्स 2 िगलास

12-17 वषर् 4-6 कचौरा किम्तमा 
2 सि॔भ ङ्ग

किम्तमा 
3 सि॔भ ङ्ग

4-6 टल्स 2 िगलास

18-64 
वषर्

पुरुष 4-8 कचौरा किम्तमा 
2 सि॔भ ङ्ग

किम्तमा 
3 सि॔भ ङ्ग

5-8 टल्स 2 िगलास

मिहलाह
रू 3-6 कचौरा किम्तमा
2 सि॔भ ङ्ग

किम्तमा 
3 सि॔भ ङ्ग

5-7 टल्स 1-2 िगलास

65 वषर् 
वा मािथ

3-5 कचौरा किम्तमा 
2 सि॔भ ङ्ग

किम्तमा 
3 सि॔भ ङ्ग

5-6 टल्स 1-2 िगलास

िटपपणीह
रू

1 कचौरा भात

= राइस नुडल्स, 
1 कचौरा 
= रोटी, 
2 स्लाइस

1 सि॔भ ङ्ग फलफल 

= मध्यम आकारको 
स्याउ, 1 टक्रा 
= सानो आकारको 
िकवीफ्रट, 2 टक्रा

1 सि॔भ ङ्ग तरकारी 

= पकाएको तरकारी
, ½ कचौरा 
= काँचो तरकारी, 
1 कचौरा

1 टल मासु 

= अण्डा, 1 टक्रा 
= फमर् टोफ, 
¼ ब्लक

1 िगलास दूध 

= कम फ्याटयुक्त
िचज, 2 स्लाइस 
= कम फ्याट सादा 
दही, 1 भाँडो 
(150 एमएल)
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बाट प्राप्त गनर् स
िक
न्छ
)

नोट: 1 कचौरा = 250-300ml; 1 िगलास ≈ 240ml
* मािथको सूचीमा िनि॔द ष्ट गिरएका फलफल र तरकारीह
रूको मात्रा न्यूनतम िसफािरस गिरएको दिनक सेवन मात्र हो। यो भन्दा धेरै सेवन गनर् 
सबै उमेर समूहह
रूको लािग सधैं सल्लाह िदइन्छ। 

उमेर, िलङ्ग, शरीरको उचाइ, शरीरको तौल, गितिविधको स्तर र स्वास्थय अवस्था जस्ता कारकह
रूमा आधािरत रहेर दिनक आधारमा आवश्यक 
पनैं ऊजार् र पोषक तत्वह
रूको मात्रा व्यिक्तिपच्छ फरक हुन्छ। सन्तुिलत आहार कायम गनर् र राम्रो स्वास्थय कायम राख्न, पोषणका लेबलह
रू 
पढर उच्च पोषण मूल्यह
रू भएको खाना छनोट गनर् महत्तवपूणर् छ, जसमा तत्वह
रूको सूची र पोषण जानकारी हुन्छ। यस बाहेक, स्वस्थ भोजन 
िपरािमड उिचत मात्रा को लािग गाइडको 
रूपमा प्रयोग गनर् सिकन्छ। 

स्वास्थय संरक्षण वेबसाइटको कन्द्र
www.chp.gov.hk

EatSmart वेबसाइट
www.eatsmart.gov.hk

समझदारीपूवर्क खानुहोस्! स्वस्थ 
भोजन िपरािमड अपनाउनुहोस्!

20
23
 म
ा प
िर
मा
ि॔ज
 त

低脂
原味
乳酪

Low-fat
Plain

Yoghurt

तरकारीह
रू
फलह
रूप्रत्येक िदन किम्तमा 

3 सि॔भ ङ

बोसो /तेल, नुन र िचनी 

्

कम से कम खानुहोस्

हरेक िदन 1-2 िगलास 

दूध र िवकलप

हरेक िदन 6-8 िगलास तरल पदाथर् िपउनुहोस्

े ्

पानी, िचया, दूध र सादा सूप सिहत

मासु, माछा, 
अणडा र िवकलपह
रू 
हरेक िदन 5-8 टेल

अन्नह
रू

ै

3-8 कचौरा 
हरेक िदन

प्रत्येक िदन 
किम्तमा 2 सि॔भ ङ1 सि॔भ ङ = आधा कचौरा 

पकाएको तरकारी 

1 िगलास ≈ 240ml 
1 टेल = टेबल टेिनस बल   
साइजको मासु 

1 कचौरा = 
250 - 300ml 

1 सि॔भ ङ = 1 मध्यम साइजको 
फल (जस्तै सुन्तला वा स्याउ)

http://www.chp.gov.hk
http://www.eatsmart.gov.hk
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