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स्वस्थ
खाजा

(Nepali Version)

बालबािलका चाँडो बढ्दै जान्छन् र शारीिरक रूपमा सिक्रय हुन्छन्। उनीहरूलाई 
पोषण तत्त्व र शिक्त आवश्यक हुन्छ। स्वस्थ खाजाले िसकाइका साथै व्यायामको 
समयमा गुमेको पानी र शिक्तलाई पुनः पूिर्त  गनर् मद्दत गछर्  र बच्चाहरूलाई 
पयार्प्त पोषण तत्त्वहरू प्राप्त गनर् मद्दत गछर्।

यसको िवपरीत, धेरै खाने वा अस्वस्थ खाजाको छनौटले अत्यिधक शिक्त खपत 
मात्र गराउदन, बरु यसले तौल बढाउने वा बच्चाहरूमा नकारात्मक स्वास्थ्य 
प्रभाव पानुर्का साथै मुख्य खानाको लािग उनीहरूको भोक पिन कम गराउछ, 
जसले उनीहरूलाई सम्पूणर् पोषण प्राप्त गनर्बाट रोक्छ।

त्यसकारण, आमाबाबुले बालबािलकालाई खाजा िँद दा स्वस्थ खानाको 
िसद्धान्तहरूलाई ध्यानमा राख्नु पछर् , तािक उनीहरूले सो खाजाबाट बढी 
लाभ िलन सक्छन् र राम्रो खानपान बानीको पालनपोषण गनर् सक्छन्।

स्स्वस्थ खाजा को साथ स्माट खानुहोस्वस्थ खाजा
मुख्य खानाको बीचमा भोक लागेको अनुभव भएमा मात्र खाजा खानुहोस्।

कम्तीमा 1.5 देिख 2 घण्टाको अन्तराल राख्नुहोस् र मुख्य खानाको िबचमा एक पटक मात्र खानुहोस्।

खाजाको मात्रा सानो हुनुपछ जसले गदार् अकीर् मुख्य खानाको लािग भोक खराब नहोस्। 125kcal (525kJ) 
भन्दा बढी शिक्त नहुने खाजा र 250ml वा सोभन्दा कम पेय पदाथर्हरू िसफािरस गिरन्छ।

बोसो, नुन र िचनी कम भएका तर अिधक आहारीय फाइबर भएका ताजा र प्राकितक खाद्य वस्तुहरू छनौट 
गनुर्होस्।

मुख्यतयाः अनाज, फलफल र तरकारीहरू छनौट गनुर्होस्।

पानी सबै पेय पदाथर्हरूमध्ये सबैभन्दा राम्रो िवकल्प हो।

क्यािफनयुक्त खाद्य वस्तुहरू, जस्तै िग्न टी, कफी र कफी वा िचया सामग्ीसँग किकज बालबािलकाका 
लािग िसफािरस गिँर दन। यो िकनभनेबालबािलका क्यािफन पचाउन कम सक्षम हुन्छन् र अत्यिधक सेवन 
गिरएको अवस्थामा उनीहरूको हात काँप्रे र िनद्रामा गडबडी जस्ता समस्याबाट पीिडत हुन सक्छन्।

िचनीरिहत च्युइङगम, आहारीय सफ्ट िड्रङक जस्ता गुिलयो हािलएका खाद्य वस्तुहरू पिन बालबािलकाका 
लािग िसफािरस गिँर दन। िकनभने ितनीहरूमध्ये अिधकांश अपेक्षाकत कम पोषण हुन्छन्। यसका अितिरक्त, 
ितनीहरूको उच्च िमठोपनाले बच्चाहरूमा गुिलयो खानाको लालसा बढाउन सक्छ।

स्वास्थ्य सुरक्षा कन्द्रको वेबसाइट
www.chp.gov.hk

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

स्वस्थ खाजा

स्वस्थ खानपानको खाद्य िपरािमडको िसद्धान्तअनुसार खानाहरू िविभत्र मुख्य समूहहरूमा िवभािजत छन्। 
ितनीहरूले मुख्य खानाको आधारभूत भागको रूपमा काम गछन् र यिद बुिद्धमानीपूवर्क छनौट गरेर उपभोग 
गिरएमा स्वस्थ खाजाको िवकल्प हुन सक्छ।

छनौटको खाजाहरू

अनाज

• सेतो पाउरोटी / साबुत गहुँको रोटी (जस्तै नट र िकसिमस 
भएको साबुत गहुँको रोटी)

• उिसनेको सखरखण्डा

• कम फ्याट भएको चीज / अण्डा / टुना स्यान्डिवच

• िपनट बटर / ट्रान्स फ्याट-रिहत माजर्िरनको साथ टोस्ट 
(पातलो गरी हालेर)

तरकारीहरू

• ताजा तरकारीहरू (जस्तै काँक्रो, 
गाजर र चेरी टमाटर)

• गाडन सलाद (सलाद 
ड्रिसङको न्यूनतम 
मात्राको साथ)

• सादा समुद्री लेउ

• उिसनेको गुिलयो मकै

फलफलहरू

• ताजा फलफल
• िचनी नथिपएको सुकाइएको फल 

(जस्तै सुख्खा खुपार्नी, आलुबखडा र 
िकसिमस)

• पकाएको सुकाइएको फलफलको 
िचप्स (जस्तै स्याउको िचप्स)

• फलफल प्ल्याटसर् / सलाद (सलाद 
ड्रिसङको न्यूनतम मात्राको साथ)

दुध र वैकिल्पक कराहरू

• कम फ्याट भएको / िक्रम 
िनकािलएको दुध

• कम फ्याट भएको सादा दही
• कम फ्याट भएको चीज
• उच्च क्यािल्सयम भएको 
िचनी नहािलएको / कम 
िचनीयुक्त सोया पेय 
पदाथर्

मासु, माछा, अण्डा र िवकल्पहरू

• उिसनेको अण्डा
• सुख्खा रोस्ट गिरएको सादा नट 

(जस्तै बदाम र काजु)

मध्यस्थता मात्रामा छनौट गनर् खाजाहरू
अनाज

• उच्च फाइबर भएको 
ब्रेकफास्ट अनाज र 
अनाज बार

• सादा िबस्कट र क्र्याकर

• ह्याम स्यान्डिवच

• िचनी नहाली पातलो गरी 
जाम दिलएको टोस्ट

फलफलहरू

• िचनी हालेको 
सुकाइएको फल

• क्यानमा रािखएको फल

• िचनी नहालेको शुद्ध 
फलको जुस

दुध र वैकिल्पक कराहरू
• पूणर् फ्याट भएको / िचनी हािलएको दूध
• पूणर् फ्याट भएको / िचनी हािलएको दही
• पूणर् फ्याट भएको चीज
• उच्च क्यािल्सयम भएको िचनी हािलएको 
भटमासको पेय पदाथर्

मास,ु माछा, अण्डा र िवकल्पहरू

• सोया ससमा कखुराको पँखेटा
• बफाएको डम्पिलङ

• बफाएको माछा िसउ माई

• रोस्ट गिरएको नुनयुक्त नट

• िचनी हािलएको िबन कडर् 
पुिडङ

• म्यािरनेट गिरएको अण्डा

कम छनौट गनर् खाजाहरू
अनाज

• वेफर / चकलेट दिलएको िबस्कट / 
किकज / स्यान्डिवच िबस्कट

• िक्रम भिरएको बन / केक

• इन्स्ट्यान्ट चाउचाउ

• बटरमा टोस्ट गिरएको / 
कने्डन्स्ड दुध / िचनी 
थिपएको जाम

अन्य खाद्य वस्तुहरू

• िमठाई (जस्तै क्यान्डी र चकलेट)

• आइसिक्रम / आइस लोली

• िचनीयुक्त सफ्ट िड्रङक / िडब्बामा 
रािखएको पेय पदाथर्

• आलुको िचप्स / िक्रस्प

तरकारीहरू

• तेलयुक्त / नुिनलो 
समुद्री लेउ

• बटर  कै हालेको गुिलयो म

फलफलहरू

• िचनी हािलएको 
फलफलको रस

मास,ु माछा, अण्डा र िवकल्पहरू

• तेल डबाएर तािरएको खाद्य वस्तुहरू 
(जस्तै तिलएको कखुराको पँखेटा र 
माछाको िफलेट)

• करीमा फ्राइ गिरएको िफस बल
• गाई / सुँगुरको मासुको जकीर्
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उच्च क्यािल्सयम
,

न्यून फ्याट

उच्च क्यािल्सयम,
न्यून फ्याट
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