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कम िचनी
(Nepali Version)

अत्यिधक िचनी सेवन गनार्ले दाँत िखइने र तौल बढ्ने हुन सक्छ।

लामो समयपिछ बढी तौल र मोटोपनाले मधुमेह र स्ट्रोक जस्ता
दीघर्कालीन रोगहरूको जोिखम बढाउछ।ँ

दाँत िखइने तौल बढने मधुमेह र स्ट्रोक

िवश्व स्वास्थ्य सङ्गठनले प्रित िदन बच्चाको िचनी सेवनको मात्रा उसको कुल ऊजार् सेवनको 10% भन्दा बढी हुनु नहुने िसफािरस गछर्।

उदाहरणका लािग प्रित िदन 1300kcal सेवन गनेर् 4 वषर्को बच्चा िलनुहोस्। उसको िचनी सेवन 32.5g (किरब 6.5 िचया चम्चा)
भन्दा कम हुनु पछर्।

गनुर् पनेर् कराहरू

पानी िपउने
अन्य स्वस्थ िवकल्पहरू पातलो सुप,
कागती पानी र कोइिक्सड पानी हुन्

कम फ्याट भएको 
दुध िपउनुहोस्

फलफलको जुसको सट्टा 
िसङ्ग फल खानुहोस्

फलफलमा धेरै आहारीय फाइबर र
कम िचनी हुन्छ

पोषण लेबल र 
अवयवहरूको सूची पढनुहोस्

“कम िचनी भएको” * भनी लेबल लगाइएका
वा कम िचनी भएका उत्पादनहरू छात्रुहोस्

*अथार्त्, बढीमा प्रित 100g/ml मा 5g िचनी भएको

गनर् नहुने कराहरू

पेय पदाथर्मा िचनी,
कन्डन्स्ड दुध र वाष्पीकरण 
गिरएको दुध हाल्ने

गुिलयो बनाइएका 
दुग्ध उत्पादनहरू छात्रे
उदाहरणका लािग चकलेट दुध र

फलको स्वादयुक्त दुध

सान्दिर्भ क रूपमा अिधक
िचनी भएको पेय छात्रे
उदाहरणका लािग सफ्ट िड्रङक,
किर्ड यल, बाक्लो फलको जुस र

द्रुत माल्ट िड्रङक

पेय पदाथर्हरूमा िचनीको तुलना
नोट: 1 िचया चम्चा (tsp) िचनी ≈ 5g; 1 िगलास ≈ 240ml

(1 िगलास)

पानी

(0 tsp िचनी)

(1 िगलास)

िचनीरिहत
भटमासको दुध
(0.5 tsp िचनी)

(1 िगलास)

द्रुत माल्ट
िड्रङक

(2.5 tsp िचनी)

(1 िगलास)

गुिलयो हािलएको
भटमासको दुध
(3.5 tsp िचनी)

(100ml)

प्रोबायोिटक
पेय पदाथर्

(3.5 tsp िचनी)

(1 िगलास)

ताजा
सुन्तलाको जुस

(4 tsp िचनी)

(1 िगलास)

चकलेट दुध

(4 tsp िचनी)

(1 िगलास)

किर्ड यल

(4.5 tsp िचनी)

(330ml)

सफ्ट िड्रङक

(7 tsp िचनी)
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