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!परेखा 
 

हाfो शरीर जीवनको िविभh चरण र प_रcOितहCमा 
फरक त_रकाले बढ्न र ^वहार गनM िडजाइन 
ग_रएको noछ। जित हामी बढ्छौ,ं rित नै हाfो 
शरीरलै चािहने आहार आवtकताहC पिन प_रवतMन 
nँदै जाoछ । vालोरी, wोटीन, िभटािमन र खिनज 
तxहCको िविभh आवtकताहC साथ यी 
प_रवतMनहC जीवनको wrेक चरणमा जारी 
रहनछन्।  

तसथM, हामीले उपभोग गरेको खाना अथाMत् "शरीर 
चलाउने इ{न" ले जीवनका िविभh चरणका िविश| 
आवtकता र प_रcOितहCको लािग पयाM} nनुपछM  
। यो गभाMवOा ज=ा प_रवतMनशील शारी_रक 
अवOाहCमा पिन लागू noछ । 

 
िविवध सां~ृितक सÄदाले पिन खानाको चयनलाई 
असर गछM । 
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पोषण 
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गभाMवOामा खानिपनले गभMवती मिहला र बÅाको 
\ाÇ wrV Éपमा असर गछM , साथै बÅालाइ 
=नपान  गराउन किÑको सफल noछ भhे पिन 
िनधाMरण गछM , तसथM, बÅाको wारcÖक कालहCमा 
र rस पिछको जीवनकालमा पिन wभाव पाछM  । 
सÖव भएसe गभाMवOा अिघ र सÄूणM गभाMवOाको 
अविधमा \O पोषणले, áूणको वृcàमा प_रवतMन, 
गभाMवOाको मधुमेह र  wसवको समयमा आउन सâे 
जिटलता ज=ा बढ्दो जोcखमहÉ  कम गदMछ । 

 

 
 
गभाMवOाको समयमा, मिहलाहC आ$नो दैिनक 
पोषणमा बढी चयनशील noछन् । सामाUतय, उनीहC 
आ$नो खाना छनोटको लािग आ$नो प_रवार र 
साथीहCसँग परामशM ग_ररहेका noछन् । आमा 
भईसकेका मिहलाहCका अनुभव र भावनाहCमा पिन 
भर पछM न् । अ" गभ&वती मिहलाह/को 
गभा&व2ाको अनुभव बु6 नपाउदा मन :ाकुल 
;नस=छ ।  यस अव2ामा आBनो िचिकDक 
माफ& त अ" गभ&वती मिहलाह/को समूहलाई भेट्न 
आKह गन& सLु ;Mछ र आ$नो र ित मिहलाहÉको 
गभाMवOाको wिGया, अनुभवहÉ साट्न/बुã 
िनकटबाट सहायता िमåनेछ । 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
? 
 

«आमा बhु अिघ, म जुनसुकै बेला जे पिन खाçé, तर बÅा जèाएपिछ मैले कफी कम िपउन थाले र 
साँझमा कफी िपउन wितबê गरे । बÅा पाए पëात मेरो तौल बढेको िथयो, rसैले मैले िचíो र गुिलयो 
खानेकुराहC खान छोडे । मैले wोिटन युì खाना र मcîिभटािमनमा बढी Qान िदन थालé।» 

केही भारतीय मिहलाहCले गभाMवOाको ९औ ंमिहनादेcख र =नपान गराउँदा िमिóत नट्स र òू [बटर] 
खान थाåछन् । सुõेरीको समयमा òूले बÅालाई सिजलै बािहर िन~न मúत गदMछ भhे िवùास ग_रoछ 
। 

बंगलादेशी सं~ृितमा गभाMवOामा भुइँ कटहर खाँदा गभMपतन वा बÅालाई हािन nन सûछ भhे िवùास 
ग_रoछ । साथै, गभाMवOामा हाँसको मासु खाँदा बÅाको \रमा प_रवतMन (हाँसको ज=ै) nने भनाइ छ । 
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 ⊲  
 

1.1 आ#नो शरीरको तौल िनय/ण गन2 
 

गभाMवOाको समय आ$नो तौल घटाउने आहार िलन 
उपयुì समय होइन। गभाMवOाको समयमा तौल 
बढ्नु सामाU हो, िवशेष गरी गभाMवOाको पिहलो 
°ैमािसक पिछ; य£िप, आ$नो शारी_रक  तौल लाई 
िनय1ण गनM आवtक छ । गभाMवOा अिघ र 
गभाMवOाको समयमा मोटोपनाले  गभाMवOाको 
मधुमेह, उÅ रìचाप, िw§ाÄिसया र ए§ेÄिसया 
(जस•ारा रìचाप र अU अंग wणालीमा Vित गनM 
सûछ), wसवोÑर रì¶ाव र बÅामा सÖािवत 
िवसंगितहC ज=ा जिटलताहC िनßrाउन सûछ, 
जसको उपचार नगदाM बÅा र/वा आमाको मृrु nन 
सûछ । साथै बढी वा कम तौल nनाले बÅामा 
जèजात िवसंगित, ®दय रोग ज=ा जोcखम बढाउछ 
जसले जीवनकाल भ_र असर गछM ।  

गभाMवOाको समयमा áुणको वृcà र आमाको 
\ाÇको लािग \O आहारको पालना गनुM महxपूणM 
छ ।  यसले भिव©मा बÅाको \ाÇमा सकारा™क 
wभाव पाछM  र खानिपनको \भावमा wभावकारी 
योगदान पुयाMउछ । वा=वमा, गभाMवOाको अविधको 
िसफा_रस ग_रएको पोषण र सामाUतया वय~ 
जनसं´ाले िलनु पनS पोषणमा धेरै फरक छैन; य£िप 
गभMवती ^cìलाई गभाMवOाको अविध अनुसार थप 
उजाM र पोिषलो आहारको जÉरी noछ ।  यसको मतलब, 
"दुईको जानाको लािग खानु" संकेत गद̈न तर wrक 
^cìको लािग आहार आवtकता भने समायोजन 
गनुM हो । 
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िदनको िविभh पटक - औसतमा २ - ३ घØाको 
अ∞रालमा ५ - ६ पटक खानु मह≤पूणM छ। 
गभाMवOाको समयमा तौल बढ्नु एक शारी_रक र 
सकारा™क wितिGया हो, िकनिक यो आंिशक Cपमा 
बÅालाई सुरVा गनM र =नपानको लािग तयारी 
गराउने मह≤पूणM तx शरीरको बोसोको वृcàको 
कारणले र  बÅाको आ$नै तौल, ≥ेसे¥ा, एिµयोिटक 
तरल (बÅालाई आवरण गरी सुरVा गनS तरल), र 
रगतको मा°ा बढेको कारणले हो; यी शारी_रक wिGया 
बÅाको \ाÇको लािग सव∂प_र noछ। धेरैजसो  
दो¶ो र ते¶ो सतMहCमा तौल  बढ्छ, तर पिहलो 
°ैमािसकमा बढेको तौल Uूनतम नै nनुपछM । गभMवती 
^cìलाई आ$नो शारी_रक तौल अनुÉप वजन 

 
 
बढाउन िसफा_रस ग_रoछ, उदाहरणको लागी, 
गभावOा अिघ सामाU तौल  भएका ^cìहCले 
११.५ केजी / २५ पाउ∏ देcख १६ केजी / ३५ पाउ∏ 
(wित ह}ा ०. ९ पाउ∏) सe मा° आ$नो तौल  बढाउन 
उपयुì noछ। यिद गभMवती ^cìको तौल उपयुì 
भêा कम छ भने वा पेटमा जुß∫ाहा बÅा भएको 
अवOामा शारी_रक तौल वृcà गनुMपछM ;  यिद 
उिनहCको तौल  पिहलै अिधक छ भने, िनय1ण 
गनुMपछM , ७ केजी / १५.२ पाउ∏ र ११.५ केजी / २५ 
पाउ∏को िबचमा िनयc1त मा°ामा बढाउनु उपयु& 
'(छ। 
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10 10 glassesglasses
8 8 toto  

4 4 piecespieces
3 3 toto  

 ⊲  
 

1.2 तपाई ले के खाने?

 
 

 पािन: wित िदन १.५ िलटर देcख २ िलटर (लगभग 
८ देcख १० िगलास पािन) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ताजा फलफूलहP: फलको wकार अनुसार 
wित िदन ३-४ टुGा फल िदन को कुनै पिन समयमा 
खान सिकoछ । साथै, खाना पिछ कcæमा १ िसटø स 
फल, ज=ै िकवी, सु∞ला, कागती, अंगूर, ¿ाoज_रन 
खानु पछM  (ती सबै फलमा िभटािमन C तx अिधक 
मा°ामा पाइoछ जसले शरीरमा आइरनको अवशोषण 
बढाउँछ)। 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 तरकारीहP (तरकारीले तपाइँको खानामा 
कcæमा आधा भाग ओगटेको nनुपछM ): Gेस, सेभोय 
गोभी, चुकêर, ƒसे≈ ∆ाउट्स, शतावरी, पालक, 
सलाद, Éकोला, ƒोकाउली, रातो बêागोभी, तामा, 
गेडागुडीको ∆ाउट, ितते करेला, बोक चोय साग, 
बêाकोबी, गाजर, खुसाMनी, दाइकन, ब«गन / औबिगMन, 
मु∞ला, ह_रयो »ाज, कागती, कमल जरा, केल, को…ु, 
 ाउ, सीवुइड, तोरीको साग, ह_रयो र रातो भेडे 
खुसाMनी, खुसाMनी, भुइँकटहर, कद्दू , छायापी को साग, 
चेÀे िसिम, सुटुनी, तÉलको जरा, गा¥े मुला, िसÃगडा, 
आिद। िमसो र टोफु, माछा मासुको राfो िवकÕ nन 
सûछ, rसैले आ$नो भोजनमा पिन पयाM} मा°ामा 
समावेश गनुM पछM  ।   
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बढाउँछ)। 
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 तरकारीहP (तरकारीले तपाइँको खानामा 
कcæमा आधा भाग ओगटेको nनुपछM ): Gेस, सेभोय 
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बêाकोबी, गाजर, खुसाMनी, दाइकन, ब«गन / औबिगMन, 
मु∞ला, ह_रयो »ाज, कागती, कमल जरा, केल, को…ु, 
 ाउ, सीवुइड, तोरीको साग, ह_रयो र रातो भेडे 
खुसाMनी, खुसाMनी, भुइँकटहर, कद्दू , छायापी को साग, 
चेÀे िसिम, सुटुनी, तÉलको जरा, गा¥े मुला, िसÃगडा, 
आिद। िमसो र टोफु, माछा मासुको राfो िवकÕ nन 
सûछ, rसैले आ$नो भोजनमा पिन पयाM} मा°ामा 
समावेश गनुM पछM  ।   
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soup spoonssoup spoons

2 2 toto 3 3

MODERATIONMODERATION

20 20 GRAMSGRAMS

PORTIONSPORTIONS
2 2 toto 3 3

 

हRरयो र सुकेको गेडागुडीह/ : (िदनमा एक वा दुई 
पटक २-३ डाडु): दाल, मटर, राŒा, अड्जुकी र 
भटमास र मुगको दाल, चना, फवा, लुिपन, सोया नट 
र ∆ाउट्स, सोया उœादनहC (टोफु, िमसो, 
हवाइजर, सस, िसतान) । यी खानाहÉ आइरन र 
wोटीनको ¶ोत nन् र कc–यत nन बाट पिन जोगाउछ 
। 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 िस_रय≈ (मQम मा°ामा उपभोग गनुM पछM , र 
सकेसe ƒाउन िस_रय≈ खानु पछM  ): भात, पा=ा; 
ƒाउन ƒेड वा रोटी, िस_रय≈, जौ, अनाज, कोदो, 
ओट्स, चाउचाउ (सोबा, रामेन, भात, उदोन) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 डT ाइ Vुट्स, नट्स र बीउ: wित ह}ा ४ 
पटक, २० —ाम /०.०४ पाउ∏, । ओखर, बादाम, काजू, 
पाइन नट, कटुस, बदाम, ितल, अU नट्स र बीउहÉ। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 पाëराइ“ दु”जU उœादनहC र 
डे_रभेिटभहC (wितिदन २-३ भाग): दूध, िचज पनीर, 
दही (vाc≈यम र wोिटनको ¶ोत), चास, ल‘ी, 
दही। वायुरोधी Cपमा »ाक ग_रएको ताजा चीज र 
दही, मोजारेला, फेटा, Gीम चीज, _रकोटा। अU चीज: 
’ेिमश, सेडर, गौड, एमे¥ल, एडम, परमेसन। यो 
पुि| गनM मह≤पूणM छ िक डे_रभेिटभहC संGमण 
रोâको लािग पाëराइ“ दूधको साथ बनाइoछ । 
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100 100 GRAMSGRAMS

233 233 TOTO
350 350 GRAMSGRAMS

1 1 OR OR 22

 

 

 फलमासु र कुखुरा (१०० —ाम/०.२२ पाउ∏ 
िदनमा एक वा दुई पटक): खरायो, कुखुरा, टक4, हाँस।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 अYा (wित िदन १ - २ वटा उमालेर पकाइएको 
अYा) 

नोट: wित िदन, २०० —ाम अYा, मासु र माछा खानु 
िसफा_रस ग_रoछ।    

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 माछा (२३३ —ाम / ०.५ पाउ∏ देcख ३५० —ाम / 
०.८ पाउ∏ wित ह}ा, जुन wित ह}ा, २ - ३ पटक, 
लगभग १२० —ाम हो): wित ह}ा, ३ भाग पारा भhे 
धातुको मा°ा कम भएका माछाहC ज=ै, सािडMन, 
कड, िह≈ा, हे_रंग, हेक र सोल, सी ƒीम, सीबास, 
टø ाउट, ≥ेस, ए÷ोिभज, टुना (अU wजाितका साथै 
िटनको ब◊ामा राcखएको) खानु उपयुì noछ । 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 फलमासु र कुखुरा (१०० —ाम/०.२२ पाउ∏ 
िदनमा एक वा दुई पटक): खरायो, कुखुरा, टक4, हाँस।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 अYा (wित िदन १ - २ वटा उमालेर पकाइएको 
अYा) 

नोट: wित िदन, २०० —ाम अYा, मासु र माछा खानु 
िसफा_रस ग_रoछ।    

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 माछा (२३३ —ाम / ०.५ पाउ∏ देcख ३५० —ाम / 
०.८ पाउ∏ wित ह}ा, जुन wित ह}ा, २ - ३ पटक, 
लगभग १२० —ाम हो): wित ह}ा, ३ भाग पारा भhे 
धातुको मा°ा कम भएका माछाहC ज=ै, सािडMन, 
कड, िह≈ा, हे_रंग, हेक र सोल, सी ƒीम, सीबास, 
टø ाउट, ≥ेस, ए÷ोिभज, टुना (अU wजाितका साथै 
िटनको ब◊ामा राcखएको) खानु उपयुì noछ । 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 फलमासु र कुखुरा (१०० —ाम/०.२२ पाउ∏ 
िदनमा एक वा दुई पटक): खरायो, कुखुरा, टक4, हाँस।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 अYा (wित िदन १ - २ वटा उमालेर पकाइएको 
अYा) 

नोट: wित िदन, २०० —ाम अYा, मासु र माछा खानु 
िसफा_रस ग_रoछ।    

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 माछा (२३३ —ाम / ०.५ पाउ∏ देcख ३५० —ाम / 
०.८ पाउ∏ wित ह}ा, जुन wित ह}ा, २ - ३ पटक, 
लगभग १२० —ाम हो): wित ह}ा, ३ भाग पारा भhे 
धातुको मा°ा कम भएका माछाहC ज=ै, सािडMन, 
कड, िह≈ा, हे_रंग, हेक र सोल, सी ƒीम, सीबास, 
टø ाउट, ≥ेस, ए÷ोिभज, टुना (अU wजाितका साथै 
िटनको ब◊ामा राcखएको) खानु उपयुì noछ । 
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 ⊲  
  
 

1.3 गभा(व*ामा क-ो खाना नखाने वा थोरै मा5ामा मा5 
खाने ? 

 
थुwै खाना पकाउने साम—ी र मसलाहC साथै अU खानाका अिनयc1त मा°ाले áूणको िवकास र आमाको 
\ाÇलाई असर गनM सûछ; ÿाइसेिमक असंतुलन िसजMना गनM सûछ, र बÅा जcèने समयमा जोcखमता बढाउन 
सûछ । तसथM, गभाMवOाको अविधमा खानु नnने खान वा थोरै मा°ामा खानु पनS खानामा Qान िदनु पछM  ।   

 
 
 

 नुन (अिधकतम १ चßचा wित िदन) िकनिक यसले 
उÅ रìचापको जोcखम बढाउँछ । तपाईंले नुनको 
िवकÕमा अजमोद, धिनया, ओरेगानो ज=ा 
जडीबुटीहC wयोग गनM सâुnoछ । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 गभाMवOामा गुिलयो पदाथ&बाट पूणM Éपमा टाढै 
रहनु पछM  वा किहलेकािहँ िवशेष अवसरमा मा°ा खानु 
पछM ।  िचनी, मह; बेकरी िमठाई (केक र पे⁄ø ी), 
िब~ुट र कुकीज, बफ4, लड्डु, रसमलाई, पेदा, 
गुलाब जामुन ज=ा िमठाईको प_रकार; फलफुलको 
€ाश, कनM िसरप; आइसिGम; अrािधक गुिलयो 
चकलेटहC ज=ै टुइकस्, िकटvाट, मालटेसेसM; 
आिद खानाहÉ खानु उÑम nँदैन । 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 संतृ] ^ाटले मोटोपन र शारी_रक वजन 
बढ्ने जोcखम बढाउँछ । ज=ै: बटर, Gीम, पाम, 
न_रवल र सूयMमुखी तेल । जैतुनको तेल ज=ा \O 
िवकÕ wयोग गनुM सâु noछ । सा‹न, टुना, सािडMन, 
डø ाई aुट, एभोकाडो ज=ा खानामा पिन  \O  ›ाट 
पाइoछ। 

1.3
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 नन-पा`राइa दूध र चीज (ज=ै: ƒी, 
vामे…टM, रोकफोटM, बाfiा) र  मासु (चौ_रजो, flाम, 
आिद), »ाट र िड‡ (मासु, माछा, अYा, शाकाहारी 
»ाट, सस र मेयोनीज)। िड‡ तब मा° उपभोग गनM 
सिकoछ जब सबै साम—ीहC राfरी पकाइएको noछ 
। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 मादक र िकcdत (फमfनटेड) पेय पदाथ&हP 
ज=ै क…ुचा, साइडर, केिफर (जसमा अ·ोहलको 
थोरै wितशत nन सûछ) । यी खानाले áूणको वृcàलाई 
असर गनM सûछ । 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 िचया र कफी: िविभh सं~ृितहCमा 
गभाMवOाको समयमा vािफन (कफी, कोका-कोला, 
कालो िचया वा सौफं सिहतको िचया, आिद) उपभोग 
नगनM सíाह िदईoछ। यिद तपाइँ यी खाना उपभोग गनM 
रो‚„noछ भने, तपाइँले wित िदन अिधकतम १ कप िचया 
वा २ कप कफी मा° उपभोग गनM उÑम noछ, िवशेष 
गरी मु´ भोजन बाहेक (जुन १-२ घØा खाना अिघ वा 
पिछ हो), जसले गदाM शरीरमा तरकारी फलफुल•ारा 
wा} nने आइरन अवशोषणमा असर गद̈न । 
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 तयार खानाले मोटोपना, उh रiचाप, उh 

कोलेjTोल जkा मुटु सlcm समn oाउन 
स=छ, rसैले य=ा खाना खानु राfो nँदैन । तयार 
खानाहC ताजा र राfरी »ाक नग_रएको nन सâे 
भएकोले अU संGमणहCको पिन जोcखम बढ्छ । 
»ाक ग_रएको खाना, ज=ै, सलाद, मासु, माछा, 
अYा, चाउचाउ र भात, पा=ा, सस, 
मासु/माछा/अYा वा सस सिहतको ‰ा∏िवच, िÂच, 
Gोकेट, _रसोइस, पकौडा, पानी-पुरी र समोसाहC 
पूवM तयार ग_रएको पिन nन सûछ िकनभने यी 
खानाहÉमा सामाUतया नुन र िचíो बढी nने गछM  र 
कस_र तयार ग_रएको छ भhे पिन जानकारी nदैन । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 रातो मासु: गाईको मासु, सँुगुर, बाfiा, भेडा । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 कांचो, pशोिधत, राrोसँग नबनाइएको, र 
िडuामा राcखएको मासुमा परजीवी र सूÊ जीवहC 
nन सûछन् जसले तपाईंको \ाÇलाई हािन पुÁ याउँछ 
र टोËो≥ाŒोिसस (जसले गभाMवOाको पिहलो 
मिहनामा áूणको िवकृित र गभMपतन गराउँछ) वा 
सा‹ोनेला (खानाको संGमण जसले Èरो, पखाला, 
पेटको कोिलक र बा∞ा िनßrाउँछ, जसले गभMवती 
मिहलाहCमा गÖीर रोगहC िनßrाउन सûछ र 
अ∞तः  Îानको पिन जोcखम noछ)। 
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 िमथाइलमरकरीको उh pितशत भएको 

माछा (शरीरका महxपूणM अंगहCमा जeा nने धातु 
र यसले िवकृित र रोग िनßrाउन सâे) ज=ै: शाकM , 
डगिफस, Ïु शाकM , टाइलिफस, \ोडMिफस, 
Ìाकरेल, सेिभचे, सुशी र सािशमी, िaजमा राcखएको 
Óोûड माछा (Óोûड सा‹न, ताजा टुना, Ìाकरेल) 
र िफश »ाटे र शेलिफस । तपाईंले माछा धेरै राfरी 
पकाइएको छ भनी सुिनिëत गनM आवtक छ, र 
rसैले सुशी पूणMतया नखानु उÑम noछ िकनिक काँचो 
माछाले नशा र खा£ िवषìतालाई पुन िनßrाउन 
सûछ। जमाएर राcखएको माछामा िचसो तापGमले 
केही जोcखमपूणM सूÊजीवहCलाई मानS कारणले 
राfो िवकÕ nन सûछ ।

 

 
 
 
 
 
 

 

 शेलिफस: गंगटा, wाउन, झीगें माछा, û∫ाम, 
ओइ⁄र, बाइभÔ, इrािद ताजा (जसलाई सुरिVत 
Cपमा ताजा भएको सुिनिëत गनM गाो छ) वा 
उमालेको पानीमा राfोसँग पकाएको छैन भने 
गभाMवOाको समयमा, मिहलाहCले ित शेलिफसहC 
खानु nँदैन । शेलिफस िड‡ र पाटेहC पूणMतया खानु 
nँदैन । 
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के तपाईंलाई थाहा छ, केही भारतीय 
समुदायह;मा गभ=वती मिहलाह;लाई अA डC ाइ 
Eुट मG बदाम, सूय*मुखीको बीउ र ितल 
नखाना सJाह िदई(छ ? 

 

साथै, MाउNOPगेटरले अQवा=ता= िलएकी एक 
मिहलाका अनुसार, गभा=वSामा उनलाई 
शेलिफस, िवशेष गरी गंगटाह; नखान भिनएको 
िथयो । तर, थाहा भए पिन आफूलाई मनपनZ 
चीजह; नखान उनलाई गा]ो भयो । 

 

 

 

 
 

पर^रागत िचिनयाँ िचिक`ामा, खानालाई िचको अिभaO& 
पिन भिन(छ । िच भनेको महbपूण= ऊजा= हो र यो ियन, वा 
"िचसो" ऊजा= खाf पदाथ= (िनOhय, शाQ, गाढा) र याङ वा 
"तातो" ऊजा= खाf पदाथ= (सिlय, हmा, गितशील) मा 
िवभािजत गnरएको छ । यी खाf पदाथ=को ताolिमक 
िवशेषताले (thermal nature) मािनसको शरीरमा yसै 
अनुzप {भाव पछ=  ।  तसथ=, लसुन वा दालचीनी ज|ा खाf 
पदाथ=को "तातो" ऊजा= खाfको zपमा मािन(छ र यी खानाले 
शरीरलाई Aानो महसुस गराउँछ भ}े िव~ास गnर(छ भने 
पर^रागत िचिनयाँ िचिक`ा अनुसार टमाटर, मुला, साग वा 
काँlाह; "िचसो" ऊजा=यु& खानेकुरामा पछ=  ज�े 
शरीरलाई िसतल बनाउँछ साथै गभ=वती मिहलाहzमा गभ=पात 
पिन गराउन सÅछ ।  

अिधक माÉामा "तातो" ऊजा= खाf पदाथ= खाँदा घाँटीमा दुखाइ, 
सूजन, वा खोकी लाÖ सÜे र "िचसो" ऊजा= खाf पदाथ=ले 
गभा=वSामा पखाला लाÖ सÅछ भ}े पिन िव~ास छ । 

Kastner, Joerg (2004). Chinese Nutrition Therapy – 
Dietetics in 
Traditional Chinese Medicine. Stuttgart, Thieme 
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1.4 डा9रले तपाइँलाई य-ा पुरक िलनु पनC आवEकता 
बारे जानकारी िदनेछ: 

 
• फोिलक एिसड (बáाको शारीnरक िवकासमा 

असामAताको जोOखम कम गद=छ) गभा=वSा अिघ 
(जब बáा जàाउने योजना बनाइ(छ) साथै 
गभा=वSाको पिहलो Éैमािसकको अविधमा सOâमेä 
िलनको लािग सJाह िदइ(छ ।  

 
• आइरन: आइरन सOâमेäले र&अãता रोकथाम 

गछ=  । 

• आयोिडन (बáाको संåानाçक िवकासको लािग 
महbपूण=): पोचु=गलमा, थाइरोइड बाट पीिडत 
मिहलाह; बाहेक, पूव= गभ=धारण अिघ, र गभा=वSाको 
समयमा र |नपानको समयमा आयोिडन सOâमेä 
िलन सJाहा िदई(छ । आयोिडन सOâमेäको 
िवकãको ;पमा, तपाईंले खाना पकाउने {िlयामा 
आयोडेट नुन {योग गन= सÜु'(छ । 
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Source: 
Associação Vegetariana 

Portuguesa. Alimentação 
Vegetariana: GRÁVIDAS 

BEBÉS CRIANÇAS. 
September 2021

18PeRíodo de GRAvIdez e lActAção

Recomendações Alimentares na Gravidez e Lactação

Depois de explorados os nutrientes-chave, propomos o seguinte planeamento genérico, que reflete as ne-
cessidades nutricionais descritas (tabela 5). estas recomendações foram adaptadas do guia alimentar na-
cional, a Roda dos Alimentos64, e do vegPlate29 (guia alimentar internacional destinado a vegetarianos, com 
base na dieta Mediterrânica), procurando dar resposta a todos os tipos de padrões alimentares vegetarianos.

Para tal, foram criados novos grupos considerando os alimentos frequentemente consumidos por vegetari-
anos, como fontes comuns de proteína vegetal (leguminosas, derivados da soja e do glúten), e os frutos 
oleaginosos e sementes, enquanto fornecedores de ácidos gordos essenciais. 

GruPos aLimentares muLHer aduLta 1º t 2º t 3º t e Lactação

cereais, tubérculos e 
Frutos Amiláceos

6 porções + 0.5 porções 
(6.5 porções)

+  1 porção 
(7 porções)

7 porções

Alimentos fornecedores 
de proteína

4.5 porções 4.5 porções +  0.5 porções (5) +  1 porções (6)

Hortícolas 3 porções (pelo menos 
1 porção de hortaliças)

3 porções 3 porções 3 porções

Frutas 3 porções 3 porções 3 porções +  1 porção 
(4 porções)

Frutos oleaginosos
e sementes

2 porções 2 porções +  1 porção (3) 3 porções

Óleos e gorduras 
vegetais

1 porção 1 porção 1 porção 1 porção

valor energético estimado: 
1981 kcal; Proteína: 92 g; 
Hidratos de carbono: 250 g; 
lípidos: 59 g; Fibra: 57 g

+  74 kcal; 
+ 2.0 g de proteína

+ 314 kcal; 
+ 12 g de proteína

+ 473 kcal; 
+ 23 g de  proteína

Tabela 5  |  Guia alimentar para a mulher em idade fértil, 2º e 3º trimestres da gravidez, e lactação.

RECOMENDAÇÕES
PRÁTICAS*

é recomendado o consumo de pelo menos 400 g, ou 5 
porções, de hortofrutícolas por dia.65 consome uma varie-
dade destes alimentos e assegura a inclusão de fruta 
ou hortícolas ricos em vitamina c em todas as refeições 
para potenciar a absorção de ferro.

Privilegia alimentos minimamente processados, e ana-
lisa os rótulos dos produtos alimentares; dá preferência 
a produtos alimentares com um baixo teor de açúcar, 
gordura saturada e sal. Porém, é importante relembrar 
que alguns alimentos processados poderão ajudar na 
adequação nutricional de alguns nutrientes. Atualmente 
já é possível encontrar uma maior disponibilidade de 
bebidas vegetais fortificadas em cálcio e também com 
vitaminas d e B12. A menos que estes produtos sejam 
fortificados, a sua contribuição é mínima para insufi-
ciente para garantir as doses diárias recomendadas 
destes nutrientes.

durante a gravidez deves estar particularmente atenta 
à higiene e boas práticas de preparação dos alimentos, 
por isso, opta por hortícolas e fruta fresca bem lavados, 
desinfetados, congelados ou cozinhados. evita refeições 
pré-embaladas e prontas para consumo (saladas ou 
sandes frias), e opta por refeições confecionadas no 
momento ou reaquecidas a temperaturas elevadas.

dá prioridade à inclusão de alimentos fornecedores de 
proteína no decurso do dia: leguminosas, produtos à 
base de soja, frutos gordos, sementes, ovos e laticínios 
(num padrão alimentar ovo-lacto-vegetariano).

Respeita a suplementação prescrita.

 
 

1.5  शाकाहारी खाने कुराह>   
 

• यिद गभ'वती मिहला शाकाहारी 2नु25छ भने िविवध आहार 
िलनुपछ'  । ज=ै: दैिनक खाने आहारमा तरकारी, अनाज, 
दाल, फलफूल, डF ाइ Hुट्स र बीउ, भेिजटेबल Nाट, 
जिडबुटी र मसलाहO समावेश गनु'पछ'  । 

 
• दालहO राPरी पखालेर र पकाएर माR उपभोग गनु'पछ'  । 

िसमी, दाल, चना, सोया, तोफु; अनाज, डF ाइ Hुट्स (कटुस, 
बदाम, आमंड, काजू, ओखर); बीउहO (अलसी, पाइन नट, 
फसZ, तोरी, ितल र सूय'मुखीको बीउ), ज=ा आहारले 
शरीरमा दैिनक चािहने [ोिटनको आव\कता पुरा गछ' । नट 
र बीउ आइरन, सेलेिनयम र ओमेगा ३ को राPो ^ोत 2न 
स_छ; यी खानाले सामा`तय गभा'वaामा 2ने शरीरमा 
आइरनको कमी 2नबटा जोगाउछ, रोग िनरोधक bमता 
बढाउछ र dूणको केfीय gायु [णाली र रेिटनाको िवकास 
पिन गछ'  । केही संhृितहOमा, ितल, सूय'मुखी बीउ, बदाम 
ज=ा केही खानाहO र डF ाइ Hुट्सहO नखान सjाह 
िदइ5छ; kसको िवकlमा समान [कारका अ` खाना खान 
सिक5छ (उदाहरणका लािग, ओखर, बादाम, कटुस, आिद) । 

 
• गभा=वSाको दोèो र तेèो Éैमािसकमा, शरीरलाइ 

{ोिटनको आवêकता बढ्छ; yसैले तपाईंले आìनो 
मुî भोजनको बीचमा भात, पा|ा वा दालको एक 
भाग थïुपछ= , वा डC ाइ Eुट्स   (अथा=त बदाम, हेजलनट, 
ओखर, आिद) सोया, दिह खानुपछ= ।) गेडागुडी पकाउन 
अिघ पानीमा िभजाएर yसको बोlा िनकाóा 
शाnररीमा {ोिटनको अवशोषण बढ्छ र कOòयत 
'नबाट जोगाउछ । 

 

• दुmज` पदाथ' र अoाहO [ोिटनका राPा ^ोत 2न् 
(तपाईँको शाकाहारी आहारमा यी खाना खानामा समावेश छन् 
भने)। 

 
• यिद तपाइँ कुनै पिन दुmज` उrादनहO उपभोग गनु'2s 

भने, माछा, सागपातहO (हtरयो बuागोभी, vकोला, wेस), 
बदाम, कटुस र बीउxारा yाz{यम [ा| गन' स}ु25छ। 
yाz{यम सु~ढ गtरएको खाना जुन सोया िम�, िबहानको 
खाजामा िसtरयलस् (यस अवaामा, [माणीकरण गन' 
लेबलहO पढ्नुहोस्) बाट पिन yाz{यम [ा| गन' स}ु 
25छ।   

 
• [ाकृितक तरकारी उrादनहOमा B12 िभटािमनको 

कमीलाई पूित' गन', B12 युÉ कृिRम Oपमा सु~ढ खानाहO 
खानु पछ' । उदाहरणका लािग: शाकाहारी पेय 
(सोया/बदाम/चामलको दूध), अनाज (मकैको ÖेÜ), 
शाकाहारी दही (खानामा B12 सzáमेà जाँच गन' लेबलहO 
पढ्नुपछ' ) । साथै, B12 पुरकको लािग तपाईंको जेनेरल 
िफजीिसयनxारा âीकृित िलन स}ु 25छ । 

 
• शाकाहारी भोजन खाएपिछ िसटF स फलफुल (सुäला, 

ãांजtरन, िकवी) को एक टुwा खाँदा तपाईंको शरीरले 
आइरन तå [ा| गछ'  । 
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36ALIMENTAÇÃO E NUTRIÇÃO NA GRAVIDEZ

Tabela 2. Porções e equivalentes para cada um dos grupos da Roda dos Alimentos aconselhadas 
por dia [96] e para o grupo dos frutos oleaginosos.

Óleos e gorduras | 1 porção

1 colher de sopa de azeite/óleo (10 g)
1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (15 g)

Leguminosas | 1 porção

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25 g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80 g) (ex: feijão, grão-de-bico, lentilhas)

Laticínios | 1 porção

1 chávena de leite (250 mL)
1 iogurte líquido ou 1 e ½ iogurte sólido (200 g)
2 fatias finas de queijo (40 g)

Hortícolas | 1 porção

2 chávenas almoçadeiras de hortícolas crus (180 g)
1 chávena almoçadeira de hortícolas cozinhados (140 g)

Fruta | 1 porção

1 peça de fruta – tamanho médio (160 g)

Carne, pescado e ovos | 1 porção

Carne/pescado crus (30 g)
Carne/pescado cozinhados (25 g)
1 ovo – tamanho médio

Cereais e derivados, tubérculos | 1 porção

1 pão (50 g)
1 fatia fina de broa (70 g)
1 e 1/2 batata – tamanho médio (125 g)
5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almoço (35 g)
6 bolachas – tipo Maria/água e sal (35 g)
2 colheres de sopa de arroz/massa crus (35 g)
4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110 g)

Frutos oleaginosos | 1 porção

Frutos oleaginosos, como nozes, avelãs e amêndoas (20 g)

De seguida apresenta-se um exemplo prático de um dia alimentar e respetivas quantidades de alimentos a 
ingerir para uma mulher com 60 Kg e 165 cm (padrão alimentar mediterrânico), tendo por base as recomen-
dações apresentadas neste capítulo (Figura 15).

 
 
 

शाकाहारी आहारका लािग संकेताAक यिद तपाइँसँग कुनै Eकारका खानामा िवशेष EितबHI छ वा शाकाहारी 
आहार िलनुKLछ भने, कृपया Eाथिमक PाQ सेवा Eदायक / फेमेली िचिकTक / नस*लाई उVेख गनु*होस् र 
गभा*वXाको समयमा पालना गनु* पनY पोषण बारे सVाह िलनुहोस् । अंशह]: 
 
तपाईंको हातको हôेला (एक मुöी) ले तपाईंको खाना मापन गनZ राõो उपाय हो, जसमा पकाउनु अिघ एक मुöी अनाज 
(अथा=त, चामल, पा|ा, नुडल, उदोन), सुúा दाल-गेडागुडी, डC ाइ Eुट्स भनेको एक भाग हो । ताजा फलको लािग, एउटा 
मGम आकारको फल एक भाग '(छ, ज|ै ûाउ । 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



20गर्भावस्था र शिशु अवस्थामा  आवश्यक पोषण

Source: DGS - Manual “Alimentação e Nutrição na Gravidez” https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/
uploads/2021/03/ManualGravidez_Final-3Marc%CC%A7o2021.pdf

MINISTÉRIO DA SAÚDE | DIREÇÃO-GERAL DA SAÚDE

CAPÍTULO 3 | ALIMENTAÇÃO E NUTRIÇÃO NA GRAVIDEZ

35ALIMENTAÇÃO E NUTRIÇÃO NA GRAVIDEZ

Figura 14. Planos alimentares para mulher em idade fértil e para o 1º e 2º/3º trimestres da gravidez.

MULHER EM IDADE FÉRTIL

Porções diárias recomendadas para 
uma mulher em idade fértil de 
60 kg e 165 cm

Óleos e gorduras

2,5 porções

Leguminosas

1 porções

Laticínios

2 porções

Hortícolas

3 porções

Fruta

3 porções

Carne, pescado e ovos

3,5 porções

Cereais e derivados, 
tubérculos

7 porções

Valor Energético: 1998 kcal  
Proteína: 87,4 g | Hidratos de 
Carbono: 262,3 g | Lípidos: 66,6 g 

2º E 3º TRIMESTRE

Acrescenta ao dia alimentar do 
primeiro trimestre

+ 1 porção de fruta ou hortícolas
+ 1,5 porção cereais e derivados, 
tubérculos 
+ 1 porção de carne, pescado e ovos
+ porção de 15-20g de frutos 
oleaginosos

Laticínios

3 porções

Hortícolas

3 porções (pelo menos), dando 
preferências a hortícolas de folha 
verde e a hortícolas coloridos

Fruta

4 porções (pelo menos), sendo 
uma peça de fruta por dia rica em 
vitamina C (laranja, tangerina, kiwi)

Carne, pescado e ovos

4,5 porções

Cereais e derivados, 
tubérculos

8,5 porções

Frutos oleaginosos*

1 porção

+ 500 kcal e + 23 g de Proteína
(comparativamente ao primeiro 
trimestre) 

1º TRIMESTRE

Acrescenta ao dia alimentar da 
mulher em idade fértil

+ 1 porção de laticínios
Garantir uma ingestão adequada de 
produtos hortícolas e fruta

Laticínios

3 porções

Hortícolas

3 porções (pelo menos), dando 
preferências a hortícolas de folha 
verde e a hortícolas coloridos

Fruta

3 porções (pelo menos), sendo 
uma peça de fruta por dia rica em 
vitamina C (laranja, tangerina, kiwi)

+ 70 kcal  e + 0,52 g de Proteína
(comparativamente às 
recomendações da preconceção) 

O tamanho das porções e respetivos equivalentes para cada um dos grupos de alimentos presentes na 
Figura 14 encontram-se descritos na Tabela 2.

*Uma porção de 20 g de frutos oleaginosos também poderá estar presente no dia alimentar da mulher em idade fértil e da mulher grávida no 1º 
trimestre, dado o seu valor nutricional.

https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2021/03/ManualGravidez_Final-3Marc%CC%A7o2021.pdf
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2021/03/ManualGravidez_Final-3Marc%CC%A7o2021.pdf
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1.6. हािनकारक सं-मणह0बाट ब3को लािग गभा8व:ाको 
समयमा आ=नो पोषणमा @ान िदनु पनC अE िवशेष पHह0 

 
 

 
 
 

• जनावर निजक गए पछी , बग«चामा काम गरे पिछ, 
खाना खानु अिघ र पिछ रामरी साबुन र पानीले दुवै 
हात राfरी धुनुहोस्। 

• काँचो फलफूल र तरकारीहC खानुअिघ राfरी 
धुनुहोस् । खाना बनाउने wिGया र साम—ी थाहा 
नnने nनाले घर बािहर, रे⁄ुरे¥, vाफे, 
⁄लहCमा नखानुहोस ।   

• कÅा खाना बनाउने साम—ी/खा£ पदाथMलाई पूवM 
तयार खाना र पकाएको खानेकुरासँग 
निमसाउनुहोस् । 

• मासु, माछा र अYा खानु अिघ राfरी 
पकाउनुहोस् । चटनी र िमठाईहC नखानुहोस् जुन 
काँचो अYा सिहत तयार ग_रएको nन सûछ । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
• पिछ पुन: तताउन सिकने कुनै पिन खानेकुरा 

पिहला उमाåनुहोस् । 
• कुनै पिन पकाएको खानेकुरालाई कोठाको सामाU 

तापGममा २ घØाभêा बढी नछोड्नुहोस्। य=ा 
खानलाइ िaजमा राÒनुहोस् वा िचसो ठाउँमा 
भYार गनुMहोस्। 

• िनयिमत खाने समय कायम राÒनुहोस् (अथाMत् 
दैिनक खाना खान नछोड्नुहोस् र हरेक ३ घØामा/ 
िनयिमत अ∞रालमा खानेकुरा खानुहोस्) । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

"ाउ%&'गेटर,ारा केिह सुझावह4: पुरातन आयुव;िदक रेिसपी - धेरै भारतीय समुदायह0मा िबहान सबै भ4ा पिहले तातो 
पानी िपउनाले आ:ा सफा <=छ भ?े िवAास गCर=छ । पानीमा @ानो उमालेर CDेक खाना पिछ िपउनाले Gा&'Hकको 
समIाबाट बK मLत गदMछ । 
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"ाउ%&'गेटर,ारा केिह सुझावह4: पुरातन आयुव;िदक रेिसपी - धेरै भारतीय समुदायह0मा िबहान सबै भ4ा पिहले तातो 
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समIाबाट बK मLत गदMछ । 

 
 
 
 
 
 
 
 



22

 
 वाकवाकी रोL यी उपायह/ 

अपनाउनुहोस्:  
 
 

• िब=ारै र सानो माRामा, िदनमा िविभs पटक खानुहोस् । 
भुटेको खानेकुरा र तेलमा तारेका खानेकुरा र 
िमठाई नखानुहोस् ।  

• खाना खाने िबिÑकै सुÚे नगनुMहोस् । 
• िचसो र तातो खाना एकै समयमा िमसाएर खानु 

nँदैन 
• खानाको बीचमा कुनै पिन तरल पदाथM िब=ारै 

िपउनुहोस् । 
• अदुवा िमसाएर खानेकुरा खानुहोस् र अदुवा 

िमसाएर उमालेको पानी िपउनुहोस्  
• नराfो ग{ र भुटेको खानाको गêबाट टाढा 

रहनुहोस् । 
• तपाईंलाई वाकवाकी nने खानेकुराहC निलनुहोस् 

र िवकÕ खानेकुरा रो‚„होस् । 
 
 

 
 कc–यत र पाइ≈को रोकथाम: 

 
• फाइबर युì खानेकुराहC िनयिमत Cपमा 

खानुहोस्, ज=ै: दाल (दाल, िसमी, आिद) र ताजा 
फलहC (ज=ै: सु∞ला, िकवी, आलुबखडा, 
आिद), बीउहC (ज=ै: भुइँ आलस), ƒाउन 
िस_रय≈ आिद । साथै पानी िपउने र िनयिमत 
शारी_रक ^ायाम पिन गनS गनुMहोस् । 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 

 
 
 

2. $नपान र/वा 
फमु.ला िम1 खुवाउने 

 
  

 

2.

 
 
 

 
 
 

2. $नपान र/वा 
फमु.ला िम1 खुवाउने 

 
  

 



24

 ⊲  

 

 

2.1  -नपान 
 

WHO – िवù \ाÇ संगठनका अनुसार बÅाको 
पोषणको आवtकता पूरा गनM आमाको दूधलाई 
wाथिमक मािनoछ । बÅालाई पिहलो ६ मिहना सe 
=नपान मा°ा गराउन सुझाव ग_रoछ (WHO, २००१; 
ESPGHAN, २०१७; AAP, २०१२, Aggett, २०१०)। 

 
६ मिहनाको उमेरमा, बÅाको ऊजाMवान 
आवtकताहCका लािग =नपान मा° पयाM} nँदैन 
। केही सूÊ पोषक तxहC (micronutrients) - 
ज=ै आइरन, िजंक, िभटािमन B कß≥ेË इrािद - 
अU नयाँ wकारका खानाहC माफM त wदान गनM 
सिकoछ। 

 
सÖव भएमा बÅालाई २ वषMको उमेरसe अU 
पूरक खानेकुरा सँगै =नपान गराउन कायम 
राÒनुपछM । बÅालाई फमुMला िम· (पाउडर िम·) 
को तुलनामा आंिशक वा छोटो अविधमा =नपान 
गराउदा  बढी लाभदायक noछ। 

 

आमा र बOाको लािग 2नपान धेरै 
लाभदायी STछ  
 

 बÅालाई =नपान गराउने आमाहÉको 
\ाÇमा बढी लाभ पाइएको छ: 
 

• पाठेघरको आकार खुèचाउन सहज बनाउँछ 
• केिह समय मिहनावारी रोकथाम गरी सुêेरी आमाहvमा 

रÉअlताको जोzखम कम गछ' । 
• =न र पाठेघर yाëरको जोzखम कम गछ' ; 
• यो कम खिच'लो र पया'वरण अनुकूल 25छ (यसले पया'वरणीय 

फोहोर कम गछ' )। 
 
 

 आमाको दूधबाट बhाले पाउने फाइदाह/: 
 
• बालबािलकाहCका लािग आमाको दूध सबैभêा 

सुरिVत र पूणM आहार हो र यो संधै तयारी अवOामा 
र उपयुì तापGममा उपल+ noछ; 

• बालबािलकाहCले सिजलै पचाउन सâे आहार हो; 
• बालबािलकाहCलाई अिधकांश रोगहCबाट 

बचाउँछ: संGमण, िनजMलीकरण (शरीरमा पािनको 
मा°ाको किम), कुपोषण। 
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2.2 -नपान कसरी गराउने?   
!तनपान क'हले स-ु गन/? 

 

आमाको प'हलो दधू कोलो-.म हो र यो सबै नवजात 

8शशुह;को ला<ग सबैभ?दा मह@वपूणB खाना हो। यो 
आमाको -तनको दधूको पहEलो र बाFलो ;प हो, जुन 

गभाBव-थाको अि?तम म'हनाह;मा -तन Jं<थह;मा 
जLमा हु?छ। यNयOप यो Pसव पQछ प'हलो 2 देSख 4 

'दनमा थोरै माTामा माT उपलVध हु?छ, यो एक 

शिFतशालX, FयालोरX र पौिZटक खाना हो जसले ब\चालाई 

बचाउँछ र स?तुZट गदBछ। -तनह; प'हलो 'दन पQछ 

ब8लयो र भ`रएको हु?छ र, कोलो-.मको सaटा, 
संbमणकालXन दधू उcपादन गदBछ, जुन सेतो र bd8मयर 

हु?छ। 
 

 

 

 

 

 

     kनपान कसरी गराउने?   

 

बÅालाई  =नपान गराउन अिघ आमाले आ$नो हात 
रामरी धुनुपछM  र बÅालाई सहज nने ग_र राÒनुपछM । 
पिहले, बÅाले मुख खोåन सâे ग_र आमाको िन,लले 
बÅाको मािथíो ओठमा छुनुपछM   र rसपिछ दुवै 
िन,ल र िन,लको व_रपरीको कालो भाग बÅाको 
चौडा खुला मुखमा चुसाउनु पदMछ। जब बÅाले राfो 
सँग दूध चु-छ, उनीहÉका नाक र िचउँडो =नमा 
झुकेका noछन् र तíो ओठ बािहर ितर टाँिसएको noछ 
र दूधिनिलरहेको आवाज पिन सुh सिकoछ। यस 
wिGयाको समयमा, दूध सिजलै िनकास गनMको लािग 
=न व_रप_र कुनै अवरोध nनु nँदैन । बÅालाई एउटा 
=नबाट मा° दूध खुवाउनुपछM  र यिद बÅाले कुनै 
अस∞ुि|को लVण देखाएको छ भने मा° तपाईंले अक∂ 
=नबाट खुवाउनपछM । बÅालाई दूधखुवाई सकेपिछ 
बÅाको मुख खुåने ग_र आ$नो काcoछ औलंाले िब=ारै 
बÅाको मुख िन,ल बाट छुटाउनपछM ।  
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बhालाई kनपान कित समय सw गराउने भhे 
महxपुणM छैन; ९०% बÅाहÉलाई दूध खुवाउन 
लगभग ४ िमनेट ला/छ र केिह बÅाहÉलाई ३० िमनेट 
सe ल0 सûछ। यिद बÅाले दूध  निनली उसको मुख 
दूधले भ_रएको छ भने बÅाले आमको दूधलाई 
डमी/»ािसफायरको Éपमा wयोग ग_र रहेको छ भhे 
बुिझoछ।  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
बÅा भोकाएको बेला दूध  खाने भएकोले (wrक 
बÅाको \भाव फरक noछ , rसैले दूध  खुवाउने 
समय rसै अ∞गMत िनधाMरण noछ), कुन समयमा 
खुवाउने भhे महxपुणM छैन। बÅालाई जीवनको 
पिहलो १ मिहनामा लगातार ३ घØाभêा बढी सुÚ िदनु 
nँदैन। बÅाको १ मिहना पुरा भए पिछ, उनीहÉ ३ देcख 
४ घØा सुते पिछ 1ँूझन सिकoछ ।  
मानिसक तनावले =नपानमा wतVय असर गनS nनाले, 
बÅालाई दूध  खुवाउने बेला आमाहÉले मानिसक 
तनाव निलई शा∞ nन जÉरी छ। =नपान ग_ररहेको 
अविधमा आमाले आ$नो वजन घटाउने wयÚ गनुM राfो 
होइन । 
 

 

 

 

2.3 आमाको दूध िनकास गनE िविध 
 

बÅाको दूध  खाने समयल िमलाएर र आमाको दूध 
लाई भYार गरेर यो िविध•ारा हजुरले काम ग_ररहदा 
पिन =नपान जारी रा2 सâुnoछ। दूध िनकास गनM 
िवशेष पÄ wयोग गनुM पछM  र दूध िनकािलसके पëात 
िaज वा िaजरमा भYार गनुMपछM  (यो िविध जाhको 
लािग अक∂ खY पढ्नु होला) । ६ मिहना सe 
िशशुलाई =नपान मा° गराउन िसफा_रस ग_रए पिन, 
कुनै पिन आमाले आ$नो बÅालाई (४ मिहना मािथका 
बÅाहC) फमुMला िम· र =नपान िदनु परेको  

मयमा दुखमनाउ गनुM nँदैन। थोरै समयका लािग मा°ै 
भए पिन बÅाको \ाÇका लािग =नपान 
फाइदाजनक सािबत भएको छ। अQयनहCले 
=नपान गराएका बÅाहCलाई ओिटिटस िमिडया, 
ती3 4ा⁄ø ोए¥ेराइिटस, गÖीर ùासwùासको संGमण, 
एटोिपक डमSटाइिटस, दम, मोटोपना, टाइप १ र २ 
मधुमेह, ∫ुकेिमया, अचानक िशशुको मृrु (sudden 
infant death syndrome), नेGोटाइिजंग 
इ¥रोकोलाइिटसको जोcखम कम nने देखाएको छ। 

 
 

2.3
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 2.4 आमाको दूध भIार गनE िविध 
 

आमाको दूधलाई सही /ि1यामा भ4ार गन8, 
कृपया यी सुझावह? पालना गनु8होस्: 

 
 
 

 भYार गनु& अिघ 
 
a. दूध िनकाüनुअिघ आमाले आìनो हात राõरी धुनुपछ= ; 
b. दूधको पिहलो केिह थोपाह]मा _ा`ेaरयाको 

उbतम माcा Kने भएकोले ित थोपाह] Eयोग गनु* 
Kँदैन; 

c. आमालाई सहज 'ने तnरका - इलेO†C क प^ वा 
°ानुअल ए¢C †र {योग गन= सÜु'(छ। °ानुअल 
ए¢C †र, इलेO†C क प^ भ£ा कम मु§मा पाइ(छ, 
ठूलो आवाज गद¶न र किहलेकिहँको {योगको लािग 
aावाnरक पिन '(छ भने सधßको {योगको लािग 
इलेO†C क प^ िछ®ो र aावाnरक '(छ; 

d. आमाको दूध िनकाdने Eिeयामा िशशुलाई दूध 
खुवाउने बोतल Eयोग गनु*पछ*  । 

 
 
 

 आमाको दूध िनकास सामा- कोठाको ताप1ममा 
ग3र5छ। 8सैले, दूधको भ>ार ?ि1या पिन 8स समयको 
कोठाको ताप1ममा नै िनभAर B5छ। 
 
a. दूध िनकािलसके पिछ, दूधलाई बáाले खाने दूधको 

बोतल (âाOPक/िससा) मा रा™नुपछ=  र म´ाले िबक¨ 
लगाई, िमित, समय र दूधको माcा लेखेर िEजको 
सबै भ£ा िचसो भागमा तुzQै भ≠ार गनु=पछ=  तर 
किह§ै पिन िEजको ढोकाको भाग मा रा™नु 'ँदैन। 
िनÆ दूध मा ४८ घ±ा पिछ बáालाई हािन गन= सÜे 
सू≤ हािनकारक जीवाणुह;को वृO¥ 'नाले ४८ घiा 
िभc बbालाई खुवाई सjुपछ* । आमाको दूधको 
िEिजङ कडा âाOPकको बोतल, िगलासको भाँडो वा 
िEिजङ झोलामा िमित, समय र दूधको माÉा लेखेर गनु= 
पछ= । यो {िlयामा तरल पदाथ=को माÉा बढ्ने 'नाले, 
भ≠ार गनZ भाडा अिधकतम ३/४ भाग माÉ भनु= पछ= । 
ि∑िजङ गरेको दूध अिधकतम ६ मिहना (-२०ºC मा) 
सΩ भ≠ार गन= सÜु '(छ। िEिजङ तापlम -२०ºC 
छ भिन िनिæत 'नु'} भने २ देOख ३ हøा भ£ा धेरै 
भ≠ार गनु= 'ँदैन।  

b. b. बáालाई भ≠ार गरेको दूध खुवाउँदा सबै भ£ा 
पुरानो दूध खुवाउनु पछ=  । यो भ≠ार गनZ यी दुई 
िविधह;मा नै लागु '(छ । 

c. आमाको दूधलाई िडkl गदा= {कृयाब¥ गनु=पछ= । 
पिहले, दूधलाई सामाA कोठाको तापlममा नभई 
रातभर िEजमा रा™नुपछ=  र यिद आमाको दूध कोठाको 
तापlममा िडEोP गnरएको छ भने, यसलाई िडEP 
भएको १ घ±ा िभÉ {योग गnरनुपछ=  । 

d. िडEP गरेको दूध २४ घ±ा िभÉ उपभोग गnरसÜु 
पछ=  । 
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e. दूधलाई तताउन अिघ, ठूलो भाडामा तातो पानीमा 

दूधको भाडालाई रा™नु पछ= । उO√रहेको पानी र 
बिगरहेको तातो पानीमा भने रा™नु 'ँदैन िकनभने यिद, 
दूधमा उमालेको पानी िमिसयो भने, दूध गुण पnरवत=न 
'(छ।   

 

For further information, please consult 
“Expressing and storing breast milk” - NHS 
(www.nhs.uk). To clarify any doubts, please ask 
the nurse at your Unidade de Saúde or contact 
SOS Amamentação (+351 21 396 5650) or Mama 
Mater (+351 91 9422 852), or read 
“Amamentação” leaflet issued by DGS - Direção 
Geral da Saúde. 

 

 

 क"ह$यपै(न  
 
• आमाको दधू क)ह+यै माइ/ोवेभमा नतताउनु होस ् 9कनभने 

यसले सबै दधू लाई एकै पटक कAटेनरमा एउटै ताप/ममा 
तातो बनाउन सCदैन, जसले बEचालाई दधू खान )ददंा तातोले 

पो+न सCने जोIखम र आमाको दधूको पौिLटक गुणलाई पOन 

पPरवतQन गछQ ! 

• आमाको दधूलाई SडUोVट गनQ माइ/ोवेभ ओभन Xयोग 

नगनुQहोस ्। यसले सबै दधू लाई एकै पटक कAटेनरमा एउटै 

ताप/ममा तातो बनाउन सCदैन, जसले फलVव[प बEचा 
ज+न सCछ र दधूको पोषक त]वमा ठूलो पPरवतQन हुन सCछ! 

• आमाको दधू क)हले पOन दो_ो पटक `चसोमा जमाउन हँुदैन ! 
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2.5 फमु(ला िफिडंग 
 

आमाले =नपान गराउन नसकेको वा नचाहेको 
अवOामा, िशशुको लागी बोतल बाटा बेबी पाउडर 
फामुMला िम·को wयोग गनुMपछM । यस अवOामा, 
िशशुहCलाई ४ मिहना सe पाउडर दूध िदन 
सâुnoछ । 

बÅाको उमेर अनुसार पाउडर दूध छनोट गनुMपछM ः  ६ 
मिहनासeको बÅालाई फमुMला १, ६ देcख १२ 
मिहनासeको बÅालाई फमुMला २ र १२ मिहनाको 
उमेरदेcख फमुMला ३ वा गाईको दूध खुवाउनु पछM  । 

 

दूध खुवाउदा बÅालाई आरामदायी र थोरै उठाएर 
राÒनुपछM  भने िन,ल भएको बोतल wयोग गनुM पछM  । 
बोतलको िन,ल रबर वा िसिलकन र  ताप wितरोधी, 
लिचलो र नरम nनुपछM  । बÅालाई सिकM नुबाट बचाउन, 
तरल पदाथM थोपा-थोपा ग_र िदनुपछM  । बÅालाई दूध 
खुवाउनु अिघ सहज nने गरी ठाडो त_रकाले राÒनुपछM  
र बÅालाई सकM ने जोcखमबाट बचाउन पिहले तरल 
पदाथM थोपा-थोपा ग_र खुवाउनुपछM  ।  
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बhालाई दूध खुवाउने बोतल तयार गदा&  yान 
राzनुपनf प{ह/ः  

 
 बDालाई दूध खुवाउने बोतल कस3र तयार गनJ 

 
a. तपाईंले दूधको बोतल तयार गनZ सतहलाई सफा 

गनु=होस् र कीटाणुरिहत बनाउनुहोस् । पानी र भाँडा धुने 
साबुन {योग गरेर सफा गन= सिक(छ । 

b. िफिडङ बोतलमा पिहला मन तातो पानी रा™नुपछ= , 
yसपिछ फमु=ला िमm थïुहोस। डC ाइ बोतलको हीटर 
{योग गन= सिक(छ, तर यिद सÎव भएन भने १५ 
िमनेटसΩ बोतललाई तातो पानी (४०-४२ िडMी 
सेOÌयस) भnरएको ठूलो भाँडामा दूधलाई तताउन 
सिक(छ। उO√रहेको पानीमा भने किह§ै रा™नु 'ँदैन। 

c. फमु=ला दूधको Óाकेटमा °ाद सिकने िमित जाँच 
गनु=होस् साथै Óाकेट खोिलएको १ मिहना पिछ {योग 
गनु= राõो 'ँदैन ।  

d. d. yसपिछ, बáाको उमेरको अनुसार तोिकएको 
पाउडर दूधको माÉा पानीमा थïुहोस् (पानी र 
पाउडरको अनुपान बराबर 'नुपछ= )। सामाAतया, यो 
{yेक ३० िमलीलीटर पानीको लािग १ Ôूप दूध 
पाउडर थïुपछ=  । अितnर& पाउडरलाई चचा वा 
चÒुले हटाउन सिक(छ ।  

e. तयार भएपिछ, बोतलको िनÚल राõरी रा™नुहोस् र 
पानी र पाउडर गोिलने गnर राõरी िमसाउनुहोस् । 

 
 
 
 

 बbालाई दूध खुवाउनु अिघ 
 
f. ६. िचसो पानीमा बोतललाई केिह समय डुबाएर 

बोतलमा भएको दूधलाई पयाM} तापGममा ∫ाई 
आBनो नाडीको छालामा केिह थोपा चुहाएर 
ताप}म जाँच गनु&होस् । धेरै तातो महसुस 
भएमा, बोतललाई बिगरहेको पानीको वा िचसो 
पानीको राखेको भाँडामा राÒनुहोस् । 

 
 दूध  खुवाउँदा  

 
g. ७. बÅालाई दूध खुवाउँदा, दूधको बोतल तल ितर 

झुकाउनु पछM , र बÅाले हावा िनिलरहेको छैन 
भिन सुिनिëत गनM र पेट दु2े र É÷ेको सÖावना 
कम गनMको लािग िन,ल दूधले भ_रएको nनुपछM  
र दूध थोपा - थोपा ग_र झनुMपछM  । 

 
 बhालाई दूध खुवाएपिछ 

 
h. बाँकी रहेको दूध २ घìा िभR उपभोग गtरएको छैन भने, 

बîाको लािग kो दूध [योग गनु' 2ँदैन र पुन: तताउनु पिन 
2ँदैन। 

i. एक पटक pयोग गRरसकेको बोतल राrरी सफा 
गरेर र सुकाएर मा~ फेरी pयोग गनु&पछ& , न° 
सूÊ जीवहCको वृcàले हािनकारक संGमण 
िनßrाउन सûछ । 

j. बÅालाई दूध खुवाईसकेपिछ आ$नो दुवै हात 
साबुन पानीले राfरी धुनुपछM  । यिद आमा र बÅा 
ब:े  वातावरण \; (सफा कपडा, बाल-बÅा र ) 
छ भने दूधको बोतल र िन,ललाई पानीमा उमाåनु 
आवtक छैन। यúिप, बोतलमा रहेको अU फोहोर 
सफा गनM, दूधको बोतल र िन,ल तातो पानी, सफM   
र ƒसले राfरी सफा गनुMपछM  । 

k. दूधको बोतल र िन,ल िडसवासरमा पिन सफा 
गनMसâु noछ । 

l. बोतललाई राfरी सुकाएपिछ, बोतललाई अक∂ 
wयोग गनुM अिघ सु<ा र सफा ठाउँमा राÒनुपछM  । 
िन,ललाई बोतलमा उîो त_रकाले राÒनुपछM  र 
बोतलको िबक∂ पिन बê गनुMपछM  । 

 



 
 
 
 

 

 

 
 
 
 

3. बालबािलकाको 
9ार:;क कालमा िदनु 
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िशशुलाई कcæमा पिहलो ४ - ६ मिहनाको उमेरसe 
पूणM =नपान गराउन िसफा_रस ग_रoछ । पूरक 
आहारहC (अथाMत्, आमाको दूध वा िशशुको फमुMला 
िम· बाहेक ठोस खाना र तरल पदाथMहC) ४ मिहना 
अिघ खुवाउनु nँदैन । =नपान•ारा नै िशशुले पूणM 
पौि|क तx wा} गनुMपछM  । अQयन अनुसार, जब 
िशशुलाई ४ मिहनाको उमेर अिघ िविवध ठोस आहार 
िदइoछ तब िशशुमा िविभh खानाको एलज4को बढ्दो 
जोcखम noछ (ESPGHAN) । तर ६ मिहना पिछ 
िशशुलाई थप पोषण (wोिटन, आइरन, िजंक, िभटािमन 
A र D आिद) को आवtकता noछ जुन =नपानले 
मा° पुरा nँदैन । rसैले ६ मिहना पिछ िशशुलाई ठोस 
आहार िदनु िढलाइ गनुM nँदैन । (Brown KW. WHO/ 
UNICEF Review on Complementary Feeding and 
suggestions for future research: WHO / UNICEF 
Guidelines on Complementary feeding. 
Pediatrics 2000;106 Suppl 5:1290-1). 
 

 

 
 
 
सामाUतय, ४ मिहनाको उमेरमा, िशशुको मृगौला र 
4ा⁄ø ोइंटे⁄ाइनल (gastrointestinal) कायMहC 
पयाM} Cपमा प_रपÂ noछन् । यी अंगहCले 
बÅालाई िविभh खानाहC wशोधन गनM मúत गछM  
। साथै, ४ र ६ मिहनाको बीचमा िशशुले खाएको नया 
wकारका खानाहÉ राfरी wशोधन गनM शरीरको 
motor function पिन पयाM} Cपमा िवकिसत 
noछ । rसैले खाना बनाउने wिGया र wकार 
िशशुको पोषण र िवकास चरण अनुCप छनोट गनुM 
महxपूणM छ भने =नपानलाई जा_र नै राÒनुपछM  । 
 
यिद सÖव भए सe, िशशुलाई ६ मिहनाको 
उमेरसe पूणM =नपान मा° गराउन पछM  । िशशुलाई 
तल उíेcखत ग_रएको समयमा नयाँ wकारका 
खानाहC िदन सिकoछ: 

• ४ मिहनाको उमेरमा, यिद िशशुले िमिñत [कारले दूध 
(आमाको दूध र फमु'ला िम�) खाइरहेको अवaामा वा 
फमु'ला िम� माR खाइरहेको अवaामा । 

• ६ मिहनाको उमेरमा, पूण' =नपान गtररहेको अवaामा । 

केवल =नपान गराएको अवOामा िशशुलाई 
पानीको आवtक पद̈न, तथािप, पूरक/ठोस 
खानाहC सुÉ गरे पëात, िशशुले िदनको िविभh 
समयमा पानी िपउनुपछM  । िकनभने =नपान 
गराउँदा िशशुले आमाको दूधबाट पानी wा} गछM , 
तर पाउडर दूध र फामुMला दूध खुवाएको अवOामा 
बÅालाई थप पानी िदनुपछM  । बालबािलकाहCलाई 
४ वषMको उमेरसe (*1) हबMल िचया वा हबMल 
इo›ुजन र अिधक िचनीको मा°ा भएको पेय पदाथM 
िदनु nँदैन । यसले बालबािलकाहCमा vा@रको 
जोcखम बढाउँछ ।   
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आमाको दूध छुटाउने पर4रा:  
िविवध 8ि9कोण

बालबािलकाहÉलाइ दूध बाहेक अU आहारहÉ िदन 
सुÉ गनS िविध िविभh सं~ृित अनुसार फरक noछन् 
र यी सं~ृित/परÄरा िलAनको िविभh Vे°हÉमा 
पिन पाइoछ ।  ज=ै: अhwशान - भात खुलाई । 
पोचुMगलमा बसोबास गनS नेपाली, भारतीय िहoदु 
समुदयाहÉमा यो परÄराले सबैलाई धािमMक 
िवùाससँग जोड्छ । नेपाली परÄरा अ∞गMत, 
मcêरमा धािमMक पुरेतले आशीवाMद िदएपिछ पिहलो 
पटक सावMजिनक Cपमा (केटी भए ५ मिहनाको 
उमेरमा, केटा भए ६ मिहनाको उमेरमा) बÅालाई 
खीर खुवाइoछ । अhwBसँग जोिडएको िवùास, साथै 
अU _रित_रवाजहÉले मािनसको जीवनलाई 
शारी_रक, मानिसक, सामािजक र आQाc™क Cपमा 

सकारा™क र \O जीवन िजउन िसकाउछ । यो 
परÄरा, wेमको उCवको मनाउने अवसर पिन हो । 
िचिनयाँ पृÛभूिमका पnरवारह; - िवशेष गरी दिÙणी ÙेÉमा, 
बáाको पिहलो ठोस खाना चामलको िपठोले बनाइ(छ र 
यसमा कुखुरा वा सँुगुरको मासु समावेश '(छ (िबफ बाहेक) 
।   
 
िव~ भर बंगलादेशी समुदायमा जब बáा ५ वा ६ मिहनाको 
उमेर पुıछ तब चामलको खीरमा िचनी िमसाइएको खानालाई 
बáाले आìनो जीवनको पिहलो ठोस खानाको ;पमा 
खा(छन् । 
 

 

 

आमाको दूध छुटाउने पर4रा:  
िविवध 8ि9कोण

बालबािलकाहÉलाइ दूध बाहेक अU आहारहÉ िदन 
सुÉ गनS िविध िविभh सं~ृित अनुसार फरक noछन् 
र यी सं~ृित/परÄरा िलAनको िविभh Vे°हÉमा 
पिन पाइoछ ।  ज=ै: अhwशान - भात खुलाई । 
पोचुMगलमा बसोबास गनS नेपाली, भारतीय िहoदु 
समुदयाहÉमा यो परÄराले सबैलाई धािमMक 
िवùाससँग जोड्छ । नेपाली परÄरा अ∞गMत, 
मcêरमा धािमMक पुरेतले आशीवाMद िदएपिछ पिहलो 
पटक सावMजिनक Cपमा (केटी भए ५ मिहनाको 
उमेरमा, केटा भए ६ मिहनाको उमेरमा) बÅालाई 
खीर खुवाइoछ । अhwBसँग जोिडएको िवùास, साथै 
अU _रित_रवाजहÉले मािनसको जीवनलाई 
शारी_रक, मानिसक, सामािजक र आQाc™क Cपमा 

सकारा™क र \O जीवन िजउन िसकाउछ । यो 
परÄरा, wेमको उCवको मनाउने अवसर पिन हो । 
िचिनयाँ पृÛभूिमका पnरवारह; - िवशेष गरी दिÙणी ÙेÉमा, 
बáाको पिहलो ठोस खाना चामलको िपठोले बनाइ(छ र 
यसमा कुखुरा वा सँुगुरको मासु समावेश '(छ (िबफ बाहेक) 
।   
 
िव~ भर बंगलादेशी समुदायमा जब बáा ५ वा ६ मिहनाको 
उमेर पुıछ तब चामलको खीरमा िचनी िमसाइएको खानालाई 
बáाले आìनो जीवनको पिहलो ठोस खानाको ;पमा 
खा(छन् । 
 

 



 
िविवध (रित(रवाजह.: 
अ�pशान Rरत वा पाÄी,  आमाको दूध छुटाउने 
परÅराः  
 
दिÙण-पूव= एिसया, पोचु=गल र िव~भर, नेपाली, भारतीय र 
अA िह(दु {था मा}े समुदाय माझ अ}{शान समारोह 
सबैभ£ा लोकि{य िह(दू {थाह; मGे एक हो । यस nरत 
पæात िशशुलाई ठोस पदाथ= िदन सुzवात गnर(छ । यस 
nरतमा खीर (चामलले बनाइ(छ) {योग गnर(छ, yसपिछ 
पnरवारˆारा िब|ारै आìनो बáाको आहारमा अA 
खानेकुराह; (ठोस) िददै दूध छुटाउन थािल(छ । केही 
बंगालादेशी सामुदयह;मा, "मुखे भाटे" (शाO˜क अथ= 
'बáाको मुखमा भात') एक समान उ`व हो, जसमा 
पnरवारका वृ¥ सदûह; र/वा निजकका नातेदारह; 
बáालाई खीर खुवाउन सामेल '(छन्। 
 
 
छोरीह;को लािग ५ मिहना र छोराह;को लािग ६ 
मिहनाको उमेरमा यो उ`व मनाइ(छ । िह(दु ˘ोितषीˆारा 
छनोट गnरएको शुभ िमित र समयमा सबै नातेदार 
आफQहzलाई आमO˙त गरेर यो उ`व मनाइ(छ ।  
बालबािलकाहzले खाने ठोस खानाको zपमा चामल र 
दूधले बनाइएको खीर (सिजलै प˚े खीरको zपमा) पिहलो 
खाना हो । समारोह Sल ¸˝ बनाए पिछ, nरतको थािल 
तयार गnर(छ र पुजारी/कुलले बáाको िनधारमा िटका 
लगाएर पुजा सुz गnर(छ । 
 

केिह वष= अिघ देOख, अ}{ासन समारोह भa zपमा 
मनाइँदै गएको छ, जसमा चाहे नेपालमा होस्, िवदेशमा वा 

 

 

 

िल˛नमा, नेपाली समुदायह;मा निजकका आफQह; 
साथै सहकमˇह; र साथीह;लाई पिन यस समारोहमा 
आमO˙त गnर(छ । धेरैजसो aावसाियक खानपान 
सेवाह;ˆारा स!ािलत िववाह-शैलीको पालमुिन 
पा'नाह;लाई भोज खुवाइ(छ । aावसाियक वृO¥का 
कारण बáाहzलाई उपहार - कपडा, खेलौना िदने चलन 
पिन लोकि{य 'ँदै गएको छ ।  

 

मिहला ताHmक देवता Eित समिE*त गदn साधारण 
अoEशान समारोह केिह निजकैको आफqको 
उपHXितमा मHIरमा पिन सro गaरLछ । यो समारोह 
लामो समय देHख चिल आएको पाaरवाaरक परrरा र 
aरितaरवाज अनुसार फरक KLछ । 

 

अ}{शान एक सांÔृितक अ#ास हो । जसले जीवनलाई 
अथ=पूण= बनाउँछ र मािनसलाई शारीnरक, मानिसक, 
सामािजक र आGाOçक ;पमा सकाराçक र ¸S जीवन 
िजउन िसकाउँछ । अिहले नेपाली समाजमा जुनसुकै 
भौगोिलक अवOSित भएता पिन यो पर^रा नेपाली 
समुदायबीच {ेम, खुशी र आशीवा=दको उ`व मनाउने 
अवसर पिन हो । 
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जब िशशुहÉ ४-६ मिहनाको noछन् , नयाँ wकारका 
खानाहC िदन सुÉवात गनुMपछM  । बालबािलकामा 
सÖािवत एलज4 सिजलै पिहचान गनM नयाँ wकारका 
खान िदँदा हरेक ३ िदनको अ∞रालमा िदनुपछM  । 
बालबािलकाले पिहलो १२ मिहना िभ°मा आ$नो 
आहारमा िनभMर थुwै wकारका खाना (शाकाहारी, 
फलफुल, मासु, माछा, अYा) हÉ खाइसकेका noछन् 
।  खाना बनाउने wिGयाले पिन बालबािलकाको उमेर 
अनुसार शारी_रक र मानिसक िवकासमा wभाव पछM  । 
पिहले िलटो र ७ मिहना देcख बालबािलकाले चपाउन 
सâे ग_र स-सानो टुGा बनाएर ठोस खाना िदनु 
उपयुì noछ; यो wिGया•ारा बालबािलकाले ठोस 
खाना चपाउन पिन िसûछन्  । ३ वषMको उमेरसe 
कडा ठोस खाना (ओखर, बदाम) िददा स-सानो टुGा 
बनाएर वा िपसेर िदनुपछM ; अ∞त, बÅाको घाँटीमा 
खाना अड्िकने जोcखम noछ। 

 

यिद, िशशुले ६ मिहना सw फमुMला १ को दूध खाँदैछ 
भने, rस पëात फमुMला २ को दूध िदनु पछM  । यस 
समयमा बÅालाई िदनको ५ देcख ६ पटक सe खाना 
खुवाउनु पछM  ।  केिह बÅाले ६ मिहनाको उमेर देcख 
ठोस खाना उपभोग गनM थाåछन् ।   

 

जब िशशुह/ले ठोस खाना खान सु/ गछ& न्, 
उनीह/लाई िदनको एक पटक िनÑ खानाह/ मy 
केिह िदएर kनपानलाई pित2ापन गन& सिकMछ: 
फलफूल, सूप (तरल पदाथM) वा राfरी िपसेको तरकारी, 
िलटो (उमालेको पानी वा बÅाले खाने दूधमा पकाएको) 
।  
बालबािलकाहCले केिह तरकारी »ूरी, मासु वा माछा, 
र फलफूलका प_रकारहC चयन गरेर खानु सुÉ गछM न् 
।  यस समयमा पिन बालबािलकाहCका आहारमा दूध 
समावेश nनुपछM  - चाहे फमुMला िम· वा =नपान ।  
यस चरणमा, दूध बाहेक अU खानाका wकार - सूप वा 
मसला तरकारीहCले बालबािलकाहCका \ादमा 
wभाव पछM  ।  
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 तरकारी र गेडागुडीह, 

  

बालबािलकाहÉलाई पिहलो पटक स–ी खुवाउदा 
स–ी (आलु, गाँजर, फस4) को सूप वा िपिसएको 
स–ी िदनु उपयुì noछ ।  यी खाना पकाइसके पिछ, 
आधा चßचा ओिलभ तेल (नतताएको) मा° िमसाएर 
राfरी िपसेर िलटो बनाउनु पछM ; यो खानामा नुन र 
अU मसलाहC िमसाउनु nँदैन । 

 
 

सूप र सÖीको िलटो बÅाहÉको लािग पयाM} खान 
भएता पिन, खाना बनाउन अU त_रकाहÉ पिन छन् । 
दूध बाहेक िशशुको खाना बनाउने साम—ीहÉमा नुन र 
अrिधक िचíो (ओिलभको तेल सबैभêा \O 
›ाट मािनoछ) रिहत राfरी पकाइएको (उमालेर वा 
बेक गरेर) िदनु पछM  । बालबािलकाह/ले खाना 
आफै खाने pयास गनf भएकाले बhाले आBनो 
औलंाहPले ठोस खानाहP मुÄ सLे ;नुपछ& ; 
उनीहPलाई नयाँ खाना खुवाउन जबरजkी गनु& 
;ँदैन ! बÅाहCले आ$नो हातले चाहेको मा°ा 
खाoछन्। 

 
 

 
 
 
हरेक ३ िदनको अ∞रालमा एक-एक ग_र  नयाँ स–ी 
(साग, ह_रयो िसंबी, ग◊ा, »ाजको पÑा, ƒोकाउली, 
»ाज आिद), गेडागुडी (िसंबी, भटमास, दाल, राजमा, 
चना), अh (भात, पा=ा, रोिट) आिद िदनुहोस् ।   
दालले बÅाहÉलाई \O र पौि|क तx wदान गछM  तर 
बÅाहÉलाई दाल पचाउन गाो noछ, rसैले तरकारी 
र अh भêा कम मा°ामा िदनु पछM  । 
 
 
तरकारीहÉ सफा पानीमा धुनुपछM  । rसैगरी, पकाएको 
सूप र तरकारी िचसो भए पिछ अलग-अलग भाग गरी 
िaजमा भYार गनM सâु noछ ।   
 
 
 
 
 

 
 तरकारी र गेडागुडीह, 

  

बालबािलकाहÉलाई पिहलो पटक स–ी खुवाउदा 
स–ी (आलु, गाँजर, फस4) को सूप वा िपिसएको 
स–ी िदनु उपयुì noछ ।  यी खाना पकाइसके पिछ, 
आधा चßचा ओिलभ तेल (नतताएको) मा° िमसाएर 
राfरी िपसेर िलटो बनाउनु पछM ; यो खानामा नुन र 
अU मसलाहC िमसाउनु nँदैन । 

 
 

सूप र सÖीको िलटो बÅाहÉको लािग पयाM} खान 
भएता पिन, खाना बनाउन अU त_रकाहÉ पिन छन् । 
दूध बाहेक िशशुको खाना बनाउने साम—ीहÉमा नुन र 
अrिधक िचíो (ओिलभको तेल सबैभêा \O 
›ाट मािनoछ) रिहत राfरी पकाइएको (उमालेर वा 
बेक गरेर) िदनु पछM  । बालबािलकाह/ले खाना 
आफै खाने pयास गनf भएकाले बhाले आBनो 
औलंाहPले ठोस खानाहP मुÄ सLे ;नुपछ& ; 
उनीहPलाई नयाँ खाना खुवाउन जबरजkी गनु& 
;ँदैन ! बÅाहCले आ$नो हातले चाहेको मा°ा 
खाoछन्। 

 
 

 
 
 
हरेक ३ िदनको अ∞रालमा एक-एक ग_र  नयाँ स–ी 
(साग, ह_रयो िसंबी, ग◊ा, »ाजको पÑा, ƒोकाउली, 
»ाज आिद), गेडागुडी (िसंबी, भटमास, दाल, राजमा, 
चना), अh (भात, पा=ा, रोिट) आिद िदनुहोस् ।   
दालले बÅाहÉलाई \O र पौि|क तx wदान गछM  तर 
बÅाहÉलाई दाल पचाउन गाो noछ, rसैले तरकारी 
र अh भêा कम मा°ामा िदनु पछM  । 
 
 
तरकारीहÉ सफा पानीमा धुनुपछM  । rसैगरी, पकाएको 
सूप र तरकारी िचसो भए पिछ अलग-अलग भाग गरी 
िaजमा भYार गनM सâु noछ ।   
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 फलफुल  
 

बÅालाई काँचो, िपसेर वा काटेर फल िदन सिकoछ । 
पिहला, केरा, ‰ाउ वा नाशपाती (पकाएको वा बेक 
ग_रएको, बोGा निछलेको) बाट सुÉ गरी wित िदन १ 
टुGा फल िदनुपछM  । िब=ारै, अU फलहC (आँप, 
मेवा, एभोकाडो, खरबुजा, पहेलँो आÉ) िदन सिकoछ, 
एक पटकमा एउटा फल वा एक wकारको फल मा° 
छनोट गनुMहोस् । बÅालाई जुस वा िमिóत फलको 
िलटो िदनु राfो होइन । बÅालाई मु´ खानाको 
िवकÕमा फलफुल मा° पिन िदनु nँदैन - यसको 
िवकÕमा, बÅालाई मु´ खाना पिछ र खाना अिघ 
फलफुल िददा पाचनकृयामा मúत गछM  । आ$नो 
बÅाले िदनको एक पटक एउटा फल खाएको छ भhे 
सुिनिëत गनुMपछM  ।  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 मासु वा माछा (यिद तपाइँ शाकाहारी आहार 
पालना गनुMnh भने) 
 

wारÖमा, मासु वा माछालाई बÅाको पोषणमा सूपको 
Éपमा वा तरकारीको िलटो मQ समावेश गनM सिकoछ 
। मासु छाला वा बोसो रिहत स-सानो टुGा पारेर 
पकाउनु पछM  । यी सूप वा तरकारीको िलटोमा एक चßचा 
भêा बढी मासु थDु nँदैन र नुन रिहत पकाउनु पछM । 
माछा पिन मासु जसरी नै हEी/काँडा िबना राfरी 
पकाउनु पछM  । माछा/मासु दैिनक भोजनको एक भाग 
मा° nनुपछM , र सुÉमा  १० —ाम / 0.२२ पाउ∏ले Gमशः  
wित िदन ३० —ाम/०.६६ पाउ∏ थGदै जानुपछM । 
बालबािलकाहCले ह}ामा ४ पटक मासु र ३ पटक 
माछा खानुपछM  । यसको मतलब तपाईंले शा_ररीलाई 
आवtक wोिटन कसरी wदान गनS भनेर छनौट गनM 
सâुnoछ, उदाहरणका लािग एकै िदनमा मासु र माछा 
दुई फरक समयमा खाने र rसपिछ rिह ह}ाको 
अक∂ िदन मासु वा माछा नखाने गनM सâुnoछ । 
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 अYा 

 
बालबािलकालाई अYा खुवाउद, पिहलो ह}ामा 
आधा उमालेको अYाको पहेलँो भाग िदने, दोóो 
ह}ामा पुरै उमालेको अYाको पहेलँो भाग िदने र 
ते¶ो ह}ामा एउटा पुरै अYा िदनसâु noछ । 
बालबािलकाहÉले ह}ामा २ देcख ३ पटक भêा बेसी 
अYा खानु राfो होइन; अYा कुनै पिन िचíो पदाथM 
र नुन रिहत पकाईएको nनुपछM  र माछा/मासुको 
िवकÕमा िदनुपछM  । ESPHGAN को हालैको 
अQयनको िनHषM अनुसार, ४ - ६ मिहनाको उमेरका 
बालबािलकाहCलाई राfोसँग पकाएको अYा िदँदा 
एलज4को जोcखममा कमी गछM  । 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
९ मिहनाको उमेरमा, िशशुले खाने सूप र पकाएको 
खानाको िगलोपाना घटाउदै जानुपछM , साथै Gमशः  थप 
नयाँ wकारका ठोस खानाहC पिन िदनुपछM  ।  १२ 
मिहनाको उमेरमा िशशुले बोतलको स◊ा कपबाट 
खान थाåनुपछM ।  
 
 
यो समयमा मासु वा माछा सँग पा=ा वा पकाइएको 
सेतो चामललाई स–ीको एक भागमा समावेश गनM 
सिकoछ । यी खानाहC नुन रिहत र स-सानो ग_र िपसेर 
पकाइएको nनुपछM  । दूध वा िलटोको साथ िबहान वा 
िदउँसो खाजा खाने समयको िवकÕको Cपमा, 
बÅाहCले ताजा फलफूल र/वा िब~ुटको (कुनै 
िफिलंग िबना सुIा र साधारण)  साथ wाकृितक दही 
(कुनै सुग{ र Gीम िबना) िदन सिकoछ । िशशुहÉमा 
बोटुिलŒ (संGमण जसले मांसपेिशहÉ प_रवतMन गदMछ 
र मृrु nन सûछ) को जोcखम कम गनM कुनै िचनी र/वा 
मह रिहतको दिह िदनुपछM  ।  शाकाहारी आहारहCमा 
थुwै wकारका तरकारी, अh, डø ाई aुट र दाल, साथै 
िविभh खाना पकाउने साम—ीहÉ समावेश nनु पछM  र 
\ाÇ िवशेषJ माफM त सíाह सुझाव िलन पिन उिÑकै 
जÉरी छ । 
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१२ मिहना उमेरका बालबािलकाहPलाई 
आवçक पोषण 

 

अिघíो चरणमा िशशुको पोषणमा कुनै किठनाइहÉ 
नआएको अवOामा िशशुलाई िविभh 
खानेकुराहCमा अनुकूलन गराउन सहजै सिकoछ र 
उनीहÉले पिन ठुला ^cìले खाने आहार िलन 
सûछन् । जीवनको pारcêक वष&मा (१ देcख २ 
वष&को उमेरमा), बालबािलकाहCलाई यी खानाहÉ 
खानबाट वंिचत गनुMपछM : मसलाहC, तेलमा भुटेको 
खाना, िमठाई, नुन, िचनी र मह (मह, इo›ा¥ 
बोटुिलŒसँग स…c{त छ, जुन शरीरको :ायुहCमा 
आGमण गनS िवषाì पदाथMको कारणबाट उc–ने 
गÖीर रोग हो) । बालबािलकाले यस समयमा अ" 
पRरवारका सदë संगै बसेर  िदनको ५ पटक 
खाना खानु उìम ;Mछ ।  
जब िशशु १२ मिहना पु/छ, िशशुले गईको दूध उपभोग 
गनM सûछन् तर wित िदन सामाUतया ५०० - ७०० 
िमिलिलटर भêा धेरै िदनु राfो होइन । 
अकाबMिनक आसSिनकको जोcखम कम गनM, (एक 
पदाथM जसले vा@रको जोcखम बढाउछ) िशशु र 
साना बालबािलकाहPलाई चामलको पेय 
पदाथ&हP िदनु ;ँदैन । 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
शाकाहार3 आहार 
 
यिद बÅाको अिभभावकले शाकाहारी आहार िलoछन् 
र/वा एक िशशुलाई शाकाहारी आहारमा दूध छुटाउन 
रोKछन् भने, यो wिGया िचिकCक र आहार 
िवशेषJको पयMवेVण अ∞गMत गनुMपछM , र आमा वा 
pाथिमक हेरचाहकता&हPले पोषण बारे परामश& 
िलनुपछ&  र पालना गनु&पछ&  । तोफु, भटमास आधा_रत 
खाना, र सोया आधा_रत उœादनहC बÅाको उमेर 
अनुसार wोिटन ¶ोतको Cपमा wयोग गनM सिकoछ । 
आमाको दूध नपाएका िशशुहCले सोया-आधा_रत 
िशशु फमुMला िम· िलन सûछन । 
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बालबािलका आफैले दूध छुटाउने: ४-६ मिहनाको 
उमेरमा बालबािलकाह/लाई िविवध pकारका 
खानाह/ िदन सु/ गRरMछ  

 

"बालबािलका आफैले दूध छुटाउने" िविधमा, 
िशशुहCले प_रवारका ठुला सद‰संगै बसेर आ$नै 
हातले खान Éचाउछन् । यस Lि|कोणले िशशुलाई 
उनीहCको खानामा बढी िनय1ण wदान गछM  र थप 
उÑरदायी अिभभावकxलाई wोCािहत गनM सûछ । 
यसले बालबािलकाहÉको खानिपन \भावमा राfो 
प_रणाम ∫ाउन सûछ र अिधक शारी_रक वजन र 
मोटोपनको जोcखम कम गनM सûछ । 
 
काँचो र पकाएको दुवै खानाहC बालबािलकाहCले 
आ$नो हातले सिजलैसँग समाÚ र खान सâे ग_र 
साना टुGाहC (लMीको आकारको वा उिनहCको

 
 
 
 
 

 
 
औलंाहCका आकार) ग_रनु पछM  । यसरी, 
बालबािलकाहCले =नपान गरे जसरी के र कित खाने 
र कित समयमा खाने भhे िनणMय गछM  । 
 
आमाबाबु र हेरचाहकताMहCले िनर∞र िशशुको 
खानाको िनरीVण गनM र खाना िशशुको घाँटीमा 
अड्केको छ/छैन सुिनिëत गनM आवtक छ, िवशेष 
गरी यिद बÅाहCको शारी_रक Vमता पयाM} गितमा 
िवकिसत भएको छैन भने । 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
बालबािलका आफैले दूध छुटाउने: ४-६ मिहनाको 
उमेरमा बालबािलकाह/लाई िविवध pकारका 
खानाह/ िदन सु/ गRरMछ  

 

"बालबािलका आफैले दूध छुटाउने" िविधमा, 
िशशुहCले प_रवारका ठुला सद‰संगै बसेर आ$नै 
हातले खान Éचाउछन् । यस Lि|कोणले िशशुलाई 
उनीहCको खानामा बढी िनय1ण wदान गछM  र थप 
उÑरदायी अिभभावकxलाई wोCािहत गनM सûछ । 
यसले बालबािलकाहÉको खानिपन \भावमा राfो 
प_रणाम ∫ाउन सûछ र अिधक शारी_रक वजन र 
मोटोपनको जोcखम कम गनM सûछ । 
 
काँचो र पकाएको दुवै खानाहC बालबािलकाहCले 
आ$नो हातले सिजलैसँग समाÚ र खान सâे ग_र 
साना टुGाहC (लMीको आकारको वा उिनहCको

 
 
 
 
 

 
 
औलंाहCका आकार) ग_रनु पछM  । यसरी, 
बालबािलकाहCले =नपान गरे जसरी के र कित खाने 
र कित समयमा खाने भhे िनणMय गछM  । 
 
आमाबाबु र हेरचाहकताMहCले िनर∞र िशशुको 
खानाको िनरीVण गनM र खाना िशशुको घाँटीमा 
अड्केको छ/छैन सुिनिëत गनM आवtक छ, िवशेष 
गरी यिद बÅाहCको शारी_रक Vमता पयाM} गितमा 
िवकिसत भएको छैन भने । 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

4. बालबािलकाहCमा  
मोटोपनाको रोकथाम 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

4. बालबािलकाहCमा  
मोटोपनाको रोकथाम 
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िवù \ाÇ संगठन - WHO (OMS - Organização 
Mundial da Saúde) को अनुसार असामाU वा 
श_र_रमा अrिधक बोसो जeा भएको अवOालाई 
अिधक तौल र मोटोपनालाई भिनoछ जसले 
\ाÇलाई हािन पुÁ याउन सâे, अU रोग र \ाÇ 
अवOाहC ज=ै: मधुमेह, ®दय रोग (मु´तया ®दय 
रोग र ⁄ø ोक), दम र vा@रको जोcखम बढाउछ । 
आजकल, बालबािलकाहÉ माझ मोटोपना सबैभêा 
सामाU रोग मािनoछ, जसमा ६०% भêा बढी 
बालबािलकाहCमा वय~ अवOामा पिन मोटोपना 
भैरहने अनुमान ग_रएको छ, जुन िच∞ाजनक िवषय 
हो। 
 

गभMधारण अिघ र गभाMवOामा मातृ मोटोपना र 
गभाMवOामा nने मधुमेह रोकथाम गरेर उिचत तौलको 
िशशु जèाउने सÖावना बढाउछ भने बाल 
मोटोपनाको जोcखम पिन कम गछM । कम तौल र 
अिधक तौल भएका बÅाहCलाई उनीहCको 
बा∫काल, िकशोरावOा र वय~तामा मोटोपनको 
उÅ जोcखम noछ । जè पिछ, सÖव भएमा, 
िशशुलाई पिहलो ६ मिहनासw पूणM =नपान 
गराउनु उÑम noछ, जसले शारी_रक पोषण, सुरVा 
सुिनिëत गदMछ । बÅाको आहार ठोस खानामा 
स∞ुिलत त_रकाले प_रणत गनाMले बÅाको भिव© 
िनधाMरण गछM , िकनिक बालबािलकाको जीवनको 
पिहलो २ वष&मा जीवनभर खानिपनको ïभाव 
2ािपत ;Mछन् । 

 
 
 
 
बालबािलकाहP एक वष& उमेरका नभए सe कुनै 
wकारका िचनी वा नुन भएका खाना, ज=ै: थप िचनी 
सिहतको पेय, केक, िमठाई र िब~ुट  िदनु nँदैन। 
िचíो, िचनी र नुन भएको कुनै पिन खानाहÉ बÅाको 
जीवनको पिहलो २ वष&सw िदनु र िदने pयास पिन 
गनु& पिन राrो होइन । २ वष&को उमेर पिछ, यस 
wकारका खानाहC ह}ामा एक पटक मा° िदन 
सâुnoछ, वा wित मिहना एक पटक, िकनिक यी 
खानाहCले बÅाको िवकासमा कुनै पिन wकारले 
सहयोग गद̈न । फलफूल, सागस–ी, मासु वा माछा, 
होल —ेन र नटस् बÅाको मु´ खानाको Éपमा िदन 
सिकoछ (ठोस पदाथM खान सुÉ गरे पëात)। २ वष&को 
उमेर पिछ, बालबािलकाहÉ  थप चयनशील nन 
थाåछन् र उनीहCको \ादको प_रिध पा_रवा_रक 
वातावरण र िक∏रगाटMन•ारा "Oािपत" noछ। य£िप, 
यो अझै पिन खानाको गुण=र र मा°ालाई िविनयिमत 
गनM आवtक छ, जसले \O खानाहC wदान गदMछ 
र मा°ा र अंशहC िविनयिमत गदMछ ।  
 
िशशु आफैले मोटोपना रोकथाम गनM सVम छैन । साथै, 
बालबािलकाको \भाव प_रवतMन गनM सिजलो nँदैन र 
बÅाले गुिलयो, िचíो र नुिनलो खानेकुरा खान चाहनु 
\ाभािवक नै हो िकनिक यसले तõाल आनêको 
भावना उœh गनM सûछ; तसथM, यो बालबािलकाको 
पोषण र उनीहCलाई \O रा2 र यसबाट बK 
हेरचाहकताMहCमा िनभMर छ । 
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 VावहाWरक सुझावहH: 
 

• "वzôत गtरएका खानेकुराहO" निकuा बîालाई ती 
खानेकुराहO खानबाट िनvöािहत गन' मõत गन' स_छ । 
kसैले यसको िवकlमा âa खाना (तरकारी, फलफूल, 
आिद) माR िकs सुझाव गtर5छ । 

• ठूला ùzÉहOले बालबािलकाहv माझ उदाहरणीय ùवार 
देखाउनु पछ'  । उनीहO नै बालबािलकाहvका लािग 
[ेरणाको ^ोत 2न् र उनीहOको खानिपन âभावबाट पिन 
[ेtरत 25छन् तसथ', बालबािलकाको âाûमा माR नभई 
सüूण' पtरवारको क†ाण र âाûमा पिन योगदान 
पु° याउँछ । 

मािनसले स∞ुिलत पोषण र खानाको लािग िविवध 
आहार िलनुपछM  र खा£ चG/िपरािमडमा समावेस 
नग_रएको िचíो र गुिलयो खाना नखानु सुझाव 
ग_रoछ ।  

 

 

 

 
 

• सäुिलत र âa आहार अपनाउनुका साथै िनयिमत ùायाम 
र खेलकुदबाट पिन मोटोपनालाई रो} र उपचार गन' 
सिक5छ । बालबािलकाले िदनमा ६० िमनेट ùायाम र  
खेलकुद गनु' पछ'  । शारीtरक ùायाम रमाइलो 25छ; यसले 
वजन िनयमनमा योगदान गद'छ, आ£-िव•ास बढाउँछ र 
राPो शैिbक उपलz¶ हािसल गन' मõत गछ'  । 

• âa तौल कायम रा® सु©े समय पिन आव\क छ, िकनिक 
िनयिमत सु©े तािलका र िदनचया' पालन नगन™ 
बालबािलकाको तौल बढ्ने स´ावना बढी 25छ । 

तसथM, \O आनीबानी, खानिपन, सुÚे र ^ायमको 
तािलका दुवै अिभभावक र बÅाले पालना गदाM,  
बा∫कालमा nने मोटोपनाको रोकथाम गनM सिकoछ । 
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 ï2 पोषण शैली पूण&, सñुिलत र िविवध 

;नुपछ& : 
 

• शरीरलाई िदनभर पया=ø 'ने खाना खानुपछ= , जसमा १-
२ पटक मुî मनपनZ खाना र {yेक ३ घ±ाको 
अQरमा ३-४ पटक हmा खाना खानुपछ= ; 

• िब|ारै खानुहोस् र सबै खानेकुरा राõरी चपाउनुहोस्; 
• शाQ ठाउँमा र हतार नगरी खाना खानुहोस्; 
• मुî भोजनको बीचको समयमा िपउनुहोस् - {ित 

िदन १.५ देOख ३ िलटर; 
• माछा, मासु र अ≠ा मह$पूण= {ोिटनका èोत 'न्; 
• दूध, िचज, दिह (डेरी उ%ादन) मह$पूण= िभटािमन, 
&ाOÌयम र {ोिटनको èोत 'न्; 

• दूध, दिह, फलफुलमा अिधक िचनीको {योग 
नगनु=होस् र गुिलयो पेय पदाथ= कम िपउनुहोस्; 

• िचJो खाना र अिधक िचJो पदाथ= (सस्, बटर) 
{योग नगनु=होस्; 

• तयार खाना/फाP फुडहzमा अyिधक &ालोरी 
'(छन् र धेरै कΩ पौि'क त$ '(छन् yसैले यी 
खानाहz खानु उ(म 'ँदैन; 

• "भूमG" आहार छनौट गनु=होस् जसमा कम िचJो 
'(छ र ¸S तnरकाले पकाएको '(छ (उमालेर, 
बफाएर, ओभनमा बेक गरेर, कम Eाई गरेर र नुनको 
स®ा जिडबुटी र मसाला {योग गरेर) । 

 

 

 

 

 

 
 

 फाइबर युi खाना दैिनक पोषणको िहóा 
;नुपछ& : 

• दाल (मटर, िसमी, चना, दाल) िनयिमत ;पमा 
खानुहोस्; साइड िडश वा सूप/)*ु/करीको zपमा खान 
सÜु'(छ । 

• तरकारीह; (काँचो वा पकाएको) दैिनक खानुपछ=  र 
कO+मा पिन {yेक िदन २ पटक, आìनो थालको 
आधा भागमा तरकारी 'नुपछ=  । 

• िEजमा भ≠ार गnरएको/िMनहाउसमा उòाएको 
फल भ£ा ताजा मौसमी फल ¸S '(छ। िविभ} 
{कारका फलह; खाने {यास गनु=होस् ।  

• ,ाउन अ} र पीठो (पा|ा, चामल, रोटी) फाइबर यु& 
र कम िचनी समावेश 'नाले, यी खानाहz सेता अ} 
भ£ा ¸S '(छ । 

 
 खानिपनको समयमा ;ने सामा" गcòह/: 

 

• अyिधक माÉामा खाने 
• खाना खानु िबराउने 
• अyािधक नुन सेवन गनZ 
• अyिधक िचनीको उपभोग (केक, िमठाई, चकलेट, 

आिद) 
• अyिधक िचJो पदाथ=को {योग (yो {शोिधत र 

भुटेको खानेकुरा) 
• अyिधक मिदरा सेवन  
• दाल र तरकारी कम खाने  
• दूध र दूधका उ%ादनहz कम िपउने । 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
5. बालबािलकाह6का 

मौ8खक :ा; 
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दाँत श_ररको मह≤पूणM अंग हो र यसको राfो सुरVा 
र हेरचाह गनुMपछM । दाँतले खानेकुराहC चपाउनु मúत 
गछM  र बोåन र मु~ुराउन पिन मúत गछM  । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.1 Qोम िबत( तो अगे ३ 
बालबािलकाहCको पिहलो दाँत आएपिछ, आमाबाबु 
वा हेरचाहकताMहCले आ$नो बÅाको दाँत िदनको 
दुई पटक (एक पटक िदनको अc∞म खाना पिछ 
nनुपछM ) नरम कपडा वा टुथƒसले १००० - १५००  
ppm (mg/l) (बÅाको आ$नै सानो औलंाको नङको 
आकार) ’ोराइड युì द∞ मoजन wयोग गरेर माã 
सुÉ गनुMपछM  । 

 

बÅाको »ािसफायरमा िचनी वा मह wयोग गनुM nँदैन 
। बÅाहÉलाई १ वषMको  उमेर देcख बोतलबटा दूध 
खाने बिन कम गराउदै जानुपछM  र बोतलको िन,ल 
(चाहे दूध होस् वा जुस) मुखमा राखेर िनदाउन िदनु 
nँदैन । 

 

 

 

 

सामाUतया, ३ वषMको उमेरमा बालबािलकाहCका २० 
वटा wाथिमक दाँतहC आउँछन्, िकनकी क_रब ६ 
मिहनाको उमेरदेcख ३ वषMको उमेरसe 
बालबािलकाहCका दाँत पलाउन थाåछन्, जसमा ८ 
वटा इc@जर (अगािडको र छेउपि◊को दाँत), ४ वटा 
कुकुर दाँत (बँगराको छेउको दाँत) र ८ वटा बँगरा 
noछन् । र सामाUतया १८ वषMको उमेर सeमा 
मािनसको तल र मािथको िगजामा १६-१६ वटा गरेर ३२ 
वटा Oायी दाँतहC noछन् - ८ वटा इc@सर 
(incisors), ४ वटा कुकुर दाँत (canine), ८ वटा 
अगािडको बँगरा (premolars) र १२ वटा पछािडको 
बँगरा (molar) । 
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5.2  ३ देTख ६ वष( सWका बालबािलका
 

आमाबाबु/हेरचाहकताMहCले wेरणादायी \भाव 
देखाउनु पछM  िकनिक बालबािलकाहCले यो समयमा 
मनोवृिÑ, इशारा र \भावहCको नUल गनM र 
wितिबc…त गनM थाåछन् । तसथM, मुख स…c{ 
\;ताहC पिन िसâ मह≤पूणM छ । 

बालबािलकाले दाँत माVदा िनरीVण गनुMहोस्; 
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गराउन सâु भएन भने िच∞ा नगनुMहोस्। तपाईंको 
बÅालाई उनीहCको दैिनक िदनचयाMको Cपमा दाँत 
माãे बानी बसाåनु महxपूणM पV हो। आफुले राfरी 
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5.3 ६ वष(को उमेरदेTख: 
 

यो उमेरमा, बालबािलका आफैले आ$नो दाँत माVनु 
सâुपछM ; १०००-१५०० ppm (mg/l ’ोराइड युì 
वा प_रवारका सद‰ले wयोग गनS द∞ मoजन, १ 
से¥ीिमटर ल…ाइ बराबरको मा°ामा, लगभग २ 
िमनेट, सानो गोलाकारमा, िदनको दुई पटक (एक 
पटक सुÚु अिघ) दाँत माVनु आवtक छ । यिद 
बÅालाई शारी_रक गितशीलतामा वा अU  कुनै 
सम‰ा छ भने, आमाबाबु/ हेरचाहकताMहCको 
िनगरानीमा दाँत माVनुपछM  । 

 

बÅाहÉलाई उपयुì nने नरम र ^cìगत टुथƒस 
िदनुपछM  र सध« सफा राÒनुपछM  । हरेक ३ मिहनामा वा 
िƒ⁄लहC बािहर िन~न वा झनM थालेपिछ पुरानो 
टुथƒस बदåनुपछM  । wयोग ग_रसकेपिछ, टूथƒसलाई 
यसको िƒ⁄लहC सुâे ग_र मािथितर फकाMएर 
राÒनुपछM  ।  
 

जब बालबािलका ९ देcख १० वषMको उमेर पु/छन् वा 
शारी_रक गितिशलता wा} गछM न्, तब दाँत सफा गनM र 
िगजालाई सुरVा गनM डे¥ल ’सको तुलनामा डे¥ल 
टेप बढी wभावकारी noछ ।      
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