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मन्तव्य 
नेपालको संविधानले मौललक हकको रूपमा आफ्ना नागरिकहरूको पर्ााप्त खाना, स्िास््र् तथा पोषण लगार्तका अत्र्ािश्र्क 
कुिाहरूमा सहज पहुुँच ि अलधकाि सलुनश्चित गिेको छ। हाम्रो समदुार्मा धेिै प्रकािका स्थानीर् पोषणर्कु्त खानाहरू उपलब्ध 
छन।् स्थानीर् स्तिमा उपलब्ध खाद्यान्नहरूको उपभोग ि खानपान सम्बन्धी सही व्र्िहािको अभािमा सबै उमेि समूहका 
व्र्श्चक्तहरूको स्िास््र्मा असि परििहेको छ। खानपान सही व्र्िहाि गिी स्थानीर् स्तिमा उपलब्ध खाद्यान्नहरूको उपभोग 
बढाउन समदुार्मा भएका पोषणर्कु्त खानेकुिाको प्रचािप्रसाि ि प्रिद्दन गनुा अत्र्न्तै जरुिी छ। त्र्सैलाई मध्र्नजि गदै अअससलल  
खखााननपपाानन ((ककणणााााललीी  प्रप्रददेेशशककोो  पपोोषषणण  िि  अअससलल  खखााननपपाानन  ससम्म्बबन्न्धधीी  ससचचेेततननाा  पपुशु्चश्चस्स्ततककाा  २२००८८००)) तर्ाि भएकोमा खसुी लागेको छ।  

र्स असल खानपान सचेतनता पशु्चस्तकाले समदुार् स्तिमा सचेतना अलभिृवद्द गदै स्थानीर् स्तिमा पाइने खाना नै पोषणर्कु्त िहेछ 
भने्न कुिा जनमानसमा बझुाउन सफल हनेुछ भने्न विश्वास ललएको छु। विपन्न ि पहुुँच बावहि िहेका समदुार्मा मात ृ श्चशश ु
पोषणका गणुस्तिीर् आहािको उपलब्धता िृवद्द गदै खानपान सम्बन्धी गलत अभ्र्ास ि चालचलनहरू हटाई सबै प्रकािका 
कुपोषणहरूलाई सम्बोधन गना सहज हनेुछ।  

र्स सचेतनता पशु्चस्तकाले समदुार् स्तिमा सचेतना अलभिृवद्द गना म�त गनेछ भने सेिा प्रदार्कहरूलाई कार्ाक्रम सञ्चालनका 
लालग मागा दशाकको रूपमा कार्ा गने अपेक्षा ललइएको छ। र्सको सही प्रर्ोगले खिाब खानपानबाट हनेु शािीरिक विकृलत ि 
कुपोषण न्रू्नीकिणमा पलन सहर्ोगी भलूमका खेल्नेछ भने्न अपेक्षा गरिएको छ। आगामी ददनमा सिोकाििालाहरूको सझुाि, 

बदललंदो खाद्य प्रणाली अनसुाि र्स सचेतनता पशु्चस्तकालाई परिमाश्चजात गदै ललगनेछ। र्स पशु्चस्तकालाई कणााली प्रदेशका स्थानीर् 
स्तिमा पाइने खाद्यान्न ि ती खाद्यान्नहरूबाट फाईदाको सुँगालोको रूपमा प्रकाशन गिी िैथाने खाद्यान्न उपभोगमा िृवद्द गिाउनकुा 
साथै स्िस््र् ि सिल जीिन जीउन टेिा पगु्नेछ भने्न विश्वास ललएका छौं। र्ो सचेतनता पशु्चस्तका आगामी ददनमा थप परिमाश्चजात 
ि परिस्कृत हदैु जानेछ ि सबै सिोकाििालाहरूको लालग उपर्ोगी हनेुछ भने्न विश्वास ललएको छु। 

प्रदेश सिकािका माननीर् मखु्र्मन्री िाजकुमाि शमाा र्ोजना आर्ोगलाई प्रदान गनुा भएको संिक्षकत्ि, उत्प्रिेणा, ि शभुकामना 
मन्तब्र्का लालग हाददाक धन्र्िात ददन चाहन्छु। कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोगको उपाध्र्क्षको संर्ोजकत्िमा प्रदेश सिकािका 
सश्चचिहरू ि सिोकाि विज्ञहरू िहेको बहकेु्षरीर् पोषण कार्ाक्रम लनदेशक सलमलतले समेत र्समालथ छलफल गिी विशेष 
सझुािहरू प्रदान गने सम्पूणा सदस्र् ज्रू्हरूलाई हाददाक धन्र्िात ददन चाहन्छु। असल खानपान प्रकाशन गना सहर्ोग गनुाहनेु 
कार्ादलका सम्पूणा सिोकाििालाहरूमा हाददाक आभाि प्रकट गदाछु।अन्त्र्मा र्ो महत्त्िपूणा पशु्चस्तका तर्ािीमा संलग्न आर्ोगका 
सम्पूणा पदालधकािी तथा कमाचािीहरूलाई धन्र्िाद ददन चाहन्छु।  

धन्र्िाद। 
 
 

……………………… 
र्ोगेन्र बहादिु शाही 

उपाध्र्क्ष 
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११. खखााद्यद्य  ततथथाा  पपोोषषणण  ससम्म्बबन्न्धधीी  आआधधााििभभूतूत  जजााननककााििीी 
११.११ खखााननाा  ततथथाा  पपोोषषणण  ससम्म्बबन्न्धधीी  पपररििचचर्र् 

कुनै पलन प्राणी जीवित िहन खाना िा भोजन अपरिहार्ा हनु्छ। त्र्सैगिी स्िस्थ, लनिोगी भई 
जीिन लनिााह गनाको लालग स्िच्छ तथा पोषणर्कु्त खाना आिश्र्क पदाछ, त्र्सैले “आआहहाािि  
जजीीििननककोो  आआधधाािि  हहोो”। बच्चा जश्चन्मएपलछ आमाको दधुबाट पवहलो खानाको सरुुिात हुुँदै ६ 
मवहनापलछ मार अन्र् निम ठोस आहाि खिुाउने गरिन्छ। मालनसले लबहानदेश्चख बेलकुासम्म 
विलभन्न वकलसमका ि विलभन्न मूल्र्का खाना खाने गदाछ ति महुँगो खाना पोषणर्कु्त तथा सस्तो 
खाना पोषणहीन हनु्छन ्भन्न सवकंदैन, हाम्र ैगाउुँघिमा पाइने खानेकुिाहरू पलन ताजा ि पोवषला 
हनु सक्छन।् 

हामीले दैलनक रूपमा खाने खानाले हाम्रो शिीिको आन्तरिक एिं बावहिी कृर्ाकलापमा सहर्ोग 
गिेको हनु्छ, जस्तै 

 भोक मेटाई सन्तिुी ददनकुा साथै शिीिलाई फुलतालो बनाउुँछ ि शिीिको िवृद्द विकासमा 
सहर्ोग गछा, 

 शिीिमा िोग प्रलतिोधात्मक क्षमताको विकास गिी स्िस्थ, लनिोगी िाख् न म�त गछा, 
 दैलनक वक्रर्ाकलापमा िवृद्द ल्र्ाई आलथाक उन्नलत गनामा सहर्ोग परु् र्ाउुँछ। 

गाउुँघिमा िहेका विलभन्न खाद्य िस्तहुरूको पौविक महत्त्िलाई विचाि गिी भोजन तर्ाि गदाा 
विलभन्न वकलसमका खाद्य िस्तहुरू लमलाएि तर्ाि गनुा पौविक दृविकोणले उपर्कु्त हनु्छ ि 
र्सको महत्त्ि समेत बढ्छ। त्र्सैले एकै वकलसमको खाद्य िस्तहुरू मार नखाई विलभन्न 
वकलसमका खाद्य िस्तहुरू खाने बानी बसाल्न ुिाम्रो हनु्छ।  

११.२२   पपोोषषकक  ततत्त्ििककोो  ममहहत्त्त्त्िि  ततथथाा  खखााद्यद्य  स्रस्रोोततहहरूरू 
पपोोषषकक  ततत्त्िि 
पोषक तत्ि भनेको िासार्लनक तत्ि हो, जनु हामीले दैलनक खानाबाट प्राप्त गना सक्छौं ि र्सले 
उमेि अनसुाि हाम्रो शिीिलाई स्िस्थ, लनिोगी एिं तन्दरुुस्त िाख् नकुा साथै शिीिको िवृद्द 
विकासमा महत्त्िपूणा भलूमका लनिााह गदाछ। प्राकृलतक खाद्य पदाथाहरूमा प्रार्: एकभन्दा बढी 
प्रकािका पोषक तत्िहरू पाइन्छन।् 
 काबोहाइडे्रट 
 प्रोवटन 
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११. खखााद्यद्य  ततथथाा  पपोोषषणण  ससम्म्बबन्न्धधीी  आआधधााििभभूतूत  जजााननककााििीी 
११.११ खखााननाा  ततथथाा  पपोोषषणण  ससम्म्बबन्न्धधीी  पपररििचचर्र् 

कुनै पलन प्राणी जीवित िहन खाना िा भोजन अपरिहार्ा हनु्छ। त्र्सैगिी स्िस्थ, लनिोगी भई 
जीिन लनिााह गनाको लालग स्िच्छ तथा पोषणर्कु्त खाना आिश्र्क पदाछ, त्र्सैले “आआहहाािि  
जजीीििननककोो  आआधधाािि  हहोो”। बच्चा जश्चन्मएपलछ आमाको दधुबाट पवहलो खानाको सरुुिात हुुँदै ६ 
मवहनापलछ मार अन्र् निम ठोस आहाि खिुाउने गरिन्छ। मालनसले लबहानदेश्चख बेलकुासम्म 
विलभन्न वकलसमका ि विलभन्न मूल्र्का खाना खाने गदाछ ति महुँगो खाना पोषणर्कु्त तथा सस्तो 
खाना पोषणहीन हनु्छन ्भन्न सवकंदैन, हाम्र ैगाउुँघिमा पाइने खानेकुिाहरू पलन ताजा ि पोवषला 
हनु सक्छन।् 

हामीले दैलनक रूपमा खाने खानाले हाम्रो शिीिको आन्तरिक एिं बावहिी कृर्ाकलापमा सहर्ोग 
गिेको हनु्छ, जस्तै 

 भोक मेटाई सन्तिुी ददनकुा साथै शिीिलाई फुलतालो बनाउुँछ ि शिीिको िवृद्द विकासमा 
सहर्ोग गछा, 

 शिीिमा िोग प्रलतिोधात्मक क्षमताको विकास गिी स्िस्थ, लनिोगी िाख् न म�त गछा, 
 दैलनक वक्रर्ाकलापमा िवृद्द ल्र्ाई आलथाक उन्नलत गनामा सहर्ोग परु् र्ाउुँछ। 

गाउुँघिमा िहेका विलभन्न खाद्य िस्तहुरूको पौविक महत्त्िलाई विचाि गिी भोजन तर्ाि गदाा 
विलभन्न वकलसमका खाद्य िस्तहुरू लमलाएि तर्ाि गनुा पौविक दृविकोणले उपर्कु्त हनु्छ ि 
र्सको महत्त्ि समेत बढ्छ। त्र्सैले एकै वकलसमको खाद्य िस्तहुरू मार नखाई विलभन्न 
वकलसमका खाद्य िस्तहुरू खाने बानी बसाल्न ुिाम्रो हनु्छ।  

११.२२   पपोोषषकक  ततत्त्ििककोो  ममहहत्त्त्त्िि  ततथथाा  खखााद्यद्य  स्रस्रोोततहहरूरू 
पपोोषषकक  ततत्त्िि 
पोषक तत्ि भनेको िासार्लनक तत्ि हो, जनु हामीले दैलनक खानाबाट प्राप्त गना सक्छौं ि र्सले 
उमेि अनसुाि हाम्रो शिीिलाई स्िस्थ, लनिोगी एिं तन्दरुुस्त िाख् नकुा साथै शिीिको िवृद्द 
विकासमा महत्त्िपूणा भलूमका लनिााह गदाछ। प्राकृलतक खाद्य पदाथाहरूमा प्रार्: एकभन्दा बढी 
प्रकािका पोषक तत्िहरू पाइन्छन।् 
 काबोहाइडे्रट 
 प्रोवटन 
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 श्चचल्लो पदाथा 
 लभटालमन 
 खलनज तत्ि 
 पानी 

पोषक तत्िलाई विशेषतः िहृत ्ि सूक्ष्म पोषक तत्ि गिी दईु प्रकािमा विभाजन गना सवकन्छ।  

((कक))  बबृहृहतत् ् पपोोषषकक  ततत्त्ििहहरूरू 
बहृत पोषक तत्ि भनेका ती पौविक तत्िहरू हनु, जनु हाम्रो शिीिलाई धेिै मारामा आिश्र्क 
पछा ि जसले हाम्रो दैलनक शािीरिक कार्ाका लालग चावहने शश्चक्त प्रदान गछा। र्समा 
काबोहाइडे्रट, प्रोवटन ि श्चचल्लो पदाथा पदाछन।् बहृत पोषक तत्िहरू, पोषक तत्िका कार्ाहरू 
तथा प्रमखु खाद्य स्रोतहरूलाई ताललका १ मा देखाइएको छ। 

ततााललललककाा  ११:  बबृहृहतत  पपोोषषकक  ततत्त्ििहहरूरू,, ििृहृहतत  पपोोषषकक  ततत्त्ििककाा  ककाार्र्ााहहरूरू  ततथथाा  प्रप्रममुखुख  खखााद्यद्य  स्रस्रोोततहहरूरू 

बबृहृहतत  पपोोषषकक  
ततत्त्ििहहरूरू 

ककाार्र्ााहहरूरू ममुखु्ख्र्र्  स्रस्रोोततहहरूरू 

काबोहाइडे्रट शिीिलाई चावहने मखु्र् शश्चक्त 
प्रदान गछा। 

चामल, गहुुँ, आल,ु मकै, फलफूल, केिा, 
आल,ु वपंडाल,ु सखिखण्ड, तरुल, लगठ्ठा, 
भ्र्ाकुि, कन्दमूल इत्र्ादद। 

प्रोवटन शािीरिक विविकास तथा िवृद्दको 
लालग आिश्र्क छ। साथै, 

शिीिको संिक्षण तथा तन्त ुि 
मांसपेशीको ममातको लालग 
समेत जरुिी छ। 

मास ुि मासकुा उत्पादन, माछा, दधु ि 
दधुका उत्पादन, अण्डा, लसमी, विलभन्न 
वकलसमका गेडागडुी इत्र्ादद। 

श्चचल्लो पदाथा शश्चक्त प्रदान गने स्रोत 
(Essential fatty acid) हो। 
साथै शिीिमा लभटालमनहरू 
सोस्न सहर्ोग गने ि महत्त्िपूणा 
अंगको सिुक्षा गने कार्ा गदाछ। 

श्चघउ, तेल, माछा, बदाम, ओखि, िोसो, 
तोिी, लतल, इत्र्ादद। 
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 श्चचल्लो पदाथा 
 लभटालमन 
 खलनज तत्ि 
 पानी 

पोषक तत्िलाई विशेषतः िहृत ्ि सूक्ष्म पोषक तत्ि गिी दईु प्रकािमा विभाजन गना सवकन्छ।  

((कक))  बबृहृहतत् ् पपोोषषकक  ततत्त्ििहहरूरू 
बहृत पोषक तत्ि भनेका ती पौविक तत्िहरू हनु, जनु हाम्रो शिीिलाई धेिै मारामा आिश्र्क 
पछा ि जसले हाम्रो दैलनक शािीरिक कार्ाका लालग चावहने शश्चक्त प्रदान गछा। र्समा 
काबोहाइडे्रट, प्रोवटन ि श्चचल्लो पदाथा पदाछन।् बहृत पोषक तत्िहरू, पोषक तत्िका कार्ाहरू 
तथा प्रमखु खाद्य स्रोतहरूलाई ताललका १ मा देखाइएको छ। 

ततााललललककाा  ११:  बबृहृहतत  पपोोषषकक  ततत्त्ििहहरूरू,, ििृहृहतत  पपोोषषकक  ततत्त्ििककाा  ककाार्र्ााहहरूरू  ततथथाा  प्रप्रममुखुख  खखााद्यद्य  स्रस्रोोततहहरूरू 

बबृहृहतत  पपोोषषकक  
ततत्त्ििहहरूरू 

ककाार्र्ााहहरूरू ममुखु्ख्र्र्  स्रस्रोोततहहरूरू 

काबोहाइडे्रट शिीिलाई चावहने मखु्र् शश्चक्त 
प्रदान गछा। 

चामल, गहुुँ, आल,ु मकै, फलफूल, केिा, 
आल,ु वपंडाल,ु सखिखण्ड, तरुल, लगठ्ठा, 
भ्र्ाकुि, कन्दमूल इत्र्ादद। 

प्रोवटन शािीरिक विविकास तथा िवृद्दको 
लालग आिश्र्क छ। साथै, 

शिीिको संिक्षण तथा तन्त ुि 
मांसपेशीको ममातको लालग 
समेत जरुिी छ। 

मास ुि मासकुा उत्पादन, माछा, दधु ि 
दधुका उत्पादन, अण्डा, लसमी, विलभन्न 
वकलसमका गेडागडुी इत्र्ादद। 

श्चचल्लो पदाथा शश्चक्त प्रदान गने स्रोत 
(Essential fatty acid) हो। 
साथै शिीिमा लभटालमनहरू 
सोस्न सहर्ोग गने ि महत्त्िपूणा 
अंगको सिुक्षा गने कार्ा गदाछ। 

श्चघउ, तेल, माछा, बदाम, ओखि, िोसो, 
तोिी, लतल, इत्र्ादद। 
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((खख))  ससूूक्ष्क्ष्मम  पपोोषषकक  ततत्त्िि 
सूक्ष्म पोषक तत्ि भनेको मानि शिीिको िवृद्द ि विकासको लालग दैलनक रूपमा ज्र्ादै कम 
मारामा आिश्र्क पने पौविक तत्िहरू हनु।् सूक्ष्म पोषक तत्िहरू भनेको लभटालमन ि खलनज 
तत्ि (लमनिल) हनु,् जनु हाम्रो सामान्र् आहािबाट लमलीग्राम िा माइक्रोग्रामको मारामा प्राप्त 
हनु्छ। र्ी तत्िहरू मालनसको शिीिमा उत्पादन ि संश्लषेण हनु सक्दैन। र्ी तत्िहरू शिीिमा 
धेिै बेिसम्म निहने हनुाले दैलनक सेिन गने खानाबाट प्राप्त गनुा पदाछ।  

ललभभटटााललममननहहरूरू   
हामीले खाने दैलनक खानेकुिाहरूबाट पाइने लभटालमनहरूलाई मूलतः पानीमा घलु्ने लभटालमनहरू 
ि श्चचल्लो पदाथामा घलु्ने लभटालमनहरू गिी दईु भागमा बाुँड्न सवकन्छ। शािीरिक तथा 
मानलसक िवृद्द, शिीिको सिुक्षाको लालग लभटालमनहरूको सेिन लनकै आिश्र्क िहन्छ ि र्सले 
खाद्य पदाथा पचाउन समेत म�त गदाछ।  

पानीमा घलु्ने लभटालमनहरू ि श्चचल्लो पदाथामा घलु्ने प्रमखु लभटालमनहरूको कार्ाहरू ि लतनका 
खाद्य स्रोतहरू बािे तलको ताललकाबाट जानकािी ललन सवकन्छ। 

ततााललललककाा  २२:  ललभभटटााललममननककोो  ककाार्र्ााहहरूरू  िि  प्रप्रममुखुख  खखााद्यद्य  स्रस्रोोततहहरूरू 

प्रप्रममुखुख 

ललभभटटााललममननहहरूरू  
ककाार्र्ााहहरूरू  प्रप्रममुखुख  स्रस्रोोततहहरूरू  

श्चचल्लो पदाथामा घलु्ने लभटालमनहरू:  

(क) लभटालमन ए 
(Vitamin A) 

लनर्मलत विकास तथा िवृद्दमा सहर्ोग गछा। 
आुँखाको दृवि जस्तै ितन्धो ि अन्धोपनाबाट 
बचाउुँछ। छालाको िक्षा गछा।  

हरिर्ो तिकािी पहेंलो 
फलफूल कलेजो, घ्रू्, 

मखन, तेल। 

(ख) लभटालमन डी 
(Vitamin D) 

हड्डी ि दाुँतको लनमााणमा सहर्ोग गछा ि हाडको 
कमजोिी हनुबाट बचाउुँछ। खलनज तत्िहरूको 
(जस्तै क्र्ाश्चल्सर्मको) आपूलतामा म�त गछा। 

माछाको तेल, कलेजो 

(ग) लभटालमन ई 
(Vitamin E) 

सन्तान उत्पादनमा म�त गछा। शिीिलभर नै लनमााण 
हनु्छ, तेल तथा विलभन्न 
खाद्यान्नहरूमा पाइन्छ। 

(घ) लभटालमन के 
(Vitamin K) 

लौह तत्ि पचाउन, िगत जम्न म�त गछा।  हरिर्ो तिकािी 
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प्रप्रममुखुख 

ललभभटटााललममननहहरूरू  
ककाार्र्ााहहरूरू  प्रप्रममुखुख  स्रस्रोोततहहरूरू  

पपााननीीममाा  घघुलु्ल्नने े ललभभटटााललममननहहरूरू   

(क) लभटालमन सी 
(Vitamin C) 

कोषहरू बन्नमा म�त गछा। शिीिको मलसना 
नसाहरू फुट्ने, लगंजाबाट िगत बग्नबाट 
बचाउुँछ। जोनी सशु्चन्नने ि दख्ु  ने िोग दठक 
गछा भने िोगसुँग लड्ने क्षमता िवृद्द गछा। 
लौहतत्ि ि क्र्ाश्चल्सर्म पचाउन म�त गछा। 
रुघाबाट बचाउुँछ। 

फलफूल ि तिकािी 
अमला, लप्सी, कागती 
सनु्तला, काउली, बन्दा 

(ख) लभटालमन बी१ 
(Vitamin B1) 

काबोहाइडे्रट पचाउन म�त गछा। खानामा 
अरुची, मानलसक थकािट, झन्झट आदद हनु 
नददइ शािीरिक िवृद्दमा सहर्ोग गछा। 

फलफूल, तिकािी दाल, 
गेडागडुी, वढकीमा कुटेको 
चामल 

(ग) लभटालमन बी२ 
(Vitamin B2) 

शािीरिक िवृद्द, पाचन वक्रर्ामा सहर्ोग गछा। 
ओठ, श्चजब्रोमा घाउ हनुबाट जोगाउुँछ। तेश्चजलो 
प्रकाशमा हेना नसक्ने कमजोिीबाट जोगाउुँछ। 

दधु, फुल, कलेजो 
फलफूल, तिकािी, दाल,  

(घ) नाइलसन 
(Niacin) 

शािीरिक िवृद्द, शिीिमा शश्चक्त उत्पादन तथा 
श्वासप्रश्वासमा म�त गछा। चमा िोग, खानामा 
अरुची ि मानलसक थकान हनुबाट बचाउुँछ। 

मास,ु कलेजो, दधु, अण्डा 
बदाम, दाल, गेडागडुीको 
िस, च्र्ाउ 

(ङ) फोललक एलसड 
(Vitamin B9) 

कोश्चशकाहरूको सङ्खख्र्ा ि आकाि िवृद्दका 
लालग र्ो लभटालमनको आिश्र्कता पदाछ। र्ो 
लभटालमनको कमी भएमा बालक ि गभािती 
मवहलाहरूमा िक्त अल्पता देखा पदाछ।  

ताजा हरिर्ो सागपात, 
कलेजो, अण्डा, गेडागडुी 
ि Fortification गरिएको 
वपठो। टुसा उमािेको 
गेडागडुी  

खखललननजज  ततत्त्ििहहरूरू: लभटालमन जस्तै हाम्रो शिीिलाई विलभन्न वकलसमका खलनज तत्िहरूको आिश्र्कता 
पदाछ। हाम्रो शिीिलाई अलत आिश्र्क पने तत्िहरूका कार्ाहरू ि लतनका प्रमखु खाद्य स्रोतहरू  

क्र्ाश्चल्सर्म  हड्डी, दाुँत बललर्ो पाना मांसपेशीहरू चलमलाउन-
मा म�त गछा । 

दधु ि दधुका उत्पादनहरू 

श्चजङ्क  इन्जाइमको बनािट ि इन्सलुलनको संश्लषेणमा 
भलूमका िहन्छ।  

प्र्ाज, लसमी, तोिी, मटि, 
गाुँजि, फसीको बीउ, 
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प्रप्रममुखुख 

ललभभटटााललममननहहरूरू  
ककाार्र्ााहहरूरू  प्रप्रममुखुख  स्रस्रोोततहहरूरू  

पपााननीीममाा  घघुलु्ल्नने े ललभभटटााललममननहहरूरू   

(क) लभटालमन सी 
(Vitamin C) 

कोषहरू बन्नमा म�त गछा। शिीिको मलसना 
नसाहरू फुट्ने, लगंजाबाट िगत बग्नबाट 
बचाउुँछ। जोनी सशु्चन्नन े ि दख्ु  ने िोग दठक 
गछा भन े िोगसुँग लड्ने क्षमता िवृद्द गछा। 
लौहतत्ि ि क्र्ाश्चल्सर्म पचाउन म�त गछा। 
रुघाबाट बचाउुँछ। 

फलफूल ि तिकािी 
अमला, लप्सी, कागती 
सनु्तला, काउली, बन्दा 

(ख) लभटालमन बी१ 
(Vitamin B1) 

काबोहाइडे्रट पचाउन म�त गछा। खानामा 
अरुची, मानलसक थकािट, झन्झट आदद हनु 
नददइ शािीरिक िवृद्दमा सहर्ोग गछा। 

फलफूल, तिकािी दाल, 
गेडागडुी, वढकीमा कुटेको 
चामल 

(ग) लभटालमन बी२ 
(Vitamin B2) 

शािीरिक िवृद्द, पाचन वक्रर्ामा सहर्ोग गछा। 
ओठ, श्चजब्रोमा घाउ हनुबाट जोगाउुँछ। तेश्चजलो 
प्रकाशमा हेना नसक्न ेकमजोिीबाट जोगाउुँछ। 

दधु, फुल, कलेजो 
फलफूल, तिकािी, दाल,  

(घ) नाइलसन 
(Niacin) 

शािीरिक िवृद्द, शिीिमा शश्चक्त उत्पादन तथा 
श्वासप्रश्वासमा म�त गछा। चमा िोग, खानामा 
अरुची ि मानलसक थकान हनुबाट बचाउुँछ। 

मास,ु कलेजो, दधु, अण्डा 
बदाम, दाल, गेडागडुीको 
िस, च्र्ाउ 

(ङ) फोललक एलसड 
(Vitamin B9) 

कोश्चशकाहरूको सङ्खख्र्ा ि आकाि िवृद्दका 
लालग र्ो लभटालमनको आिश्र्कता पदाछ। र्ो 
लभटालमनको कमी भएमा बालक ि गभािती 
मवहलाहरूमा िक्त अल्पता देखा पदाछ।  

ताजा हरिर्ो सागपात, 
कलेजो, अण्डा, गेडागडुी 
ि Fortification गरिएको 
वपठो। टुसा उमािेको 
गेडागडुी  

खखललननजज  ततत्त्ििहहरूरू: लभटालमन जस्तै हाम्रो शिीिलाई विलभन्न वकलसमका खलनज तत्िहरूको आिश्र्कता 
पदाछ। हाम्रो शिीिलाई अलत आिश्र्क पने तत्िहरूका कार्ाहरू ि लतनका प्रमखु खाद्य स्रोतहरू  

क्र्ाश्चल्सर्म  हड्डी, दाुँत बललर्ो पाना मांसपेशीहरू चलमलाउन-
मा म�त गछा । 

दधु ि दधुका उत्पादनहरू 

श्चजङ्क  इन्जाइमको बनािट ि इन्सलुलनको संश्लषेणमा 
भलूमका िहन्छ।  

प्र्ाज, लसमी, तोिी, मटि, 
गाुँजि, फसीको बीउ, 

5 

प्रप्रममुखुख 

ललभभटटााललममननहहरूरू  
ककाार्र्ााहहरूरू  प्रप्रममुखुख  स्रस्रोोततहहरूरू  

 स्िादको शश्चक्तलाई कार्म िाख्छ।  
 शिीिमा लभटालमन ‘ए’ ि ‘बी’ कम्प्लेक्सको 
शोषण गना म�त गदाछ।  

 िोग प्रलतिोधात्मक क्षमता िवृद्द गदाछ। 
 कोषको उत्पादन, तन्तकुो विकास ि ममात 
गदाछ। 

 प्रोवटन ि काबोहाइडे्रट पचाउन म�त गदाछ। 
 झाडापखाला लनर्न्रणमा सहर्ोग परु् र्ाउुँछ। 

सूर्ामखुीको बीउ, दाल, 
मास,ु अण्डा, कलेजो, माछा, 
श्चजङ्कबाट लमश्रण 
(फोवटाफाइड) गरिएको 
आहाि 

आईिन  हेमोग्लोलबनको बनािटका लालग आिश्र्क 
हनु्छ।  

 इन्जाईमहरूको उत्पादन ि पाचन कार्ामा 
म�त गदाछ । 

 फोक्सोबाट शिीिको अन्र् भागमा अश्चक्सजन 
परु् र्ाउन म�त गछा।  

 प्रलतिक्षा प्रणालीलाई िाम्रो अिस्थामा िाख्दछ। 
 िवृद्द विकासमा, मांसपेशीको कार्ा, स्नार्हुरूको 
कार्ामा म�त गदाछ।  

 िोगसुँग लड्ने क्षमता बललर्ो बनाउुँछ। 
 भ्रणूको विकासका लालग आिश्र्क हनु्छ। 

कलेजो, िातो मास,ु माछा, 
अण्डा, लसमी, पाल�ुो, 
भटमास, िोटी, फोवटाफाइड 
खाना, गेडागडुी, साग 

आर्ोलडन  थाइिोइड हमोनको उत्पादनका लालग चावहन्छ 
जनु सबै अ�को विकास ि परिपक्िताको 
लालग आिश्र्क पदाछ।  

 शिीिको सामान्र् िवद्द विकास ि भ्रणूको 
विकासका लालग अलत आिश्र्क हनु्छ। 

 मानलसक सतका ता बढाउुँछ। स्मिणशश्चक्त 
बढाउुँछ (Increases IQ level) ि छाला, 
कपाल, न� ि दाुँत स्िस्थ बनाउुँछ।  

 गलगाुँड हनुबाट बचाुँउछ।  
 के्रवटलनज्म, हाइपोथार्िोलडज्म ि पडु्कोपना 
हनुबाट जोगाउुँछ। 

आर्ोलडनर्कु्त ननु, माछा, 
दधु, मास,ु आर्ोलडन र्कु्त 
खाद्य पदाथा, कुरिलो, 
च्र्ाउ, साग, भटमास, 
सलगम, सामदुरक 
िनस्पलत तथा जीिजन्त ु
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११.३३    खखााद्यद्य  स्स्ििच्च्छछतताा,  खखााद्यद्य  ससुिुिक्षक्षाा  िि  ििततााममाानन  अअििस्स्थथाा   

खखााद्यद्य  स्स्ििच्च्छछतताा 
खाद्य स्िच्छता भन्नाले खाद्य पदाथा तर्ािी तथा उपभोग गदाा मानि स्िास््र्का दृविकोणले 
सिुश्चक्षत िहेको अिस्था सम्झन ुपदाछ। 

पर्ााप्त मारामा सिुश्चक्षत ि पौविक खानाको पहुुँच जीिनलाई ददगो बनाउन ि िाम्रो स्िास््र्को 
प्रिद्दान गने कुञ्जी हो। हालनकािक जीिाण ु (ब्र्ाक्टेरिर्ा, भाइिस िा पिजीवि) िा 
िसार्न/विषाक्त पदाथाले दूवषत भएमा खाना िोग साने साधन हनु सक्छ। संसािभिी, अनमुालनत 
६०० लमललर्न १० जनामा लगभग १ व्र्श्चक्त प्रत्रे्क िषा दूवषत खाना खाएपलछ लबिामी पछान,् 
जसको परिणामस्िरूप ४२०,००० जनाको मतृ्र् ुहनु्छ।  

खाद्य स्िच्छता, पोषण ि खाद्य सिुक्षा घलनष्ठ रूपमा जोलडएको छ। असिुश्चक्षत खानाले िोग ि 
कुपोषणको दिुक्र लसजाना गदाछ, विशेष गिी श्चशशहुरू, साना बालबाललकाहरू, िदृ्दहरू ि 
लबिामीहरूलाई असि गछा। खाद्य स्िच्छताले खाद्य ि पोषण सिुक्षामा र्ोगदान गनुाका साथै, 
सिुश्चक्षत खाद्य आपूलताले िाविर् अथातन्र, व्र्ापाि ि पर्ाटनलाई पलन समथान गदाछ, ददगो 
विकासको लक्ष्र् प्राप्त गना सहर्ोग गदाछ। खाद्य व्र्ापािको विश्वव्र्ापीकिण, बढ्दो विश्व 
जनसङ्खख्र्ा, जलिार् ुपरिितान ि रतु रूपमा परिितान भइिहेको खाद्य प्रणालीले खाद्य सिुक्षामा 
प्रभाि पािेको छ।  

खखााद्यद्य  ससुिुिक्षक्षाा   
आफ्नो उत्पादनले खाद्य उपलब्धता अथाात ् खान पगु्ने अिस्था भन्ने बशु्चझन्छ। विश्व खाद्य 
श्चशखि सम्मेलन १९९६ ले प्रत्रे्क व्र्श्चक्तको स्िस्थ ि सक्रीर् जीिनर्ापनको लालग 
आिश्र्कता ि चाहना अनरुूप सुँधै पर्ााप्त, स्िच्छ ि पोषणर्कु्त खानामालथको भौलतक ि आलथाक 
पहुुँच पगेुको अिस्थालाई खाद्य सिुक्षा भनेि परिभावषत गिेको छ। 

११..४४    ककणणााााललीी प्रप्रददेेशशममाा  खखााद्यद्य ससुिुिक्षक्षााककोो ििततााममाानन  अअििस्स्थथाा  
विगतदेश्चख नै खाद्य असिुक्षा तथा भोकमिीको उपमा पाउुँदै आएको कणााली प्रदेशमा पलछल्ला 
केही बषार्ता खाद्य सिुक्षाको अिस्था सधुािोन्मखु हुुँदै आइिहेको पाइन्छ। र्सको कािण 
मखु्र्तर्ा सडक सञ्जालको विस्ताि सुँगसुँगै खेती प्रणालीमा सधुाि आउन ु ि खाद्य सिुक्षाको 
विषर्मा आम रूपमा जनचेतनामा विकास हुुँदै गिेको अिस्थालाई मान्न सवकन्छ। र्ातार्ातको 
विकास तथा विस्तािको कािण खाद्य उपलब्धतामा सहजता, आधलुनक खेती प्रणालीतफा  
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११.३३    खखााद्यद्य  स्स्ििच्च्छछतताा,  खखााद्यद्य  ससुिुिक्षक्षाा  िि  ििततााममाानन  अअििस्स्थथाा   

खखााद्यद्य  स्स्ििच्च्छछतताा 
खाद्य स्िच्छता भन्नाले खाद्य पदाथा तर्ािी तथा उपभोग गदाा मानि स्िास््र्का दृविकोणले 
सिुश्चक्षत िहेको अिस्था सम्झन ुपदाछ। 

पर्ााप्त मारामा सिुश्चक्षत ि पौविक खानाको पहुुँच जीिनलाई ददगो बनाउन ि िाम्रो स्िास््र्को 
प्रिद्दान गने कुञ्जी हो। हालनकािक जीिाण ु (ब्र्ाक्टेरिर्ा, भाइिस िा पिजीवि) िा 
िसार्न/विषाक्त पदाथाले दूवषत भएमा खाना िोग साने साधन हनु सक्छ। संसािभिी, अनमुालनत 
६०० लमललर्न १० जनामा लगभग १ व्र्श्चक्त प्रत्रे्क िषा दूवषत खाना खाएपलछ लबिामी पछान,् 
जसको परिणामस्िरूप ४२०,००० जनाको मतृ्र् ुहनु्छ।  

खाद्य स्िच्छता, पोषण ि खाद्य सिुक्षा घलनष्ठ रूपमा जोलडएको छ। असिुश्चक्षत खानाले िोग ि 
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जनसङ्खख्र्ा, जलिार् ुपरिितान ि रतु रूपमा परिितान भइिहेको खाद्य प्रणालीले खाद्य सिुक्षामा 
प्रभाि पािेको छ।  

खखााद्यद्य  ससुिुिक्षक्षाा   
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विगतदेश्चख नै खाद्य असिुक्षा तथा भोकमिीको उपमा पाउुँदै आएको कणााली प्रदेशमा पलछल्ला 
केही बषार्ता खाद्य सिुक्षाको अिस्था सधुािोन्मखु हुुँदै आइिहेको पाइन्छ। र्सको कािण 
मखु्र्तर्ा सडक सञ्जालको विस्ताि सुँगसुँगै खेती प्रणालीमा सधुाि आउन ु ि खाद्य सिुक्षाको 
विषर्मा आम रूपमा जनचेतनामा विकास हुुँदै गिेको अिस्थालाई मान्न सवकन्छ। र्ातार्ातको 
विकास तथा विस्तािको कािण खाद्य उपलब्धतामा सहजता, आधलुनक खेती प्रणालीतफा  
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अग्रसिता, खाना खाने बानी तथा सिसफाईमा सधुाि ि र्ी सबै कुिामा देश्चखएको लनर्लमततालाई 
ललन सवकन्छ। र्द्यवप लनर्लमत खाद्य सिुक्षा अिस्थाको अनगुमन गने पद्दलतको अभािका 
कािण त्र्मा आधारित भएि कलत प्रलतशतले खाद्य सिुक्षामा सधुाि भर्ो भन्न सवकने अिस्था 
भने छैन।  

प्रदेश भलूम व्र्िस्था, कृवष तथा सहकािी मन्रालर्ले तर्ाि पािेको आ.ि.०७८/७९ को खाद्य 
िासलात अनसुाि प्रदेशमा जम्मा १९,११६ मेविक टन खाद्यान्न अपगु छ भन्न ेदेश्चखन्छ। जस 
अनसुाि प्रदेशका सल्र्ान, रुकुम पश्चिम, सखेुत ि दैलेख श्चजल्ला खाद्यान्न बचत हनेु श्चजल्लामा 
पदाछन ्भने बाुँकी जाजिकोट लगार्त अन्र् वहमाली पाुँच श्चजल्लाहरूमा खाद्यान्न अपगु हनु्छ। 
कणाालीका १० श्चजल्लाहरूमध्रे् सल्र्ान बाहेकका ९ श्चजल्लाहरूमा खाद्य व्र्िस्था तथा व्र्ापाि 
कम्पनी लललमटेडले विलभन्न ३४ िटा ठाउुँबाट खाद्यान्न वितिण गदै आइिहेको छ भने सखेुतको 
िीिेन्रनगिमा प्रदेश स्तिको मखु्र् गोदामको व्र्िस्था गिेको छ। हालको अिस्थामा र्स 
कम्पनीका विलभन्न गोदाममा करिब १,५०० मेविक टन चामल सिासाधािणलाई लबक्री 
वितिणको लालग मौजदात िहेको त्र्ाङ्क छ। उद्योग िाश्चणज्र् सङ्गको त्र्ाङ्क अनसुाि विलभन्न 
श्चजल्लामा बजािमा सामन्र्तर्ा कश्चम्तमा १ देश्चख २ मवहनासम्मलाई पगु्ने खाद्यान्न उपलब्ध 
िहेको आुँकडा छ। हमु्ला श्चजल्लामा भने सामान्र्तर्ा बजािमा खाद्यान्न सश्चञ्चलत लनकै कम 
ददनका लालग मार हनेु गिेको छ। 

कृवष तथा पशपुन्छी विकास मन्रालर्को सहकार्ामा, विश्व खाद्य कार्ाक्रम EPI Unit ि FAO 
ले सदुिुपश्चिम ि कणााली प्रदेशका मध्र् पहाडी तथा वहमाली श्चजल्लाका घिधिुीहरूमा सन ्
२०१८ सेप्टेम्ििमा Baseline Survey गिी विलभन्न समर् अन्तिालमा आिलधक रूपमा उक्त 
सभेक्षण लनर्लमत रूपमा गदै आइिहेकोमा पलछल्लो पाुँचौ पटकको सभेक्षणको नलतजा, जनििी 
२०१९ लाई हेने हो भने समग्रमा कणाालीमा २८ प्रलतशत घिधिुीहरूले आिश्र्क पने प्रर्ाप्त 
खाद्यिस्त ुउपभोग नगिेको पाइएको छ भने ८ प्रलतशत घिधिुीहरूले अलत न्रू्न मारामा खाद्य 
िस्त ुउपभोग गिेको पाइएको छ। र्ो भोकमिीको अिस्था हो। कणाालीको वहमाली श्चजल्लामा 
गम्भीि खाद्य असिुश्चक्षत जनसङ्खख्र्ा लगभग २३ प्रलतशतको हािाहािीमा छ, जनु समग्र 
कणाालीको तलुनामा तीन गणुा बढी हो। र्सले कणाालीका वहमाली श्चजल्लाहरू खाद्य 
असिुक्षाको अलत जोश्चखममा छन ्भन् ने देखाउुँछ। र्ो अिस्था हनुकुा कािणहरूमा न्रू्न स्थानीर् 
कृवष उत्पादन तथा उत्पादकत्ि, आर्-आजानका मखु्र् स्रोतहरूको कमी ि खाने बानी व्र्िहाि 
ि सिसफाईमा कमी जस्ता त्र्हरू पाइएको छ। हालै कृवष तथा पश ुविकास मन्रालर् तथा 
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विश्व खाद्य कार्ाक्रमबाट गरिएको अध्र्र्नले11 सातिटै प्रदेशहरूमध्रे् कणााली प्रदेशमा १० 
प्रलतशत घिपरििािमा कमजोि आहािहरू बढी पाइएको लथर्ो। कोलभड–१९ महामािीका कािण 
प्रत्रे्क १० घिधिुीमध्रे् एकमा जीविकोपाजानका उपार् अिरुद्द भएको ि १० घिधिुीमध्रे् 
तीनमा आर्आजान घटेको देश्चखएको छ। घट्दो आर्आजानका ि जीविकोजानका वहसाबले 
सबैभन्दा बढी घिधिुी प्रभावित भएका प्रदेशमा कणााली प्रदेश िहेको छ। 

सन ् २०१३ मा विश्व बैंकले गिेको अध्र्र्नको आधािमा लनकाललएको गरिबीसम्बन्धी 
त्र्ाङ्कलाई हालका पाललकाहरूको सन्दभामा केलाउुँदा कणाालीका ७९ पाललकाहरूमा कश्चम्तमा 
२० देश्चख बढीमा ७२ प्रलतशतसम्म गरिबी िहेको पाइर्ो। हालको कणााली प्रदेशका खासगिी 
काललकोटका ८, हमु्लाका ५, जमु्लाका ५ ि डोल्पाका १ गिी जम्मा १९ पाललकाहरूमा ५१ 
देश्चख ७२ प्रलतशतसम्मको गरिबी िहेको देखाउुँछ। त्र्सैगिी सन ्२०१४ मा केश्चन्रर् त्र्ाङ्क 
विभाग, विश्व खाद्य कार्ाक्रम, र्लुनसेफ ि विश्व बैंकले संर्कु्त रूपमा गिेको अध्र्र्नको 
आधािमा लनकाललएको खाद्य गरिबी सम्बन्धी त्र्ाङ्कलाई हालका पाललकाहरूमा दाुँजेि हेने हो 
भने पलन कणाालीका पाललकाहरूमा कश्चम्तमा २३ देश्चख बढीमा ७९ प्रलतशतसम्म खाद्य गरिबी 
भएको देश्चखन्छ। हालको कणााली प्रदेशका खासगिी काललकोटमा ८, हमु्लामा ५, जमु्लामा १ 
ि मगुमुा १ गिी जम्मा १५ पाललकाहरूमा ४९ देश्चख ७९ प्रलतशतसम्मको खाद्य गरिबी िहेको 
अिस्थालाई देखाउुँदछ। र्स्तै गिी सोही अध्र्र्नमा पडु्कोपनाको त्र्लाई हेने हो भने 
कणाालीमा सबैभन्दा धेिै पडु्कोपना मगु,ु डोल्पा, जमु्ला, हमु्ला ि काललकोट श्चजल्लामा 
देश्चखन्छ। र्ी श्चजल्लामा पडु्कोपना ५६ देश्चख ६० प्रलतशतसम्म िहेको पाइन्छ। 

नेपाल खाद्य सिुक्षा अनगुमन प्रणालीले Integrated Food Security Phase Classification को 
आधािमा आिलधक रूपमा गिेको चिण िगीकिणको आधािमा विगत २००८ देश्चख २०१६ 
सम्म विलभन्न अिलधमा कुन क्षेर सापेश्चक्षक रूपमा कलत धेिै िा कलत धेिै पटक कुन चिणको 
खाद्य असिुक्षाको मािमा पिेको लथर्ो अथिा दोहोरििहेको लथर्ो भन्न े आधािमा हेदाा पलन 
काललकोट, जमु्ला, मगु,ु डोल्पा ि हमु्लाका धेिै पाललकाहरू धेिै पटक खाद्य असिुक्षाको मािमा 
पिेको देश्चखन्छ भने दैलेख ि जाजिकोट श्चजल्लाका केही पाललकाहरूले पलन खाद्य असिुक्षाको 
समस्र्ा भोलगिहेको भन्न े देश्चखन्छ। र्सले दीघाकालीन खाद्य असिुक्षाको समस्र्ा िहेको 
दशााउुँछ। 

                                                           
1 https://neksap.org.np/allpublications/the-impact-of-covid-19-on-household-food-security-
livelihoods-and-vulnerability-in-nepal 
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काललकोटका ८, हमु्लाका ५, जमु्लाका ५ ि डोल्पाका १ गिी जम्मा १९ पाललकाहरूमा ५१ 
देश्चख ७२ प्रलतशतसम्मको गरिबी िहेको देखाउुँछ। त्र्सैगिी सन ्२०१४ मा केश्चन्रर् त्र्ाङ्क 
विभाग, विश्व खाद्य कार्ाक्रम, र्लुनसेफ ि विश्व बैंकले संर्कु्त रूपमा गिेको अध्र्र्नको 
आधािमा लनकाललएको खाद्य गरिबी सम्बन्धी त्र्ाङ्कलाई हालका पाललकाहरूमा दाुँजेि हेने हो 
भने पलन कणाालीका पाललकाहरूमा कश्चम्तमा २३ देश्चख बढीमा ७९ प्रलतशतसम्म खाद्य गरिबी 
भएको देश्चखन्छ। हालको कणााली प्रदेशका खासगिी काललकोटमा ८, हमु्लामा ५, जमु्लामा १ 
ि मगुमुा १ गिी जम्मा १५ पाललकाहरूमा ४९ देश्चख ७९ प्रलतशतसम्मको खाद्य गरिबी िहेको 
अिस्थालाई देखाउुँदछ। र्स्तै गिी सोही अध्र्र्नमा पडु्कोपनाको त्र्लाई हेने हो भने 
कणाालीमा सबैभन्दा धेिै पडु्कोपना मगु,ु डोल्पा, जमु्ला, हमु्ला ि काललकोट श्चजल्लामा 
देश्चखन्छ। र्ी श्चजल्लामा पडु्कोपना ५६ देश्चख ६० प्रलतशतसम्म िहेको पाइन्छ। 

नेपाल खाद्य सिुक्षा अनगुमन प्रणालीले Integrated Food Security Phase Classification को 
आधािमा आिलधक रूपमा गिेको चिण िगीकिणको आधािमा विगत २००८ देश्चख २०१६ 
सम्म विलभन्न अिलधमा कुन क्षेर सापेश्चक्षक रूपमा कलत धेिै िा कलत धेिै पटक कुन चिणको 
खाद्य असिुक्षाको मािमा पिेको लथर्ो अथिा दोहोरििहेको लथर्ो भन्न े आधािमा हेदाा पलन 
काललकोट, जमु्ला, मगु,ु डोल्पा ि हमु्लाका धेिै पाललकाहरू धेिै पटक खाद्य असिुक्षाको मािमा 
पिेको देश्चखन्छ भने दैलेख ि जाजिकोट श्चजल्लाका केही पाललकाहरूले पलन खाद्य असिुक्षाको 
समस्र्ा भोलगिहेको भन्न े देश्चखन्छ। र्सले दीघाकालीन खाद्य असिुक्षाको समस्र्ा िहेको 
दशााउुँछ। 

                                                           
1 https://neksap.org.np/allpublications/the-impact-of-covid-19-on-household-food-security-
livelihoods-and-vulnerability-in-nepal 
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११.५५   पपोोषषणणककोो  अअििधधााििणणाा,  ममहहत्त्त्त्िि  िि  ििततााममाानन  अअििस्स्थथाा 
पपोोषषणणककोो  अअििधधााििणणाा 
पोषण भनेको खाद्य विज्ञान हो जसले जीिहरूको स्िास््र्लाई प्रिद्दान गनाका लालग म�त 
गदाछ। पोषण शिीिका लालग आिश्र्क तत्िको र्स्तो संर्ोजन हो जसले शिीिको िवृद्द 
विकास ि सिुक्षामा महत्त्िपूणा भलूमका खेल्दछ। तसथा शिीिको आिश्र्कता अनसुाि पर्ााप्त 
खाना िा आहाि ललन ुनै पोषण हो। असल पोषणका लालग चावहुँदो मारामा सन्तलुलत भोजनका 
साथै लनर्लमत शािीरिक व्र्ार्ाम आिश्र्क हनु्छ। श्चशश,ु बालबाललका ि आमाको ससु्िास््र्, 
बललर्ो प्रलतिोधात्मक प्रणालीको विकास, नसने िोगहरूको जोश्चखम घटाउन ि दीघाार्कुो लालग 
पोषण अपरिहार्ा छ। 

खानवपनमा असन्तलुन, लनश्चरक्रर् जीिनशैलीका कािणले बालबाललका, वकशोिवकशोिी, प्रजनन ्
उमेिका मवहला ि परुुषमा पोषणसम्बन्धी विलभन्न समस्र्ाहरू हनु्छ। एक िा धेिै पोषकतत्िको 
न्रू्नता िा अलधकताबाट शिीिमा देश्चखने असामान्र् अिस्था नै कुपोषण हो। सामान्र्तर्ा 
कुपोषणलाई न्रू्नपोषण (कम तौल) तथा अलधक पोषण (अलधक तौल/मोटोपन) गिी दईु 
प्रकािबाट विभाजन गरिन्छ। अपर्ााप्त मारामा प्रोवटन, काबोहाइडे्रट ि सकु्ष्म पोषक तत्िको 
कमी एिम ् पटक-पटकको स्िास््र् सङ  क्रमणका कािणबाट मालनसको शिीिमा देखापने 
असामान्र् अिस्था िा परिणाम न्रू्नपोषण हो भने न्रू्नपोषणका कािण बालबाललकामा 
पडु्कोपन, ख्र्ाउटेपन, कम तौल, िक्तअल्पता, ितन्धो ि आर्ोलडनको कमीले हनेु लबकािजस्ता 
समस्र्ा उत्पन्न हनु सक्छन।् 

पपुडु्ड्    ककोोपपनन (Stunting)  
उमेि अनसुाि हनुपुने न्रू्नतम उचाइ (Height-for-Age) नहनु ुपडु्कोपन (Stunting) हो। 
र्सको मापन उमेि ि उक्त उमेिमा हनुपुने उचाइको आधािमा गरिन्छ। विश्व स्िास््र् 
स�ठनका अनसुाि जन्मदाको बच्चाको उचाइ कश्चम्तमा ४५ देश्चख ५० से.मी.को हनुपुदाछ भने 
१ िषाको अन्तमा २५ से.मी. थप हनुपुछा। र्सैगिी दोस्रो िषामा १२.५ से.मी. तेस्रो, चौथो, 
पाुँचौ िषामा हिेक िषा ७ देश्चख ९ से.मी.का दिले थप हुुँदै जानपुदाछ। िर्स्क अिस्थामा 
मवहलाको औषत उचाई १६३ से.मी. ि परुुषको उचाई १७६ से.मी. हनु ुपदाछ (विश्व स्िास््र् 
स�ठन, २००६/०७)। र्ो मापदण्ड अनसुाि िवृद्द हनु नसकेको अिस्था पडु्कोपन हो। 
र्स्तो खालको न्रू्न पोषणलाई दीघा कुपोषण (Chronic malnutrition) भलनन्छ।  
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ख्ख्र्र्ााउउटटेेपपनन (Wasting)  
मालनस उचाइअनसुाि तौल (शिीिको सगुठन िा मोटाई) (Weight-for-Height) नभएको 
अिस्था ख्र्ाउटेपन (Wasting) हो। भोकमिी, कडा िोगजस्ता कािणबाट बालबाललकामा 
ख्र्ाउटेपन अिस्था उत्पन्न हनु्छ। र्स्तो खालको न्रू्न पोषणलाई शीघ्र कुपोषण (Acute 

malnutrition) भलनन्छ। ६ मवहनादेश्चख ५ िषासम्मका बालबाललकाको िार्ाुँ पाखिुाको 
मालथल्लो बीच भागको िरिपरिको मोटाइ नाप्ने Mid-Upper Arm circumference (MUAC) 
टेपको माध्र्मद्वािा ख्र्ाउटेपनको स्ति मापन गरिन्छ। विश्व स्िास््र् स�ठनले बच्चा स्िस््र् 
जन्मदा पाखिुाको मोटाइ १० देश्चख ११ से.मी. हनुपुछा भनी तोकेको छ। जन्मेको १ िषासम्म 
र्स्तो मापन १६ से.मी. हनु्छ ि १ िषा पूिा भएपलछ ५ िषासम्म प्रत्रे्क िषा १५ से.मी.को 
दिले िवृद्द हनु्छ। र्सिी ५ िषा सम्ममा १७ से.मी. हनु्छ। १२.५ से.मी. मालथ (हरिर्ो भाग) 
मापन भएका बच्चाको सामान्र् अिस्था भएको बझु्न सवकन्छ। र्दद ११.५ से.मी. देश्चख 
१२.५ भन्दा कम (पहेंलो भाग) मापन भएमा मध्र्मखालको कुपोषण (Moderate Acute 

Malnutrition-MAM) ि ११.५ से.मी. भन्दा कम (िातो भाग) मापन भएमा अलत कडा 
कुपोषण (Severe Acute Malnutrition) रूपमा ललइन्छ।  

ककममततौौलल (Under-Weight)  
उमेि अनसुाि हनुपुने तौल (Weight–for-Age) नभएको अिस्थालाई नै कमतौल (Under-

weight) भनेि बझु्न ुपछा। र्सको मापन उमेि ि उक्त उमेिमा हनुपुने तौल (weight-for-

Age) को आधािमा गरिन्छ। विश्व स्िास््र् स�ठनका अनसुाि जन्मदा बच्चाको तौल २.५ 
देश्चख ३.४ के.जी., पवहलो ५ मवहना जन्मदाको भन्दा दोब्बि, १ िषामा तेब्बि हनुपुछा। र्स्तै 
दोस्रो िषामा २.५ के.जी. थप ि तेस्रो, चौथो, पाुँचौ िषामा २/२ के.जी.का दिले बढ्दै 
जानपुछा। र्ो मापदण्डअनसुाि नभएको अिस्थालाई कम तौल भलनन्छ। र्स्तो खालको न्रू्न 
पोषणलाई दीघा कुपोषण (Chronic Malnutrition) ि शीघ्र कुपोषणको (Acute malnutrition) 
लमश्चश्रत रूपमा ललइन्छ।  

विश्वमा पाुँच िषामलुनका ४५ प्रलतशत बालबाललकाको मतृ्र् ुकुपोषणका कािणले हनेु गिेको छ। 
न्रू्न पोषणको समस्र्ाले उनीहरूको शािीरिक, मानलसक तथा संिेगात्मक विकासमा बाधा 
परु् र्ाई देशको समग्र सामाश्चजक, आलथाक तथा मानि विकासमा प्रलतकूल प्रभाि पदाछ। 
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ककुुपपोोषषणणककोो  ददोोहहििोो  ममाािि   
कुनै पलन व्र्श्चक्तको जीिनभि देश्चखने कुपोषण सुँगसुँगै मोटोपना, अलधक तौल ि अलधक 
पोषणका कािण हनेु नसने िोगहरू एकैपटक देश्चखने अिस्थालाई कुपोषणको दोहोिो माि भनी 
बशु्चझन्छ। र्स्तो अिस्था स-साना बालबाललका, गवृहणी मवहला ि कम परिश्रम गिेि 
कार्ाालर्लभर काम गने परुुषहरूमा देश्चखन्छ। 

ककााििणणहहरूरू  

 बजािमा व्र्ाप्त बढी ऊजाा ि कम पोषण भएका खाद्यिस्तकुो लनिन्ति प्रर्ोग, 
 व्र्स्तता ि व्र्ार्ामको कमी,  
 व्र्स्तताको कािण आफै खाना-खाजा पकाउन नसक्न ुि प्रशोधन गरिएका खाद्यमा भि पनुा, 
 कम शािीरिक परिश्रम ि बढी मानलसक परिश्रम गनुा, 
 िोटी तिकािी ि घिकै ताजा स्िास््र्कि परिकाि बनाउन ेजाुँगि ि सीप हिाउुँदै जान।ु  

पपोोषषणणककोो  ििततााममाानन  अअििस्स्थथाा 
नेपालमा लामो समर्देश्चख सिकािी तथा गैिसिकािी क्षरेबाट पोषण केश्चन्रत लगानी तथा 
कार्ाक्रम माफा त पोषणका केवह सूचकहरूमा सधुाि भएतापलन नेपाली जनताको पोषण अिस्थामा 
सन्तोषजनक सधुाि आउन सकेको छैन।विशेष गरि सकु्ष्म पोषण तत्त्िको कमीका कािणले 
देश्चखने समस्र्ा (लभटामीन "ए" तथा श्चजङ्कको कमी, आइिनको कमीले हनेु िक्त अल्पता आदद) 
मखु्र् समस्र्ाका रूपमा िहेका छन।् नेपालको पलछल्लो त्र्ाङ्क अनसुाि पाुँच िषामलुनका 
लगभग २५ प्रलतशत बालबाललकाहरू पडु्कोपन, ८ प्रलतशत ख्र्ाउटेपन तथा लगभग ४३ 
प्रलतशत िक्त अल्पताको समस्र्ाबाट ग्रलसत छन।् नेपाल जनसाश्चङ्खख्र्क स्िास््र् सिेक्षण 
२०२२ अनसुाि िाविर्स्ति तथा कणााली प्रदेशमा पोषणका सूचकहरू लनम्नानसुाि िहेका छन:्- 

ततााललललककाा  ३३: ननेपेपााललममाा  पपोोषषणण  ससम्म्बबन्न्धधीी  ससूूचचककहहरूरू 
क्रक्र==  

सस==  
ससूूचचककहहरूरू  

ककणणााााललीी    
प्रप्रददेेशश  

ििााववििर्र्  स्रस्रोोतत  जजननस्स्ििाास्स्््र्र्  ससममस्स्र्र्ाा  ((%)  

! k'8sf]kg* ३६% २५% NDHS 
2022 

<@=% MM  w]/} sd (Very low) 

@=% –<!)  MM  sd (Low) 
!) –<@) MM  dWod (Medium)  
@)–<#) MM  pRr (High) 
≥#) MM  w]/} pRr (Very High) 

@ Vofp6]kg* $% *% NDHS 
2022 

<@=% MM  w]/} sd (Very low) 

@=% –<%  MM  sd (Low) 
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ख्ख्र्र्ााउउटटेेपपनन (Wasting)  
मालनस उचाइअनसुाि तौल (शिीिको सगुठन िा मोटाई) (Weight-for-Height) नभएको 
अिस्था ख्र्ाउटेपन (Wasting) हो। भोकमिी, कडा िोगजस्ता कािणबाट बालबाललकामा 
ख्र्ाउटेपन अिस्था उत्पन्न हनु्छ। र्स्तो खालको न्रू्न पोषणलाई शीघ्र कुपोषण (Acute 

malnutrition) भलनन्छ। ६ मवहनादेश्चख ५ िषासम्मका बालबाललकाको िार्ाुँ पाखिुाको 
मालथल्लो बीच भागको िरिपरिको मोटाइ नाप्ने Mid-Upper Arm circumference (MUAC) 
टेपको माध्र्मद्वािा ख्र्ाउटेपनको स्ति मापन गरिन्छ। विश्व स्िास््र् स�ठनले बच्चा स्िस््र् 
जन्मदा पाखिुाको मोटाइ १० देश्चख ११ से.मी. हनुपुछा भनी तोकेको छ। जन्मेको १ िषासम्म 
र्स्तो मापन १६ से.मी. हनु्छ ि १ िषा पूिा भएपलछ ५ िषासम्म प्रत्रे्क िषा १५ से.मी.को 
दिले िवृद्द हनु्छ। र्सिी ५ िषा सम्ममा १७ से.मी. हनु्छ। १२.५ से.मी. मालथ (हरिर्ो भाग) 
मापन भएका बच्चाको सामान्र् अिस्था भएको बझु्न सवकन्छ। र्दद ११.५ से.मी. देश्चख 
१२.५ भन्दा कम (पहेंलो भाग) मापन भएमा मध्र्मखालको कुपोषण (Moderate Acute 

Malnutrition-MAM) ि ११.५ से.मी. भन्दा कम (िातो भाग) मापन भएमा अलत कडा 
कुपोषण (Severe Acute Malnutrition) रूपमा ललइन्छ।  

ककममततौौलल (Under-Weight)  
उमेि अनसुाि हनुपुने तौल (Weight–for-Age) नभएको अिस्थालाई नै कमतौल (Under-

weight) भनेि बझु्न ुपछा। र्सको मापन उमेि ि उक्त उमेिमा हनुपुने तौल (weight-for-

Age) को आधािमा गरिन्छ। विश्व स्िास््र् स�ठनका अनसुाि जन्मदा बच्चाको तौल २.५ 
देश्चख ३.४ के.जी., पवहलो ५ मवहना जन्मदाको भन्दा दोब्बि, १ िषामा तेब्बि हनुपुछा। र्स्तै 
दोस्रो िषामा २.५ के.जी. थप ि तेस्रो, चौथो, पाुँचौ िषामा २/२ के.जी.का दिले बढ्दै 
जानपुछा। र्ो मापदण्डअनसुाि नभएको अिस्थालाई कम तौल भलनन्छ। र्स्तो खालको न्रू्न 
पोषणलाई दीघा कुपोषण (Chronic Malnutrition) ि शीघ्र कुपोषणको (Acute malnutrition) 
लमश्चश्रत रूपमा ललइन्छ।  

विश्वमा पाुँच िषामलुनका ४५ प्रलतशत बालबाललकाको मतृ्र् ुकुपोषणका कािणले हनेु गिेको छ। 
न्रू्न पोषणको समस्र्ाले उनीहरूको शािीरिक, मानलसक तथा संिेगात्मक विकासमा बाधा 
परु् र्ाई देशको समग्र सामाश्चजक, आलथाक तथा मानि विकासमा प्रलतकूल प्रभाि पदाछ। 
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ककुुपपोोषषणणककोो  ददोोहहििोो  ममाािि   
कुनै पलन व्र्श्चक्तको जीिनभि देश्चखने कुपोषण सुँगसुँगै मोटोपना, अलधक तौल ि अलधक 
पोषणका कािण हनेु नसने िोगहरू एकैपटक देश्चखने अिस्थालाई कुपोषणको दोहोिो माि भनी 
बशु्चझन्छ। र्स्तो अिस्था स-साना बालबाललका, गवृहणी मवहला ि कम परिश्रम गिेि 
कार्ाालर्लभर काम गने परुुषहरूमा देश्चखन्छ। 

ककााििणणहहरूरू  

 बजािमा व्र्ाप्त बढी ऊजाा ि कम पोषण भएका खाद्यिस्तकुो लनिन्ति प्रर्ोग, 
 व्र्स्तता ि व्र्ार्ामको कमी,  
 व्र्स्तताको कािण आफै खाना-खाजा पकाउन नसक्न ुि प्रशोधन गरिएका खाद्यमा भि पनुा, 
 कम शािीरिक परिश्रम ि बढी मानलसक परिश्रम गनुा, 
 िोटी तिकािी ि घिकै ताजा स्िास््र्कि परिकाि बनाउन ेजाुँगि ि सीप हिाउुँदै जान।ु  

पपोोषषणणककोो  ििततााममाानन  अअििस्स्थथाा 
नेपालमा लामो समर्देश्चख सिकािी तथा गैिसिकािी क्षरेबाट पोषण केश्चन्रत लगानी तथा 
कार्ाक्रम माफा त पोषणका केवह सूचकहरूमा सधुाि भएतापलन नेपाली जनताको पोषण अिस्थामा 
सन्तोषजनक सधुाि आउन सकेको छैन।विशेष गरि सकु्ष्म पोषण तत्त्िको कमीका कािणले 
देश्चखने समस्र्ा (लभटामीन "ए" तथा श्चजङ्कको कमी, आइिनको कमीले हनेु िक्त अल्पता आदद) 
मखु्र् समस्र्ाका रूपमा िहेका छन।् नेपालको पलछल्लो त्र्ाङ्क अनसुाि पाुँच िषामलुनका 
लगभग २५ प्रलतशत बालबाललकाहरू पडु्कोपन, ८ प्रलतशत ख्र्ाउटेपन तथा लगभग ४३ 
प्रलतशत िक्त अल्पताको समस्र्ाबाट ग्रलसत छन।् नेपाल जनसाश्चङ्खख्र्क स्िास््र् सिेक्षण 
२०२२ अनसुाि िाविर्स्ति तथा कणााली प्रदेशमा पोषणका सूचकहरू लनम्नानसुाि िहेका छन:्- 

ततााललललककाा  ३३: ननेपेपााललममाा  पपोोषषणण  ससम्म्बबन्न्धधीी  ससूूचचककहहरूरू 
क्रक्र==  

सस==  
ससूूचचककहहरूरू  

ककणणााााललीी    
प्रप्रददेेशश  

ििााववििर्र्  स्रस्रोोतत  जजननस्स्ििाास्स्््र्र्  ससममस्स्र्र्ाा  ((%)  

! k'8sf]kg* ३६% २५% NDHS 
2022 

<@=% MM  w]/} sd (Very low) 

@=% –<!)  MM  sd (Low) 
!) –<@) MM  dWod (Medium)  
@)–<#) MM  pRr (High) 
≥#) MM  w]/} pRr (Very High) 

@ Vofp6]kg* $% *% NDHS 
2022 

<@=% MM  w]/} sd (Very low) 

@=% –<%  MM  sd (Low) 
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क्रक्र==  

सस==  
ससूूचचककहहरूरू  

ककणणााााललीी    
प्रप्रददेेशश  

ििााववििर्र्  स्रस्रोोतत  जजननस्स्ििाास्स्््र्र्  ससममस्स्र्र्ाा  ((%)  

%–<!) MM  dWod (Medium)  

!)–<!% MM  pRr (High) 

≥!% Ü MM  w]/} pRr (Very High) 

# sdtf}n* * !*% !(% NDHS 
2022 

< !)%: w]/} sd (Low prevalence) 

!)-!(%: dWod (Medium 
prevalence) 

@)-@(%: pRr (High prevalence) 

≥ #)%: w]/} pRr (Very high 
prevalence) 

$ kfFr ai{fd'lgsf 
afnaflnsfdf 
/QmcNktf 

$)% $#% NDHS 
2022 

 

% b'O{ aif{d'lgsf 
afnaflnsfdf 
vf]k se/]h 

*$% *)% NDHS 
2022 

 

^ !% b]lv $( 
pd]/sf 
dlxnfx¿sf] 
/QmcNktf 

@!% #$% NDHS 
2022 

 

& lhÍsf] sdL 
-^–%( dlxgfsf 
afnaflnsf+_ 

– @)=&% NNMSS, 
2019 

 

 

* k|hGg pd]/sf 
dlxnfdf-!%–$(_ 
lhÍsf] sld 

– @$=#% NNMSS, 
2019 

 

( cf/=lj=l; 
kmf]n]6sf] sld  
-^–%(dlxgfsf 
afnaflnsf_ 

– ^% NNMSS, 
2019 

 

!) cf/=lj=l; 
kmf]n]6sf] sld  
-!%–$( aif{sf 
dlxnfx¿_ 

– %% NNMSS, 
2019 

 

 
*WHO-UNICEF 2018, ** WHO,1995; NDHS: Nepal Demographic Health Survey, 2022; NNMSS: 
Nepal National Micronutrient Status Survey, 2019 
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क्रक्र==  

सस==  
ससूूचचककहहरूरू  

ककणणााााललीी    
प्रप्रददेेशश  

ििााववििर्र्  स्रस्रोोतत  जजननस्स्ििाास्स्््र्र्  ससममस्स्र्र्ाा  ((%)  

%–<!) MM  dWod (Medium)  

!)–<!% MM  pRr (High) 

≥!% Ü MM  w]/} pRr (Very High) 

# sdtf}n* * !*% !(% NDHS 
2022 

< !)%: w]/} sd (Low prevalence) 

!)-!(%: dWod (Medium 
prevalence) 

@)-@(%: pRr (High prevalence) 

≥ #)%: w]/} pRr (Very high 
prevalence) 

$ kfFr ai{fd'lgsf 
afnaflnsfdf 
/QmcNktf 

$)% $#% NDHS 
2022 

 

% b'O{ aif{d'lgsf 
afnaflnsfdf 
vf]k se/]h 

*$% *)% NDHS 
2022 

 

^ !% b]lv $( 
pd]/sf 
dlxnfx¿sf] 
/QmcNktf 

@!% #$% NDHS 
2022 

 

& lhÍsf] sdL 
-^–%( dlxgfsf 
afnaflnsf+_ 

– @)=&% NNMSS, 
2019 

 

 

* k|hGg pd]/sf 
dlxnfdf-!%–$(_ 
lhÍsf] sld 

– @$=#% NNMSS, 
2019 

 

( cf/=lj=l; 
kmf]n]6sf] sld  
-^–%(dlxgfsf 
afnaflnsf_ 

– ^% NNMSS, 
2019 

 

!) cf/=lj=l; 
kmf]n]6sf] sld  
-!%–$( aif{sf 
dlxnfx¿_ 

– %% NNMSS, 
2019 

 

 
*WHO-UNICEF 2018, ** WHO,1995; NDHS: Nepal Demographic Health Survey, 2022; NNMSS: 
Nepal National Micronutrient Status Survey, 2019 
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२२. ककणणााााललीी  प्रप्रददेेशशममाा  उउत्त्पपााददनन  हहुनुनेे  खखााद्यद्यििस्स्ततु,ु  खखााद्यद्यििस्स्ततुमुमाा  पपााइइननेे  पपौौववििकक  
ततत्त्िि  िि  उउपपभभोोगग  ववििललधध 

  ((कक))  अअन्न्  नन  ततथथाा  ककन्न्ददमम""लल    

((११))  ककोोददोो  
• कोदो नेपालको पहाडी 

तथा वहमाली भेकमा फल्ने 
एक खाद्यान्न हो। र्ो 
प्रोवटन, आइिन, फाइबि ि 
क्र्ाश्चल्सर्म लनकै नै िाम्रो 
स्रोत हो। कोदो कम िषाा 
हनेु क्षेर, लसुँचाइ सलुबधा 
भएको िा नभएको कम 
उबाि भलूममा लगाउन 
सवकने महत्त्िपूणा अन् न बाली हो। 

• क्षेरफल ि उत्पादनका वहसाबले नेपालमा धान, मकै, गहुुँ ि कोदो पलछको चौथो महत्त्िपूणा 
अन् न बालीको रूपमा कोदोलाई ललन सवकन्छ।  

ककोोददोोककोो  फफााइइददााहहरूरू    
• र्समा भएको फाइबि ि एश्चन्टअश्चक्सडेन्टले विलभन्न िोगबाट बचाउन म�त गछा। 

• र्सले श्चचनी िोग तथा कोलेस्िोल लनर्न्रण गना पलन म�त परु् र्ाउुँछ। 

• र्समा भएको लेलसलथन (Lecithin) ले स्नार् ु प्रणाली (Nervous System) लाई उते्तश्चजत 
गिी िाम्रोसुँग काम गना सहर्ोग गदाछ। 

• र्ो आइिनको महत्त्िपूणा स्रोत हो ि र्सले िक्त्त अल्पता हनु ददुँदैन।  
• र्समा भएको क्र्ाश्चल्सर्मले हाड जोनीलाई बललर्ो बनाउन सहर्ोग गदाछ। 

११००००  ग्रग्राामम  ककोोददोोममाा  पपााइइनने े पपोोषषणण  ततत्त्ििककोो  ममाारराा    
• काबोहाइडे्रट: ७६.३ ग्राम, 

• प्रोवटनः ९.२ ग्राम,  

• श्चचल्लो पदाथाः १.४ ग्राम, 

• िेशाः ३.५ ग्राम, 
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• क्र्ाश्चल्सर्मः ३६० लमली ग्राम,  

• फस्फोिसः २५४ लमली ग्राम, 

• आइिन: ७.४ लमली ग्राम 

ककोोददोो  प्रप्रर्र्ोोगग  गगननेे  ततररििककाा  
पपििम्म्पपििाागगतत  ततररििककाा:  कोदोको ललटो, िोटी, वढंडो, सेलिोटी 
पपररििररककृृतत  ततररििककाा  :  पाउिोटी, प्र्ानकेक, म:म, हलिुा 

((२२))  फफाापपिि  
फापि नेपालका प्रार्: पहाडी तथा तिाईका केही 
श्चजल्लाहरूमा पाइन्छ। र्समा प्रचिू मारामा 
पौविक तत्िहरू पाइन्छ। फापि शश्चक्त, प्रोवटन, 
खलनज, फाइिि (िेशा) ि आइिनको लनकै िाम्रो 
स्रोत हो। 

फफाापपििककोो  फफााइइददााहहरूरू  

• फापिमा प्रशस्त मारामा काबोहाइडे्रट, प्रोवटन, खलनज पदाथा, श्चचल्लो पदाथा पाइन्छ। 

• फापिमा नार्लसन, टोक्रावफनोल भन्ने पदाथा पाइने हुुँदा मधमेुहको लबिामीलाई िाम्रो हनु्छ। 
साथै शिीिमा िक्तसञ्चाि बढाउन ि कोलेस्िोललाई घटाउन पलन म�त गदाछ। 

• र्समा भएको एश्चन्टअश्चक्सडेन्टले विलभन्न िोगबाट बचाउन म�त गछा।  
• र्ो फाइबिर्कु्त हनेु हुुँदा पाचन प्रणालीमा सहर्ोग परु् र्ाउुँछ। 

फफाापपििममाा  पपााइइनने े पपोोषषणण  ततत्त्ििककोो  ममाारराा    
• पौविक तत्िहरू: प्रोवटन १३.३%, खलनज पदाथा १.३%, श्चचल्लो पदाथा ३.४%, काबोहाईडे्रट 

७१.५%, िेसा १०% पाइन्छ। 

फफाापपििककोो  प्रप्रर्र्ोोगग  गगननेे  ततररििककाा  
पपििम्म्पपििाागगतत  ततररििककाा  
• फापिको ललटो, फापिको िोटी, फापिको पानीिोटी, फापिको वढुँडो, फापिको फुलौिा, 

फापिको लगड आदद। 

पपररििस्स्ककृृतत  ततररििककाा  
• लसन्के चाउचाउ, पाउिोटी, डोनट, कुवकज आदद बनाउुँदा ३०% सम्म मैदाको सट्टामा प्रर्ोग 

गना सवकन्छ।फापिको श्चचर्ा ि फापिको कोल्ड नडुल पूिी एलसर्ाली देशमा लोकवप्रर् 
मालनन्छ।  
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((३३))  श्चश्चचचननोो  
र्ो बालीको धान जस्तो 
बोट तथा कोदो जस्तो 
दाना हनेु गदाछ। कणााली 
प्रदेशका सबै श्चजल्ला तथा 
ओखलढु�ा, धादद�, बाजिुा, 
ि बझा�मा पलन खेती 
भएको पाइन्छ। अन्र् 
आर्ालतत बाली लभलरएसुँगै 
र्सको प्रर्ोगमा कमी 
आएको छ। ति हालै 
भएका अनसुन्धानहरूले श्चचनो सखु्खा भलूममा पलन िाम्रो उपज ददन सक्ने भएकाले संसािमै खाद्य 
सिुक्षाका लालग ििदान सावित हनु सक्ने सावित भएको छ।  

श्चश्चचचननोोककोो  ममहहत्त्त्त्िि    
• भात िा खीिका साथै दाना भटेुि िा पीठो बनाएि विलभन्न परिकाि बनाएि खान सवकने।  
• खेती गना सश्चजलो तथा कम लागतमा उत्पादन गना सवकने।  
• सखुाक्षेरमा पलन लगाउन सवकने तथा िोगकीिा सहन सक्ने क्षमता िहेको।  

श्चश्चचचननोोममाा  पपााइइनने े पपोोषषणण  ततत्त्ििककोो  ममाारराा    
पौविक तत्िहरू: प्रोवटन ९.७६%, श्चचल्लो पदाथा ६.२%, काबोहाईडे्रट ७३.९% िेसा ११.९% 
पाइन्छ। 

श्चश्चचचननोोककोो  प्रप्रर्र्ोोगग  गगननेे  ततररििककाा  
पपििम्म्पपििाागगतत  ततररििककाा  
श्चचनोको भात, श्चचनोको वपठो, श्चचनो खीि, श्चचनोको सात ुआदद। 

पपररििस्स्ककृृतत  ततररििककाा  
लसन्के चाउचाउ, पाउिोटी, डोनट, कुवकज आदद बनाउुँदा ३०% सम्म मैदाको सट्टामा प्रर्ोग गना 
सवकन्छ।  
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• क्र्ाश्चल्सर्मः ३६० लमली ग्राम,  

• फस्फोिसः २५४ लमली ग्राम, 

• आइिन: ७.४ लमली ग्राम 

ककोोददोो  प्रप्रर्र्ोोगग  गगननेे  ततररििककाा  
पपििम्म्पपििाागगतत  ततररििककाा:  कोदोको ललटो, िोटी, वढंडो, सेलिोटी 
पपररििररककृृतत  ततररििककाा  :  पाउिोटी, प्र्ानकेक, म:म, हलिुा 

((२२))  फफाापपिि  
फापि नेपालका प्रार्: पहाडी तथा तिाईका केही 
श्चजल्लाहरूमा पाइन्छ। र्समा प्रचिू मारामा 
पौविक तत्िहरू पाइन्छ। फापि शश्चक्त, प्रोवटन, 
खलनज, फाइिि (िेशा) ि आइिनको लनकै िाम्रो 
स्रोत हो। 

फफाापपििककोो  फफााइइददााहहरूरू  

• फापिमा प्रशस्त मारामा काबोहाइडे्रट, प्रोवटन, खलनज पदाथा, श्चचल्लो पदाथा पाइन्छ। 

• फापिमा नार्लसन, टोक्रावफनोल भन्ने पदाथा पाइने हुुँदा मधमेुहको लबिामीलाई िाम्रो हनु्छ। 
साथै शिीिमा िक्तसञ्चाि बढाउन ि कोलेस्िोललाई घटाउन पलन म�त गदाछ। 

• र्समा भएको एश्चन्टअश्चक्सडेन्टले विलभन्न िोगबाट बचाउन म�त गछा।  
• र्ो फाइबिर्कु्त हनेु हुुँदा पाचन प्रणालीमा सहर्ोग परु् र्ाउुँछ। 

फफाापपििममाा  पपााइइनने े पपोोषषणण  ततत्त्ििककोो  ममाारराा    
• पौविक तत्िहरू: प्रोवटन १३.३%, खलनज पदाथा १.३%, श्चचल्लो पदाथा ३.४%, काबोहाईडे्रट 

७१.५%, िेसा १०% पाइन्छ। 

फफाापपििककोो  प्रप्रर्र्ोोगग  गगननेे  ततररििककाा  
पपििम्म्पपििाागगतत  ततररििककाा  
• फापिको ललटो, फापिको िोटी, फापिको पानीिोटी, फापिको वढुँडो, फापिको फुलौिा, 

फापिको लगड आदद। 

पपररििस्स्ककृृतत  ततररििककाा  
• लसन्के चाउचाउ, पाउिोटी, डोनट, कुवकज आदद बनाउुँदा ३०% सम्म मैदाको सट्टामा प्रर्ोग 

गना सवकन्छ।फापिको श्चचर्ा ि फापिको कोल्ड नडुल पूिी एलसर्ाली देशमा लोकवप्रर् 
मालनन्छ।  
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((४४))  ककाागगुनुनोो  
• g]kfnsf] dWo / pRr kxf8L If]q 

ljz]if u/L s0ff{nL k|b]zdf o;sf] 
pTkfbg tyf k|of]u al9/x]sf] 5 .  

• rf/ dlxgfdf pTkfbg lng ;lsg] 
ePsfn] o;nfO{ ccllggssffnn  66ffgg]{ 
cGgsf] ¿kdf klg lnOPsf] 5 . 

• xfn;Dd g]kfndf sfu'gf]sf] s'g} 
klg hft l;kmfl/z ePsf] 5}g . 

ssffuu''ggff]]ssff]]  ddxxTTjjMM    
• sd pa{/ e"lddf klg a9L pTkfbg  

• l56f] / ;lhn};Fu pTkfbg lng ;lsg]  

• cl;gf, v8]/L ;xg'sf ;fy} le/fnf] hldgdf klg /fd|f] pTkfbg lbg] Ifdtf /fVb5 . 

ssffuu''ggff]]ddff  kkffOOgg]]  kkff]]iiff00ff  ttTTjjssff]]  ddffqqff    
• sfu'gf]sf] bfgfdf ;/b/ k|f]l6g !@=#%Ü, lrNnf] kbfy{ $=#%Ü, sfaf]{xfO8«]6 

^)=(%Ü, /];f *=)Ü tyf e:d #=#Ü kfOG5 . 

ssffuu''ggff]]ssff]]  kk||ooff]]uu  uugg]]{{  ttll//ssff    
• g]kfndf sfu'gf]nfO{ eft tyf vL/ agfP/ vfg] ul/G5 . o;af6 vL/, pkdf, 

8f];f, vLr8L ;fy} ld7fO{ agfpg ;lsG5 .  

((५५))  उउििाा  
• pjf vfB c;'/lIft kxf8L tyf 

lxdfnL If]qsf nflu dxTjk"0f{ 
jfnL xf] .  

• g]kfndf pjfsf] k|of]u ;ft' / 
vf]n]sf ¿kdf pRr kxf8L / 
lxdfnL e]udf ul/GYof] eg] xfn 
w]/}h;f] If]qdf eft vfg] rng 
cfPsfn] pjf h:tf dxTjk"0f{ 
jfnLsf] k|of]u sd x'Fb} uPsf] 5 .  
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ppjjffssff]]  ddxxTTjjMM    
• sd pa{/ e"lddf klg a9L pTkfbg  
• l56f] / ;lhn};Fu pTkfbg lng ;lsg], cl;gf, v8]/L ;xg'sf ;fy} /f]u, sL/f;Fu 

klg n8\g] Ifdtf /fVb5 .  

ppjjffddff  kkffOOgg]]  kkff]]iiff00ff  ttTTjjssff]]  ddffqqff    
• sfaf]{xfO8«]6 ^* u|fd, k|f]l6g !@ u|fd, /];f #,% u|fd, lrNnf] kbfy{ @ u|fd, vlgh 

kbfy{ @=* u|fd / kfgL !# u|fd kfOg] ub{5 . 

ppjjffssff]]  kk||ooff]]uu  uugg]]{{  ttll//ssff  
kk//DDkk//ffuutt  ttll//ssff  
• pjfsf] ;ft', pjfsf] tfjf / kfgL /f]6L 

kkll//::ss[[tt  ttll//ssff  
• pjfsf] dfN6 agfO afn cfxf/, pjfsf] ˆn]s;, Og/hL{ af/, a]s/L kl/sf/x¿ 

cflb agfpg k|of]u ug{ ;lsG5 . 

((६६))  ववपपडडााललु ु 
• lk8fn' sGbd"n ju{df kg]{ vfB kbfy{ xf] .  
• o;df klg sfaf]{xfO8«]6 d'Vo cfxf/f 

;|f]tsf] ¿kdf /xG5 .  
• lk8fn'df Calcium Oxalate eGg] u}x| 

kf]ifs tTj kfOG5 hf] lrnfpg] k|j[lQsf] 
x'G5, o;nfO{ pkef]u ug{'eGbf klxn] 
lg:s[o ug{'kb{5 .  

• cldnf] xfn]/ ksfpFbf pQm tTj gi6 
x'G5 . 

llkk88ffnn''ssff]]  kkff}}ll::66ss  ttTTjj  ttffllnnssff  --uu||ffdd÷÷!!))))  uu||ffdd__  
• hnf+z ^%, k|f]l6g @=&, lrNnf] kbfy{ )=@, qm'8 kmfOa/ )=&, sfaf]{xfO8«]6 #! 

llkk88ffnn''ssff]]  vvllgghh  ttTTjj  ttffllnnssff  --llddnnLLuu||ffdd÷÷!!))))  uu||ffdd__  
• SoflN;od @), kmf]:kmf]/; &@, kf]6fl;od %^), ;f]l8od !^, DofUg]l;od @$  

llkk++++88ffnn''  ppkkeeff]]uu  uugg]]{{  ttll//ssff  
• lk+8fn'sf] kft t/sf/Lsf] ¿kdf k|of]u ul/G5 .  
• lk+8fn'sf] ufgf klg t/sf/Lsf] ¿kdf k|of]u ul/G5 .  
• lk+8fn'sf] kft aˆofP/ ;'sfP/ /flvG5 / kl5 t/sf/Lsf] ¿kdf k|of]u ul/G5 . 
• lk+8fn'sf] rfgf ;'sfP/ kl5 bfn jf t/sf/Ldf ld;fO{ pkef]u ug{ ;lsG5 . 
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((७७))  ततरूरूलल  

तरूल पिापूिा कालदेश्चख नै तिाइदेश्चख 
पहाडसम्मका िन तथा बगैँचामा पाइने एक 
महत्त्िपूणा स्थानीर् बहिुषीर् घिेल ुि जंगली 
बाली हो। र्सले विषेश गिी वहन्द ु
समदुार्मा धालमाक तथा सांस्कृलतक महत्त्ि 
बोकेको पाइन्छ। तरूल तिकािी, खाजा, 
अचाि तथा फलाहािका रूपमा प्रर्ोग 
गरिन्छ। तरूललाई अलनकालको खानाको 
रूपमा पलन ललने गरिन्छ। जिालाई नै प्रर्ोग गना सवकने लसमल तरुल लभन्न ै प्रकृलतको 
महत्त्िपूणा स्िाददस्ट तरूल हो।   

ततरुरुललककोो  ममहहत्त्त्त्िि::    
तरूलमा प्रशस्त मारामा काबोहाइडे्रट, प्रोवटन तथा एलमनो एलसड पाइन्छ। र्सलाई लामो 
समर्सम्म भण्डािण गिेि िाख् न सवकने भएकाले पलछसम्म प्रर्ोग गना सवकन्छ। कम मेहनतमा 
बढी उत्पादन ददन्छ। 

ततरुरुललममाा  पपााइइनने े पपोोषषणण  ततत्त्ििककोो  ममाारराा  ((प्रप्रललतत  ११००००  ग्रग्रााममममाा))  
प्रोवटन २.५%, श्चचल्लो पदाथा ०.३%, काबोहाइडे्रड २९.१%, खलनजपदाथा १.४%, िेसा ०.८% ि 
क्र्ालोिी ११० वकलो क्र्ालोिी पाइन्छ। 

  

  ((खख))  गगेडेडाागगुडुडीी  ततथथाा  ददाालल  बबााललीी  

((११))  ललससममीी  
• of] l;dL vlgh kbfy{ -kf]6fl;od, 

Dofug]l;od, kmf]n]6, cfO/g / 
lhÍ_ sf] /fd|f] ;|f]t xf] .  

• o;df k|f]l6gsf] dfqf a9L x'G5 . 
• xl/of] x'Fbf t/sf/L tyf kl/kSj 

ePkl5 bfnsf] ¿kdf k|of]u x'g] 
l;dL cToGt kf]lifnf] k|f]l6g k|fKt 
x'g] afnL xf] .  

19 

ll;;ddLLssff]]  ddxxTTjj  
• ?3f, vf]sL / Hjf/f]sf] a]nfsf ;'k agfO{ vfFbf :jf:Yosf] nflu kmfObfhgs x'G5 . 
• kfrg k|0ffNfLdf ;xof]u k'U5 . 
• zf/Ll/s tf}n 36fpg ;xof]u ub{5 . 
• lrgL /f]u, sf]n]:6«f]n, slAhot, cN;/, kfoN;, Zjf;k|Zjf; ;DaGwL /f]ux¿af6 

arfpg d2t k'¥ofpF5 . 

ll;;ddLLddff  kkffOOgg]]  kkff]]iiff00ff  ttTTjjssff]]  ddffqqff  --kk||lltt  !!))))  uu||ffddddff__  
• k|f]l6g @#=&#Ü, lrNnf] kbf{y !=#!Ü, sfaf]{xfO8«]8 %*=&Ü, vlgh kbfy{ $=$Ü, 

/];f @=!Ü / Sofnf]/L #$@ Kcal kfOG5 . 

ll;;ddLL  ppkkeeff]]uu  uugg]]{{  ttll//ssff  
• d'Vo u/L bfn agfP/, pl;g]/ vfhfsf] ¿kdf . 

((२२))  भभटटममाासस  

• of] e6df; vlgh kbfy{ -kf]6fl;od, 
Dofug]l;od, kmf]n]6, cfO/g / lhÍ_ 
sf] /fd|f] ;|f]t xf] .  

• o;df k|f]l6gsf] dfqf a9L x'G5 . 
• xl/of] x'Fbf t/sf/L tyf kl/kSj 

ePkl5 bfnsf] ¿kdf k|of]u x'g] 
e6df; cToGt kf]lifnf] k|f]l6g k|fKt 
x'g] jfnL xf] . 

• of] sfnf], ;]tf] / v}/f] /+udf kfOG5 .  
• of] t]nsf] k|d'v ;|f]t xf] .  

ee66ddff;;ssff]]  ddxxTTjj  
• e6df;sf] k|of]uaf6 k|f]l6gsf] sldn] x'g] s'kf]if0f 36fpg d2t u5{ . 

• e'6]/ jf pl;g]/ / 6';f pdf/]/ vfFbf w]/} kmfObfhgs x'G5 . 

• o;n] xdf{]g ;Gt'ng u/L SofG;/ x'gaf6 arfpF5 .  

• lrgL /f]u, d'6' /f]u ;DaGwL /f]ux¿af6 arfpg'sf ;fy} /Qm ;~rf/df d2t 

k'¥ofpF5 . 

भभटटममााससककोो  पपौौश्चश्चस्स्टटकक  ततत्त्िि  ततााललललककाा  ((ग्रग्राामम//११००००  ग्रग्राामम))  
जलाशं १०.२, प्रोवटन  ३३.३, श्चचल्लो पदाथा १७.७, कु्रड फाइबि ४.२, काबोहाइडे्रट २९.६ 
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ll;;ddLLssff]]  ddxxTTjj  
• ?3f, vf]sL / Hjf/f]sf] a]nfsf ;'k agfO{ vfFbf :jf:Yosf] nflu kmfObfhgs x'G5 . 
• kfrg k|0ffNfLdf ;xof]u k'U5 . 
• zf/Ll/s tf}n 36fpg ;xof]u ub{5 . 
• lrgL /f]u, sf]n]:6«f]n, slAhot, cN;/, kfoN;, Zjf;k|Zjf; ;DaGwL /f]ux¿af6 

arfpg d2t k'¥ofpF5 . 

ll;;ddLLddff  kkffOOgg]]  kkff]]iiff00ff  ttTTjjssff]]  ddffqqff  --kk||lltt  !!))))  uu||ffddddff__  
• k|f]l6g @#=&#Ü, lrNnf] kbf{y !=#!Ü, sfaf]{xfO8«]8 %*=&Ü, vlgh kbfy{ $=$Ü, 

/];f @=!Ü / Sofnf]/L #$@ Kcal kfOG5 . 

ll;;ddLL  ppkkeeff]]uu  uugg]]{{  ttll//ssff  
• d'Vo u/L bfn agfP/, pl;g]/ vfhfsf] ¿kdf . 

((२२))  भभटटममाासस  

• of] e6df; vlgh kbfy{ -kf]6fl;od, 
Dofug]l;od, kmf]n]6, cfO/g / lhÍ_ 
sf] /fd|f] ;|f]t xf] .  

• o;df k|f]l6gsf] dfqf a9L x'G5 . 
• xl/of] x'Fbf t/sf/L tyf kl/kSj 

ePkl5 bfnsf] ¿kdf k|of]u x'g] 
e6df; cToGt kf]lifnf] k|f]l6g k|fKt 
x'g] jfnL xf] . 

• of] sfnf], ;]tf] / v}/f] /+udf kfOG5 .  
• of] t]nsf] k|d'v ;|f]t xf] .  

ee66ddff;;ssff]]  ddxxTTjj  
• e6df;sf] k|of]uaf6 k|f]l6gsf] sldn] x'g] s'kf]if0f 36fpg d2t u5{ . 

• e'6]/ jf pl;g]/ / 6';f pdf/]/ vfFbf w]/} kmfObfhgs x'G5 . 

• o;n] xdf{]g ;Gt'ng u/L SofG;/ x'gaf6 arfpF5 .  

• lrgL /f]u, d'6' /f]u ;DaGwL /f]ux¿af6 arfpg'sf ;fy} /Qm ;~rf/df d2t 

k'¥ofpF5 . 

भभटटममााससककोो  पपौौश्चश्चस्स्टटकक  ततत्त्िि  ततााललललककाा  ((ग्रग्राामम//११००००  ग्रग्राामम))  
जलाशं १०.२, प्रोवटन  ३३.३, श्चचल्लो पदाथा १७.७, कु्रड फाइबि ४.२, काबोहाइडे्रट २९.६ 
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भभटटममाासस  उउपपभभोोगग  गगननेे  ततररििककाा  
मखु्र् गिी दाल बनाएि, उलसनेि, भटेुि, साुँधेि, टुसा उमािेि, दालमोट, तोफु सोर्ा लमल्क, मस्र्ौिा, 
वकनेमा ि तेलको रूपमा प्रर्ोग हनु्छ। 

    ((गग))  हहररििर्र्ोो  ससाागगपपाातत  

((११))  ललट्टटेे्ट  
• लटे्टको फल अन् नको रूपमा प्रर्ोग गरिन्छ 

भने र्सको मनु्टा ि पात तिकािीको 
रूपमा प्रर्ोग गरिन्छ। 

• अन्र् अन् न बालीको तलुनामा लटे्टको 
फलमा फलाम, क्र्ाश्चल्सर्म, लभटालमन सी, 
फोललक एलसड ि गणुस्तिीर् प्रोवटन बढी 
मारामा पाइने गछा। 

 
ततााललललककाा  ४४::  ललट्टटेे्टककोो  ससाागग  िि  ददााननााममाा  पपााइइनने े पपौौश्चश्चस्स्टटकक  ततत्त्िि  ततााललललककाा  ((ग्रग्राामम//११००००  ग्रग्राामम))  

ततत्त्ििहहरूरू  ससाागग  ददााननाा  
जलांश ८६.९ ग्राम  ९ ग्राम  
प्रोवटन ३.५ ग्राम  १५ ग्राम  
श्चचल्लो पदाथा  0.५ ग्राम  ७ ग्राम  
काबोहाइडे्रट ६.५ ग्राम  ६३ ग्राम  
िेशा  १३ ग्राम  २.९ ग्राम  
क्र्ालोिी  ३६ ३९१ 
फस्फोिस  ६७ लमलीग्राम  ४७७ लमलीग्राम  
फलाम  ३.९ लमलीग्राम  ५.२ 
क्र्ाश्चल्सर्म  २६७ लमलीग्राम  ४९० लमलीग्राम  
पोटास  ४११ लमलीग्राम  

nn§§]]ssff]]  kk||ooff]]uu  uugg]]{{  ttll//ssff    
kk//DDkk//ffuutt  ttll//ssff  
• e'6]sf] n§], n§]sf] ;ft', n§]sf] n•', n§]sf] ;nfb . 

• लटे्टको पात ि कलललो डाुँठसवहतको मनु्टालाई सलादको रूपमा काुँचै, उमालेि, अचाि तथा 
तिकािीको रूपमा पकाएि खान सवकने। 

  

kkll//::ss[[tt  ttll//ssff  

• n§]sf] s'lsh, n§]sf] kfp/f]6L cflb .  
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    ((घघ))  ककणणााााललीी  प्रप्रददेेशशममाा  पपााइइननेे  पपोोषषणणर्र्ुकु्तक्त  ििननजजन्न्र्र्  पपैैददााििााििहहरूरू    
खाद्य सिुक्षा तथा पोषणका लालग लसफारिस गरिएका िनजन्र् तथा गैिकाष्ठजन्र् िन पैदािाि/प्रजालतहरू 
कणाालीबासी ि नेपालको अन्र् क्षेरमा उपभोग हुुँदै आएको छ। उल्लेश्चखत िनबाट प्राप्त हनुे खाद्य 
पदाथाहरूमा काबोहाइडे्रट, प्रोवटन लभटालमन, एन्टी-अश्चक्सडेन्ट, फाइबि ि सकु्ष्म पोषणतत्ि पर्ााप्त 
पाइन्छ। र्ी मध्रे् कर्ौं खाद्य पदाथा औषधीर् गणुले पलन भरिपूणा छन।् ज�ली फलफूलहरू जस्तै: 
काफल, चरुो, मेहल, कुइएसी, अमला, भाुँके, वटमिु, बेल, िर्ि, ऐसेंल,ु खजिु, भलार्को फूल 
आददमा लभटालमन सी, ए ि एश्चन्टअश्चक्सडेन्टले भरिपूणा मालनन्छन।् ओखि, चलुी, खाम,ु ढटेलो, 
जङगली ओललभ, भाुँगो आददको तेलमा ओमेगा फ्र्ावटएलसड, लभटालमन इ ि डी लगार्त 
एश्चन्टअश्चक्सडेन्ट ि एश्चन्टकेन्सि िसार्न पाइने हुुँदा लनकै पौविक ि स्िास््र्बधाक साथै औषधीर् गणु 
भएका मालनन्छन।् लसस्नोमा आइिन पर्ााप्त पाइन्छ। बाुँको ि जलकुीमा लभटालमन-ए का महत्त्िपूणा 
स्रोत हनु।् लगठामा शिीिको पाचन प्रवक्रर्ा बललर्ो बनाउने औषधीर् गणु हनु्छ भन े तरुल 
कन्दमूलहरूमा पर्ााप्त पोषण तत्ि पाइन्छ। च्र्ाउहरूमा धेिै थिी लभटालमनहरू, प्रोवटन ि 
स्िास्थबधाक एश्चन्टकेन्सि विशेष तत्िहरू पाइन्छन।् कणााली प्रदेशमा पोषण सिुक्षाका लालग िनबाट 
समदुार्ले खानाको लालग प्रर्ोग गने चीजिस्तहुरू र्स प्रकाि िहेका छन।्  

1. काफल (Myrica Esculanta) 

2. लसस्नो (Urtica Dooica) 

3. लनउिो (Matteuccia Struthiopteris) 

4. मेहेल/मर्ल (Pyrus Pashia) 

5. ओखि (Juglans Regia) 

6. चरुो (Barberis Karnalensis) 

7. भदिुी (Roscoea Nepalensis) 

8. बाुँको (Arisaema Spp) 

9. गचु्ची च्र्ाउ (Morchella Spp) 

10. अन्र् खाने च्र्ाउहरू 

11. भ्र्ाकुि/लगठ्ठा/तरुल (Dioscorea Spp) 

12. डाले चकु (Hippophae Spp) 

13. ऐसेंल ु(Rubus Ellipticus) 

14. कुईर्सी ं(Hose Hip, Rosa Canina) 

15. घोडेमच्चो (Thyme tea, Thymus Linearis) 

16. बाुँसको तामा 
17. लनगालोको टुसा 
18. गोल्खा  

19. जलकुा  

20. पानी साग  

21. लसमल तरूल  

22. लतज ुर्ा लतद ु 

23. खजिुी (थाकल)  

24. भलार्को फुल  

25. अमला  

26. अल्लोको साग  

27. बिेलीको साग  

28. खाम/ुचलुी  

29. ढुँटेलो  

30. मलार् (वकिीको िन्र् प्रजातीजस्तो सानो फल) 
31. बोल्दे (अ�ुिको बन्र् प्रजालतजस्तो फल)  

32. लडमिु  

33. बेल  

34. ज�ली िर्ि  

35. भाुँके 

36. भाुँगो आदद।  

३७. च्रू्िो  

३८. कोइिालो 
३९. काप्रो 
४०. वटलमलो 
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ss00ffff{{nnLL  kk||bb]]zzssff  kk||dd''vv  ss[[lliiffhhGGoo  aaffnnLLxx¿¿  
• kmnkm"nM :ofp, cfFk, lnrL, cf]v/, ;'Gtnfhft kmnkm"n -;'Gtnf, sfutL_ c+u'/, 

cgf/, lsjL, 8«fug kmn, sfuhL abfd  
• df};dL tyf a]df};dL t/sf/L  
• vfBfGg tyf t/sf/L aLp pTkfbg  
• /}yfg] afnLM lrgf], sfu'gf], pjf, kmfk/, h'DnL l;dL, h'DnL df;L{wfg nufot cGo 

/}yfg] hft, t?n, ;v/v08, l;:gf] cflb .  
• vfBfGg afnLM wfg, ux'F, hf}, ds}, sf]bf] cflb . 
• Rofpv]tL / df}/Lkfng 
• d;nfafnL -cb'jf, a];f/, cn}+rL, Kofh, n;'g cflb_ 
• Jofj;flos h8La'6L -Herbs_ v]tL 

 
३३. खखााद्यद्य ििााससललाातत 

जनसङ्खख्र्ाको आधािमा आिश्र्क पने खाद्यान्न ि उत्पादनको त्र्ाङ्क नै खाद्य िासलात हो। 
प्रदेशमा खेती गरिएको अन् नबालीको कुल उत्पादनमा आिश्र्क बीउ, प्रशोधनको जलता ि 
उत्पादन उप्रान्त हनेु क्षलत घटाएि बाुँकी िहेको अन् न जनसङ्खख्र्ालाई पगु-अपगु हनेु खाद्यान्नको 
अिस्थाले नै खाद्य िासलात लनधाािण गछा। 

ततााललललककाा  ५५: ककणणााााललीी  प्रप्रददेेशशककोो  आआ.िि. २२००७७८८//००७७९९  ककोो  खखााद्यद्य  ििााससललाातत  

ललसस..  
 ननंं..  

श्चश्चजजल्ल्ललाा 
२२००७७८८ ककोो 
जजननससङ्खङ्खख्ख्र्र्ाा 

 जजनन 

ससङ्खङ्खख्ख्र्र्ाा  
ििृवृवद्दद्दददिि 

२२००७७९९  

ससााललककोो   

अअननुमुमााललननतत 

जजननससङ्खङ्खख्ख्र्र्ाा 

प्रप्रललततव्व्र्र्श्चश्चक्तक्त  
ििााववषषााकक  खखााद्यद्याान्नन्न  
आआििश्श्र्र्ककतताा   

((ककेे..जजीी..)) 

खखााद्यद्याान्नन्न 

आआििश्श्र्र्ककतताा  
(ममेे..टटनन)) 

खखााद्यद्याान्नन्न 

उउपपललब्ब्धधतताा  
(ममेे..टटनन)) 

खखााद्यद्याान्नन्न  

ससंंश्चश्चचचललतत 

(ममेे..टटनन)) 

१ रुकुम १६६३५४ ०.६५ १६७४३५ २०१ ३३६५४ ३६०४१ २३८७ 

२ सल्र्ान २३८६६८ -०.१५ २३८३१० २०१ ४७९०० ५३९२६ ६०२६ 

३ सखेुत ४१७७७६ १.६८ ४२४७९५ २०१ ८५३८४ ९३७४५ ८३६१ 

४ दैलेख २५३३१९ -०.३१ २५२५३४ २०१ ५०७५९ ५८४८६ ७७२७ 

५ जाजिकोट १८९३६५ ०.९६ १९११८३ २०१ ३८४२८ ३३९६२ -४४६६ 
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४४. प्रप्राा��ााााररिि  ििृृववषष  रर  ममााननिि  स्स्ििाास्स्््र्र् 
प्रा�ाारि िृवष ददगो पर्ाािरण र पाारश्चस्थलतिीर् प्रणाली, सरुश्चक्षत, गणुस्तरीर् तथा पोषणर्कु्त 
खाना, प्राणी जालतिो िल्र्ाण र सामाश्चजि न्र्ार्िा लालग िृवष प्रणालीमा प्रर्ोग हनेु लनश्चित 
प्रवक्रर्ाहरूिो एिीिृत उपागम (Approach) हो। प्रा�ाारि िृवष प्रणालीमा बावहरी स्रोत तथा 
लगानीिो न्रू्नतम उपर्ोग गारन्छ र बाली उत्पादन िार्ामा िृवष प्रणालीिा िेही उत्पादन 
सामग्री तथा प्रवक्रर्ाहरूिो उपर्ोगलाई निाारन्छ। सामान्र् अथामा हालनिारि मल, बीउ, 
विषादी, सामग्री तथा व्र्िहारहरूिो प्रर्ोग नगारिन स्िस्थ, सभ्र् र प्रािृलति एिम ्स्थानीर् 
स्रोत साधनिो प्रर्ोग गरेर गारने िृवष िमा प्रा�ाारि िृवष हो। प्रा�ाारि िृवष माटोिो 
उबारापन र मानि स्िास््र्िो प्रिद्दान गने उत्पादन प्रणाली हो। र्ो पर्ाािरणीर् पद्दलत जैविि 
विविधता र स्थानीर् पारिेश अनसुारिो चक्रीर् प्रणालीमा आधाारत हनु्छ। र्सले परम्परा, 
अन्िेषण र विज्ञानलाई समार्ोजन गरी र्समा अन्तरलनवहत पक्षहरूिो स्िच्छ सम्बन्ध र 
गणुस्तरीर् जीिन पद्दलतिो प्रिद्दान गदाछ। अत्र्ालधि रूपमा बढ्दै गएिो रसार्नहरूिो 
असरुश्चक्षत प्रर्ोगबाट मानि, िातािरण, माटो, पानी तथा लबरुिामा देश्चखएिो दरुपारणामबाट 
जोलगनिो लालग आजैदेश्चख झारपात, रोग तथा िीरा लनर्न्रण गना स्थानीर् प्रािृलति स्रोत 
साधनिो संरक्षण, सम्िद्दान र सन्तलुलत उपर्ोग गरी ददगो िृवष व्र्िस्थापनमाफा त िृवष क्षेर 
एिम ् मलुिुिो आलथाि वििास गनामा व्र्ािसावर्ि प्रा�ाारि खेतीिो वििास गनुापदाछ। 
नेपालमा जमीनिो खण्डीिरण बढ्दै जान,ु चक्लाबन्दी नहनु,ु र्ान्रीिरणिो लालग सहज 
नभएिो, माटो संरक्षणमा ध्र्ान नददंदा प्रत्रे्ि बषा भ-ूक्षर् भई उत्पादन तथा उत्पादित्ि घट्दै 
गएिो अिस्था छ। अन्तरााविर् स्तरमा रासार्लनि मल, लबषादी तथा बीउिो मूल्र् बढदै 
गएिो िारण लागत बढी हनु गई ददगो खेतीिो लालग स्थानीर् स्रोत तथा साधनिो सदपुर्ोग 
गरी िातािरणमैरी, जनस्िास्थमैरी खेती गनािो लालग पलन प्रा�ाारि खेतीतफा  अगालड बढ्नपुने 
देश्चखन्छ। 

प्रप्राा��ााााररिि  ििृृववषषििाा  ममुखु्ख्र्र्  ललससद्दद्दाान्न्ततहहरूरू 
 ददगो वििासमा माटो, पानी, िनस्पलत, जन्त ुतथा मानि लगार्त समग्र पृ् िीलाई जीिन्त 

बनाउनिा लालग उपर्कु्त िातािरण लसजाना गदाछ (Principal of Health) 

 पर्ाािरणीर् प्रवक्रर्ा र पनुः प्रर्ोग प्रणाली अनसुार उत्पादन गनुापदाछ (Principal of 
Ecology) 

 सबैिा लालग िातािरणीर् तथा जीिनिा अिसरहरूलाई लनश्पक्ष रूपमा सलुनश्चित गदाछ 
(Principal of fairness) 

 ितामान तथा भािी सन्ततीिो स्िास््र् र िातािरण संरक्षणिा लालग सािधानी र 
उत्तरदार्ीपूिाि प्रािृलति स्रोतहरूिो व्र्िस्थापन गदाछ (Principal of Care) 
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४४. प्रप्राा��ााााररिि  ििृृववषष  रर  ममााननिि  स्स्ििाास्स्््र्र् 
प्रा�ाारि िृवष ददगो पर्ाािरण र पाारश्चस्थलतिीर् प्रणाली, सरुश्चक्षत, गणुस्तरीर् तथा पोषणर्कु्त 
खाना, प्राणी जालतिो िल्र्ाण र सामाश्चजि न्र्ार्िा लालग िृवष प्रणालीमा प्रर्ोग हनेु लनश्चित 
प्रवक्रर्ाहरूिो एिीिृत उपागम (Approach) हो। प्रा�ाारि िृवष प्रणालीमा बावहरी स्रोत तथा 
लगानीिो न्रू्नतम उपर्ोग गारन्छ र बाली उत्पादन िार्ामा िृवष प्रणालीिा िेही उत्पादन 
सामग्री तथा प्रवक्रर्ाहरूिो उपर्ोगलाई निाारन्छ। सामान्र् अथामा हालनिारि मल, बीउ, 
विषादी, सामग्री तथा व्र्िहारहरूिो प्रर्ोग नगारिन स्िस्थ, सभ्र् र प्रािृलति एिम ्स्थानीर् 
स्रोत साधनिो प्रर्ोग गरेर गारने िृवष िमा प्रा�ाारि िृवष हो। प्रा�ाारि िृवष माटोिो 
उबारापन र मानि स्िास््र्िो प्रिद्दान गने उत्पादन प्रणाली हो। र्ो पर्ाािरणीर् पद्दलत जैविि 
विविधता र स्थानीर् पारिेश अनसुारिो चक्रीर् प्रणालीमा आधाारत हनु्छ। र्सले परम्परा, 
अन्िेषण र विज्ञानलाई समार्ोजन गरी र्समा अन्तरलनवहत पक्षहरूिो स्िच्छ सम्बन्ध र 
गणुस्तरीर् जीिन पद्दलतिो प्रिद्दान गदाछ। अत्र्ालधि रूपमा बढ्दै गएिो रसार्नहरूिो 
असरुश्चक्षत प्रर्ोगबाट मानि, िातािरण, माटो, पानी तथा लबरुिामा देश्चखएिो दरुपारणामबाट 
जोलगनिो लालग आजैदेश्चख झारपात, रोग तथा िीरा लनर्न्रण गना स्थानीर् प्रािृलति स्रोत 
साधनिो संरक्षण, सम्िद्दान र सन्तलुलत उपर्ोग गरी ददगो िृवष व्र्िस्थापनमाफा त िृवष क्षेर 
एिम ् मलुिुिो आलथाि वििास गनामा व्र्ािसावर्ि प्रा�ाारि खेतीिो वििास गनुापदाछ। 
नेपालमा जमीनिो खण्डीिरण बढ्दै जान,ु चक्लाबन्दी नहनु,ु र्ान्रीिरणिो लालग सहज 
नभएिो, माटो संरक्षणमा ध्र्ान नददंदा प्रत्रे्ि बषा भ-ूक्षर् भई उत्पादन तथा उत्पादित्ि घट्दै 
गएिो अिस्था छ। अन्तरााविर् स्तरमा रासार्लनि मल, लबषादी तथा बीउिो मूल्र् बढदै 
गएिो िारण लागत बढी हनु गई ददगो खेतीिो लालग स्थानीर् स्रोत तथा साधनिो सदपुर्ोग 
गरी िातािरणमैरी, जनस्िास्थमैरी खेती गनािो लालग पलन प्रा�ाारि खेतीतफा  अगालड बढ्नपुने 
देश्चखन्छ। 

प्रप्राा��ााााररिि  ििृृववषषििाा  ममुखु्ख्र्र्  ललससद्दद्दाान्न्ततहहरूरू 
 ददगो वििासमा माटो, पानी, िनस्पलत, जन्त ुतथा मानि लगार्त समग्र पृ् िीलाई जीिन्त 

बनाउनिा लालग उपर्कु्त िातािरण लसजाना गदाछ (Principal of Health) 

 पर्ाािरणीर् प्रवक्रर्ा र पनुः प्रर्ोग प्रणाली अनसुार उत्पादन गनुापदाछ (Principal of 
Ecology) 

 सबैिा लालग िातािरणीर् तथा जीिनिा अिसरहरूलाई लनश्पक्ष रूपमा सलुनश्चित गदाछ 
(Principal of fairness) 

 ितामान तथा भािी सन्ततीिो स्िास््र् र िातािरण संरक्षणिा लालग सािधानी र 
उत्तरदार्ीपूिाि प्रािृलति स्रोतहरूिो व्र्िस्थापन गदाछ (Principal of Care) 



| s0ff{nL k|b]zdf kf]if0f / c;n vfgkfg ;DaGwL ;r]tgf k'l:tsf, @)*)24
24 

नेपालीहरू प्रकृलत पूजा गछान ्ि आफू त्र्सको पजुािी बन्छन।् गणुको विश्चशिताको आधािमा 
सजीि, आुँखाले देख् न सवकने, छुन सवकने िस्तमुार होइन लनजीि, छुन नसवकने ि आुँखाले 
नदेश्चखने विम्बहरूको समेत पवहचान गिी संस्कृलतको रूपमा अिलम्बन गदै आएका छन।् 

हजािौं िषादेश्चख प्रकृलतलाई संस्कृलतको डोिीले बाुँधेि आफूमार नभई लस�ो विश्व ब्रह्माण्डको 
संिक्षणमा र्ोगदान परु् र्ाउुँदै आएका नेपाली वकसान ि उनीहरूले अंगालेको कृवष प�लतलाई 
दोस्रो विश्वर्दु्दपलछ सरुु भएको हरित क्राश्चन्तको बालछटाले मिणासन्न अिस्थामा पिुर््ाएको छ। 

िसार्नका कािणले उत्पादन ददने माटो िोगी छ, कृवष उपजहरू िोगी छन।् हजािौं होइन लाखौं 
लाख मालनस क्र्ान्सि, दम, मगृौला लगार्तका असाध्र् िोगहरूले ग्रलसत छन।् लबषको प्रर्ोगले 
नदीनाला लगार्त लस�ो पर्ााििण विषाक्त छ जसको परिणाम स्िरूप आज आम नेपाली िोगले 
ग्रलसत छन।् 

अब नेपालको कृवष प्रणालीलाई प्रा�ारिक खेती माफा त ् बेलैमा नसच्र्ाउने हो भने मानि शिीि 
तथा पर्ााििणलाई ठूलो धक्का पगु्ने देश्चखन्छ। कृवष प्रधान देश भएका नाताले आर्ालतत 
िसार्नमा आधारित विद्यमान कृवष प्रणालीलाई र्थाशक्र् लछटो िोकेि ददगो आत्म लनभािमखुी 
कृवष प्रणालीमा रुपान्तिण गनुा आजको आिश्र्कता मार नभई बाध्र्ता बन्न पगेुको छ। 

४४.११  पपोोषषणणककोो  ललााललगग  ककििेेससााबबााििीी  िि  घघििबबााििीी  बबगगैंैंचचााककोो  स्स्थथाापपननाा 
हिेक ददन भान्सामा तिकािी पकाउन ुि उपर्ोग गनुा हाम्रो पोषण स्िास््र्को लालग अपरिहार्ा 
छ। प्रार्: धेिैजसो घिधिुीको हिेक छाकमा पाक्ने तिकािीहरू तरुुन्त प्राप्त हनेु भनेको आफ्नो 
घिआुँगनको जग्गामा फलाएको कृवष उपज नै हो। र्सिी परििािका सदस्र्हरूको तिकािी ि 
मसला जन्र् कृवषिस्तहुरूको दैलनक आिश्र्कता परिपूलता गनाको लालग स्थानीर् स्तिमा उपलब्ध 
विलभन्न जातका तिकािीहरू लगाउने गरिन्छ। र्सलाई नै किेसाबािी भन्न ेगरिन्छ। र्सलाई 
स्थान विशेषता अनसुाि घिबािी, तिकािी बािी, गोठेबािी, मूलाबािी आददको नामले पलन श्चचलनन्छ। 
पोषणको वहसाबले विलभन्न जातको तिकािीको उपर्ोग अलत नै जरुिी छ। र्दद आफ्नो घि 
छेउछाउको जग्गामा तिकािी नलगाउने हो भने हिेक छाुँकमा तिकािी बजािबाट वकन्दा महुँगो 
पने ि सबै समदुार्ले वकन्न सक्ने श्चस्थलत नभएकोले पलन किेसाबािीको विकल्प छैन।  

स्थान विशेष िा आफुसुँग उपलब्ध भएको जग्गाको क्षरेफल अनसुाि कलतपर् घिधिुीहरूले 
किेसाबािीमा केवह फलफूल, स-साना पशपुन्छी, माछा लगार्तका बाली ि पशपुन्छीजन्र् 
िस्तहुरू समािेश गरि सञ्चालन गरिएको हनु्छ। र्सलाई घिबगैंचा भन्ने गरिन्छ। र्समा 
उत्पादन हनेु तिकािी, फलफूल, ि पशपुन्छीजन्र् उपजहरू दैलनक उपभोग गने ि केवह मारामा 
लबक्री वितिण गिेि आलथाक आम्दानी गने लक्ष्र् िहेको हनु्छ। किेसाबािी ि घिबगैंचाको 
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नेपालीहरू प्रकृलत पूजा गछान ्ि आफू त्र्सको पजुािी बन्छन।् गणुको विश्चशिताको आधािमा 
सजीि, आुँखाले देख् न सवकने, छुन सवकने िस्तमुार होइन लनजीि, छुन नसवकने ि आुँखाले 
नदेश्चखने विम्बहरूको समेत पवहचान गिी संस्कृलतको रूपमा अिलम्बन गदै आएका छन।् 

हजािौं िषादेश्चख प्रकृलतलाई संस्कृलतको डोिीले बाुँधेि आफूमार नभई लस�ो विश्व ब्रह्माण्डको 
संिक्षणमा र्ोगदान परु् र्ाउुँदै आएका नेपाली वकसान ि उनीहरूले अंगालेको कृवष प�लतलाई 
दोस्रो विश्वर्दु्दपलछ सरुु भएको हरित क्राश्चन्तको बालछटाले मिणासन्न अिस्थामा पिुर््ाएको छ। 

िसार्नका कािणले उत्पादन ददने माटो िोगी छ, कृवष उपजहरू िोगी छन।् हजािौं होइन लाखौं 
लाख मालनस क्र्ान्सि, दम, मगृौला लगार्तका असाध्र् िोगहरूले ग्रलसत छन।् लबषको प्रर्ोगले 
नदीनाला लगार्त लस�ो पर्ााििण विषाक्त छ जसको परिणाम स्िरूप आज आम नेपाली िोगले 
ग्रलसत छन।् 

अब नेपालको कृवष प्रणालीलाई प्रा�ारिक खेती माफा त ् बेलैमा नसच्र्ाउने हो भने मानि शिीि 
तथा पर्ााििणलाई ठूलो धक्का पगु्ने देश्चखन्छ। कृवष प्रधान देश भएका नाताले आर्ालतत 
िसार्नमा आधारित विद्यमान कृवष प्रणालीलाई र्थाशक्र् लछटो िोकेि ददगो आत्म लनभािमखुी 
कृवष प्रणालीमा रुपान्तिण गनुा आजको आिश्र्कता मार नभई बाध्र्ता बन्न पगेुको छ। 

४४.११  पपोोषषणणककोो  ललााललगग  ककििेेससााबबााििीी  िि  घघििबबााििीी  बबगगैंैंचचााककोो  स्स्थथाापपननाा 
हिेक ददन भान्सामा तिकािी पकाउन ुि उपर्ोग गनुा हाम्रो पोषण स्िास््र्को लालग अपरिहार्ा 
छ। प्रार्: धेिैजसो घिधिुीको हिेक छाकमा पाक्ने तिकािीहरू तरुुन्त प्राप्त हनेु भनेको आफ्नो 
घिआुँगनको जग्गामा फलाएको कृवष उपज नै हो। र्सिी परििािका सदस्र्हरूको तिकािी ि 
मसला जन्र् कृवषिस्तहुरूको दैलनक आिश्र्कता परिपूलता गनाको लालग स्थानीर् स्तिमा उपलब्ध 
विलभन्न जातका तिकािीहरू लगाउने गरिन्छ। र्सलाई नै किेसाबािी भन्न ेगरिन्छ। र्सलाई 
स्थान विशेषता अनसुाि घिबािी, तिकािी बािी, गोठेबािी, मूलाबािी आददको नामले पलन श्चचलनन्छ। 
पोषणको वहसाबले विलभन्न जातको तिकािीको उपर्ोग अलत नै जरुिी छ। र्दद आफ्नो घि 
छेउछाउको जग्गामा तिकािी नलगाउने हो भने हिेक छाुँकमा तिकािी बजािबाट वकन्दा महुँगो 
पने ि सबै समदुार्ले वकन्न सक्ने श्चस्थलत नभएकोले पलन किेसाबािीको विकल्प छैन।  

स्थान विशेष िा आफुसुँग उपलब्ध भएको जग्गाको क्षरेफल अनसुाि कलतपर् घिधिुीहरूले 
किेसाबािीमा केवह फलफूल, स-साना पशपुन्छी, माछा लगार्तका बाली ि पशपुन्छीजन्र् 
िस्तहुरू समािेश गरि सञ्चालन गरिएको हनु्छ। र्सलाई घिबगैंचा भन्ने गरिन्छ। र्समा 
उत्पादन हनेु तिकािी, फलफूल, ि पशपुन्छीजन्र् उपजहरू दैलनक उपभोग गने ि केवह मारामा 
लबक्री वितिण गिेि आलथाक आम्दानी गने लक्ष्र् िहेको हनु्छ। किेसाबािी ि घिबगैंचाको 
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लभन्नता तलको श्चचर ि ताललकामा देखाइएको छ। वर्नै किेसाबािी िा घिबगैंचाबाट नै घि 
परििािको पोषण सलुनश्चित हनेु भएकोले तीन िटै तहका सिकािका नीलत तथा कार्ाक्रम माफा त 
अगालड बढाउन झनै महत्त्िपूणा हनु्छ।  

ततााललललककाा  ६६: ककििेेससााबबााििीी  िि  घघििबबगगैंैंचचाा  बबीीचच  ललभभन्नन्नतताा 
ककििेेससााबबााििीी घघििबबगगैंैंचचाा 

 र्समा विशेषत तिकािी उत्पादनमा जोड 
ददइन्छ। 

 तिकािी उत्पादनमा विशेष जोड भएतापलन फलफूल, 
माछा, डालेघाुँस तथा स-साना पशपुन्छी समािेश 
भएको पाइन्छ। 

 उत्पादन क्षेरफल घिबगैंचाको तलुनामा 
अलल कम हनु्छ।  

 घि िरिपरिको उत्पादन क्षेरफल किेसाबािी 
भन्दा अलल बढी हनु्छ। 

 प्रार् एक िषीर् बालीहरू मार उत्पादन 
गरिन्छ। 

 र्समा प्रार्: एक िषीर्देश्चख बहिुषीर् बालीहरूको 
उत्पादन गरिन्छ। 

 र्समा जैविक विविधता कम हनु्छ।   र्समा जैविक विविधता धेिै हनु्छ।  
  

 
श्चचर: किेसाबािी ि घिबगैंचा   स्रोतः घि बगैंचा व्र्िस्थापन ताललम लनदेश्चशका (२०७१), लल-िडा, नेपाल। 

ककििेेससााबबााििीी  ििाा  घघििबबगगैंैंचचाा  जजग्ग्गगााककोो  ननक्क्ससााङ्कङ्कनन 
आफ्नो घिपरििािसुँग उपलब्ध जमीनको क्षेरफल ि परििाि सङ्खख्र्ाको आधािमा किेसाबािी िा 
घिबगैंचाको क्षेरफल फिक हनु सक्छ। तथावप साधािणतर्ा ५-६ जनाको परििाि सङ्खख्र्ा 
भएको घिलाई िावषाक रूपमा मौसम अनसुािको तिकािी, फलफूल ि पशपुन्छीजन्र् उपजहरूको 
उपभोगको लालग १५० देश्चख २०० िगालमटि जग्गा आिश्र्क पना सक्छ। सबै घिपरििािसुँग 
भनेको क्षेरफल अनसुािको जग्गा उपलब्ध नहनु सक्छ ति जलत जग्गा छ त्र्सको सही 
तरिकाले िेखाङ्कन ि उपर्कु्त स्थानमा तिकािी, फलफूल, मसलाबाली, पशपुन्छी पालन आददको 



| s0ff{nL k|b]zdf kf]if0f / c;n vfgkfg ;DaGwL ;r]tgf k'l:tsf, @)*)26
26 

उत्पादन गनुा जरुिी हनु्छ। र्सबाट उपलब्ध सीलमत क्षेरफलको जग्गाबाट अलधकतम मारामा 
उपर्ोग गना म�त पगु्छ। 

घिपरििािमा स्थापना गरिने किेसाबािी िा घिबगैंचा प्रार्: घिसुँगै िा िेखदेख गना पार्क पने 
स्थानमा बनाउने गरिन्छ। किेसाबािी िा घिबगैंचा स्थापनाको लालग जग्गा छनौट भइसकेपलछ 
जग्गाको िेखाङ्कन गनुा अलत महत्त्िपूणा कार्ा हो। कुन बाली, तिकािी तथा फलफूल कुन ठाउुँमा 
लगाउने, मल खाल्डो, पानी खाल्डो, नसािी आदद कुन स्थानमा बनाउन उपर्कु्त हनु्छ भलन 
िेखाङ्कन गना जरुिी हनु्छ। किेसाबािी िा घिबगैंचामा विलभन्न प्रकािका तिकािी, फलफूल, मसला 
बाली आदद लगाइने हुुँदा लतनीहरूको जातीर् विशेषता अनरुूप स्थान छनौट गिी लगाउन ुपने 
हनु्छ। स्थान ि घिपरििािसुँग उपलब्ध जग्गा तलको श्चचरमा देखाए जसिी ठ्याकै्क ह-ुबह ुलमल्न 
त सक्दैन तथावप र्समा लगाइने बाली, फलफूल, जलडबटुी ि पशपुन्छी पालनको लालग भने तल 
उल्लेख गिे अनसुाि प्लट बनाई किेसाबािी िा घिबगैंचा स्थापना गना सवकन्छ।  

  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
श्चचर: किेसाबािी िा घि बगैंचाको नक्साङ्कन 

नक्साङ्कन तर्ाि गनेः कृवष प्रसाि अलधकृत, धन बहादिु कठार्त, भलूम व्र्िस्था कृवष तथा सहकािी मन्रालर्, कणााली प्रदेश। 

27 

ककििेेससााबबााििीी  ििाा  घघििबबााििीी  ननक्क्ससााङ्कङ्कननममाा  ललगगााइइनने े बबााललीी, फफललफफूूलल  िि  पपशशुपुपन्न्छछीीहहरूरूककोो  स्स्थथाानन  
छछननोोटट  
किेसाबािी िा घिबगैंचाको नक्साङ्कन पश् चात ्उक्त स्थान विशेष अनसुाि उपलब्ध हनेु मौसमी 
तथा बेमौसमी तिकािी, फलफूल, मसलाबाली, माछापालन, स-साना पशपुन्छी आदद तल उल्लेख 
भए अनसुाि लगाउन िा पाल्न सवकन्छ। स्थानीर् स्तिमा उपलब्ध हनेु फलफूलहरूलाई 
उत्तितफा को भागमा लगाउन ु पछा। र्सबाट तिकािीहरूमा पर्ााप्त घाम पना जान्छ ि छाुँर्ा 
पनाबाट जोलगन्छ।  

1. लहिेबालीहरू जस्तै काुँक्रा, फसी, किेला, केिाउ आददलाई किेसाबािी/घिबािी जग्गाको 
पखाालको छेउमा लगाउन ुपछा। र्सबाट लबचको भागमा तिकािीको जग्गा प्रर्ोग गना 
पाइने ि पखाालले थाुँक्रोको काम पलन गछा। ति धेिै झाुँलगने लहिेबालीहरू भने पश्चश् चम 
भागको पखााललति लगाउन ुपछा।  

2. लबचको भागमा तिकािी लगाउुँदा जग्गाको आकाि ि परििािको सङ्खख्र्ा अनसुाि स-साना 
प्लटहरू बनाउन सवकन्छ। उक्त प्लटहरूमा तिकािी लगाउुँदा होचो हनेु तिकािीलाई 
पूिालतिबाट लगाउुँदै क्रमश: पश्चश् चमतफा  अग्ला तिकािीहरू लगाउन ुपछा। जस्तै: शरुुमा 
बन्दा लगाउने ि क्रमशः काउली, आल,ु बकुल्ला, टमाटि आदद उचाइ लमलाएि लगाउन ु
पछा।  

3. लहिे बालीहरूलाई पानी खाल्डो ि कम्पोि खाडलमा मालथ छापो ददएि त्र्समालथ पलन 
लगाउुँदा मल ि पानीको संिक्षण हनु जान्छ।  

4. बन्दा ि काउली एउटै समूहका तिकािी भएकोले दिैु तिकािी क्रमशः लगाउुँदा लबचमा 
िा प्लटको वकनािमा धलनर्ाुँ, लसनु िा प्र्ाज एक-एक लाइन लगाउन ुपछा। र्सबाट 
िोग वकिा लनर्न्रणमा सहर्ोग पगु्दछ। 

5. अली धेिै मारामा आिश्र्क पने तिकािी जस्तै: आलकुो प्लट ठूलो बनाउने ि थोिै 
मारामा आिश्र्क पने तिकािी जस्तै प्र्ाज/लसनुलाई स-साना प्लट बनाएि लगाउन 
सवकन्छ। कलतपर् अिस्थामा िा सानो परििाि भएको सन्दभामा प्र्ाज, लसनु, धलनर्ाुँ 
जस्ता मसला बालीलाई सबै प्लटहरूको वकनािमा लगाएि स्थानको अलधकतम उपर्ोग 
गना सवकन्छ।  

6. दईु िटा तिकािी प्लट बीचको वहंड्ने बाटोमा गन्ध आउने फूलहरू जस्तै सर्परी 
लगाउुँदा वकिाहरूको प्रकोप कम हनुजान्छ।  

7. घिबाट खेि जाने पानी िा जठेुल्नोको पानी पाइपबाट लसधै किेसाबािी/घिबािीमा जाने 
व्र्िस्था लमलाउुँदा पानी नहनेु स्थानमा लसुँचाइ गना सहर्ोग पगु्छ।  
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ककििेेससााबबााििीी  ििाा  घघििबबााििीी  ननक्क्ससााङ्कङ्कननममाा  ललगगााइइनने े बबााललीी, फफललफफूूलल  िि  पपशशुपुपन्न्छछीीहहरूरूककोो  स्स्थथाानन  
छछननोोटट  
किेसाबािी िा घिबगैंचाको नक्साङ्कन पश् चात ्उक्त स्थान विशेष अनसुाि उपलब्ध हनेु मौसमी 
तथा बेमौसमी तिकािी, फलफूल, मसलाबाली, माछापालन, स-साना पशपुन्छी आदद तल उल्लेख 
भए अनसुाि लगाउन िा पाल्न सवकन्छ। स्थानीर् स्तिमा उपलब्ध हनेु फलफूलहरूलाई 
उत्तितफा को भागमा लगाउन ु पछा। र्सबाट तिकािीहरूमा पर्ााप्त घाम पना जान्छ ि छाुँर्ा 
पनाबाट जोलगन्छ।  

1. लहिेबालीहरू जस्तै काुँक्रा, फसी, किेला, केिाउ आददलाई किेसाबािी/घिबािी जग्गाको 
पखाालको छेउमा लगाउन ुपछा। र्सबाट लबचको भागमा तिकािीको जग्गा प्रर्ोग गना 
पाइने ि पखाालले थाुँक्रोको काम पलन गछा। ति धेिै झाुँलगने लहिेबालीहरू भने पश्चश् चम 
भागको पखााललति लगाउन ुपछा।  

2. लबचको भागमा तिकािी लगाउुँदा जग्गाको आकाि ि परििािको सङ्खख्र्ा अनसुाि स-साना 
प्लटहरू बनाउन सवकन्छ। उक्त प्लटहरूमा तिकािी लगाउुँदा होचो हनेु तिकािीलाई 
पूिालतिबाट लगाउुँदै क्रमश: पश्चश् चमतफा  अग्ला तिकािीहरू लगाउन ुपछा। जस्तै: शरुुमा 
बन्दा लगाउने ि क्रमशः काउली, आल,ु बकुल्ला, टमाटि आदद उचाइ लमलाएि लगाउन ु
पछा।  

3. लहिे बालीहरूलाई पानी खाल्डो ि कम्पोि खाडलमा मालथ छापो ददएि त्र्समालथ पलन 
लगाउुँदा मल ि पानीको संिक्षण हनु जान्छ।  

4. बन्दा ि काउली एउटै समूहका तिकािी भएकोले दिैु तिकािी क्रमशः लगाउुँदा लबचमा 
िा प्लटको वकनािमा धलनर्ाुँ, लसनु िा प्र्ाज एक-एक लाइन लगाउन ुपछा। र्सबाट 
िोग वकिा लनर्न्रणमा सहर्ोग पगु्दछ। 

5. अली धेिै मारामा आिश्र्क पने तिकािी जस्तै: आलकुो प्लट ठूलो बनाउने ि थोिै 
मारामा आिश्र्क पने तिकािी जस्तै प्र्ाज/लसनुलाई स-साना प्लट बनाएि लगाउन 
सवकन्छ। कलतपर् अिस्थामा िा सानो परििाि भएको सन्दभामा प्र्ाज, लसनु, धलनर्ाुँ 
जस्ता मसला बालीलाई सबै प्लटहरूको वकनािमा लगाएि स्थानको अलधकतम उपर्ोग 
गना सवकन्छ।  

6. दईु िटा तिकािी प्लट बीचको वहंड्ने बाटोमा गन्ध आउने फूलहरू जस्तै सर्परी 
लगाउुँदा वकिाहरूको प्रकोप कम हनुजान्छ।  

7. घिबाट खेि जाने पानी िा जठेुल्नोको पानी पाइपबाट लसधै किेसाबािी/घिबािीमा जाने 
व्र्िस्था लमलाउुँदा पानी नहनेु स्थानमा लसुँचाइ गना सहर्ोग पगु्छ।  
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8. किेसाबािी/घिबािीको पश्चश् चमतफा को वकनािमा पशपुन्छी बाुँध्ने ठाउुँ छुट्याउन सवकन्छ ि 
त्र्सको आडमै कम्पोि खाडल बनाएमा मल िाख् न सश्चजलो हनु्छ।  

9. जिेबालीहरू जस्तै: गाुँजि, मूला, आललुाई बलौटे दोमट माटो भएको ठाउुँमा लगाउन ुपछा। 
10. धेिै पानी सहने बालीहरू जस्तै: पदुदना, खोलेसाग आददलाई पानी खाल्डोको िरिपरि 

लगाउन ुपछा। 
11. स्थान विशेष अनसुाि स-साना पशपुन्छीहरू जस्तै कुखिुा, हाुँस, बुँगिु, बाख्रा आदद पाल्न 

सवकन्छ।  
12. किेसाबािी/घि बगैंचा एक छेउमा (सकभि पानी खाल्डो नश्चजक हुुँदा पानी हाल्न सश्चजलो 

हनेु) नसािीको लालग ठाउुँ छनोट गनुा पछा। त्र्स्तै बेमौसमी तिकािी उपभोग गनाका 
लालग सानो पलाश्चस्टक टनेल लनमााण गना सवकन्छ।  

13. सम्भि भएसम्म १-२ िटा माहिुी घाि पलन घिबगैंचामा िाख्दा महको उपभोग, 
पिागसेचन सहर्ोग ि आलथाक आम्दानी पलन गना सवकने हनु्छ।  

 

५५. ििैैथथाानने े बबााललीी  ततथथाा  पपशशुपुपन्न्छछीी 
कणााली प्रदेशमा उत्पादन हनेु प्रमखु स्थानीर् तथा िैथाने कृवष िस्तहुरू श्चचनो, कागनुो, जौ, जमु्ली 
मासी धान, लसलसमी, उिा, कोदो, फापि, भटमास, अदिुा, बेसाि, गहत, तरुल, जनेुलो, भाुँगो आदद 
हनु। र्ी िैथाने िस्तहुरूको उत्पादन पिापूिाकालदेश्चख नै गने गिेको पाइन्छ। र्ी बालीको 
उत्पादन िाम्रो हनेु भएपलन ग्रामीण भेगमा बदललंदो खानवपनका कािण उक्त बालीहरूको उपभोग 
लनकै कम हनेु गिेको छ भने सहिी क्षेरमा र्स्ता उत्पादनको माग ि उपभोग बढ्दो क्रममा 
छ। कम शािीरिक श्रम गने सहिी जनसङ्खख्र्ामा उच्च िक्तचाप, मधमेुह, कोलेस्िोल आदद जस्ता 
समस्र्ाबाट वपंलडत हनु थालेपलछ वहजोआज स्थानीर् तथा िैथाने बालीमा भएका पौविक तत्िको 
महत्चका कािण र्सको उपभोग तथा माग ददनददनै बढेको पाइन्छ। िैथाने बालीहरूको 
उत्पादन कणााली प्रदेशको पहाडी तथा वहमाली क्षेरहरूमा धेिै हनेु भएकोले भौगोललक रूपमै 
स्ित: प्रा�ारिक छन।् साथै कणााली प्रदेश आफैमा प्रा�ारिक प्रदेशको रूपमा अश्चघ बढेको हनुाले 
उपभोक्तामाझ र्हाका कृवष उपजहरू प्रलत विश्वास स्थावपत भएको छ। साथै कणााली प्रदेशमा 
उपादन हनेु पशपुन्छीको उत्पादन तलुनात्मक रूपमा कम भएतापलन र्सको माग ददनप्रलतददन 
बवढिहेको छ। 

ततााललललककाा  ७७:  ककणणााााललीी  प्रप्रददेेशशककाा  ििैैथथाानने े बबााललीी  ततथथाा  पपशशुपुपन्न्छछीी  

क्रक्र.ससंं. ििैैथथाानने े बबााललीी पपशशुपुपन्न्छछीी 
१ श्चचनो स्थानीर् कुखिुा (सावकलन, प्िाुँख उल्टे, घाुँटी खईुले) 

२ कागनुो हाुँस 
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क्रक्र.ससंं. ििैैथथाानने े बबााललीी पपशशुपुपन्न्छछीी 
३ कोदो कुखिुा 
४ फापि बाख्रा  

५ जौ गाई  

६ लटे्ट भैंसी 
७ भटमास चौंिी 
८ धान भेडा 
९ स्थानीर् लसमी च्र्ाङ्खग्रा 
१० उिा  

११ गहत  

१२ जनुेलो  

१३ तरुल सखिखण्ड  

१४ भाुँगो  

१५ गहुुँ  

१६ मकै  

१७ वपडाल ु  

१८ आल ु  

६६. स्स्थथााननीीर्र्  स्स्ततििममाा  ससम्म्भभााव्व्र्र् ममुखु्ख्र्र्  बबााललीी  ततथथाा  पपशशुपुपन्न्छछीी 
ततााललललककाा  ८८:  ककणणााााललीी  प्रप्रददेेशशककाा  ममुखु्ख्र्र्  बबााललीी  ततथथाा  पपशशुपुपन्न्छछीी  

प्रप्रााथथललममककततााममाा  ििहहेेककाा  ममुखु्ख्र्र्  बबााललीी 
रुरुककुुमम  
पपश्चश्चििमम 

ससल्ल्र्र्ाानन ससुखुखेेतत ददैैललेेखख जजााजजििककोोटट डडोोल्ल्पपाा जजुमु्म्ललाा ककााललललककोोटट ममुगुगु ु हहुमु्म्ललाा 

तिकािी  

बीउ 
सनु्तला मौिी सनु्तला मकै स्र्ाउ लसमी लसमी लसमी लसमी 

बीउ मकै अदिुा तिकािी अदिुा मौिी ओखि स्र्ाउ स्र्ाउ स्र्ाउ स्र्ाउ 

अदिुा खसुाानी बीउ मकै बीउ मकै भटमास 
तिकािी  

बीउ 
आल ु ओखि आल ु ओखि 

प्रप्रााथथललममककततााममाा  ििहहेेककाा  ममुखु्ख्र्र्  पपशशुपुपन्न्छछीी 

भैंसी भैंसी गाई गाई भैंसी भेडा भेडा बाख्रा चौंिी चौंिी 
बाख्रा बाख्रा बाख्रा बाख्रा बाख्रा बाख्रा बाख्रा कुखिुा बाख्रा भेडा 
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७७. खखााद्यद्य  पपददााथथााममाा  प्रप्रााककृृललततकक  रूरूपपममाा  पपााइइनने े प्रप्रललततपपोोषषकक  ततत्त्ििहहरूरू   
((Anti nutrition Factors)) 
हामीले दैलनक रूपमा खाने खानेकुिाहरू विशेषगिी अन् न, दलहन, तिकािी, फलफूल दधु, अण्डा, 
माछा, मास ुआदद िाम्रोसुँग पकाएि मार खाने गनुा पदाछ। काुँचो िा िाम्रोसुँग नपाकेको र्स्ता 
खानेकुिाले खानाबाट पाइने पोषक तत्िको उपलब्धतामा कमी ल्र्ाउनकुा साथै विलभन्न 
वकलसमका िोग लनम्त्र्ाउुँछ। कच्चा खाद्यिस्तहुरूमा प्राकृलतक रूपमै उपश्चस्थत भएको तत्िहरू, 

जसले खाद्य पदाथामा भएका अन्र् पोषक तत्िहरूलाई पचाउन तथा अिशोषण गना ददंदैन िा 
पेटमा समस्र्ा ल्र्ाउुँदछ भने त्र्स्ता िस्तहुरूलाई प्रलतपोषक तत्ि भलनन्छ। र्सो हुुँदा शिीिले 
पाउनपुने पोषकतत्ि पाउुँदैन ि मालनसलाइा कुपोषणको समस्र्ाले ग्रलसत बनाउुँछ। र्स्ता 
तत्िहरू अन् न, गेडागडुी, अण्डा, पाल�ुो श्चचर्ा आददमा पाइन्छन।्  

प्रप्रललततपपोोषषकक  ततत्त्िि  हहटटााउउनने े ततररििककााहहरूरू 

११. ििााम्रम्रोोससुँुँगग  पपककााउउननेेःः हाम्रो समाजमा खानेकुिाहरू विशेष गिेि दलहन ि अन् न बालीलाई िाम्रो 
पकाएि खाने चलन छ। र्ो एकदमै िाम्रो चलन हो। खानेकुिालाई िाम्रोसुँग पकाएको 
खण्डमा त्र्हाुँ भएका प्रलतपोषक तत्िहरू नि भएि जान्छ साथै, त्र्स्ता खानेकुिाहरू शिीिले 
िाम्रोसुँग पचाउन सक्दछ। 

२२. ललभभजजााउउननेे, पपखखााल्ल्ननेेःः विशेषगिी दलहन बालीलाई लभजाउुँदा त्र्हाुँ भएको प्रलतपोषक तत्िहरू 
पखाललएि जान्छ। जस्तै:- चना, भटमासलाई लभजाउदा त्र्हाुँबाट वफंज आउुँछ, त्र्ो वफंजमा 
प्रलतपोषक तत्िहरू हनु्छन।् र्सैगिी ज�ली लगठा, भ्र्ाकुि आददमा विलभन्न वकलसमका 
प्रलतपोषक तत्िहरू हनु्छन,् र्स्ता तत्िहरू नि गना र्स्ता िस्तहुरूलाई पर्ााप्त लभजाउने ि 
त्र्सपलछ पर्ााप्त प्रशोधन तथा पकाउने गना सवकन्छ। 

३३. टटुुससाा  उउममााननेेःः पिम्पिागत रूपमा नै हाम्रो समाजमा 
कलतपर् गेडागडुीहरू टुसा उमािेि खाने चलन छ। 
टुसा उमािेको गेडागडुीमा प्रलतपोषक तत्िको मारा 
घटेि जान्छ। टुसा उम्रकेो खानेकुिाहरू पकाएि 
खाुँदा स्िाददलो हनुकुा साथै हाम्रो शिीिले बढी 
मारामा पोषक तत्िहरू सोस्न सक्छ। ति टुसा 
उमाने प्रवक्रर्ामा ढुसी आएमा स्िा्र्का लालग हालनकािक समेत हनु सक्छ त्र्सैले टुसा 
उमादाा ध्र्ान ददनपुछा। 
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४. ववककण्ण्ििनन  (Fermentation) गगननेेःः वकण्िन गदाा पलन खानेकुिामा भएको प्रलतपोषक तत्िहरू 
नि भएि जान्छ। जस्तै: विलभन्न दलहनहरूबाट वकण्िन गिेि मसौिा बनाउन।ु मस्र्ौिा 
बनाउुँदा दलहनहरूमा भएको प्रलतपोषक तत्िहरू नि हनुका साथै पचाउन सश्चजलो समेत 
हनु्छ। ति वकण्िन गने प्रवक्रर्ामा मस्र्ौिामा ढुसी आएमा स्िा्र्का लालग हालनकािक समेत 
हनु सक्छ। त्र्सैले वकण्िन गिेि बनाइने खानाहरू वकण्िन गदाा ि सकुाउुँदा विशेष ध्र्ान 
ददनपुछा। 

५. ककााटटेेिि  फ्फ्र्र्ााुँुँक्क्ननेेःः आल,ु तरुल जस्ता कन्दमलुहरू लभत्र्र्ाइसकेपलछ घामले भेट्ने ठाउुँमा िाख् न ु
हदैुन। घामले भेटेमा र्ी खाद्य िस्तहुरू हरिर्ो हनु जान्छ। र्ो हरिर्ो भागमा सोलालनन भन्न े
प्रलतपोषक तत्ि पाइन्छ। र्स्ता हरिर्ो भइसकेको भागलाई काटेि फ्र्ाकेमा पलन सोलालनन 
हट्दछ। 

६. अअललममललोो  हहााललेेिि  पपककााउउननेे:: कोक्काउने तिकािीहरू जस्तै वपंडाल,ु किकलो, जलकुो, ओल, बाुँको 
आददमा क्र्ाश्चल्सर्म अक्जालेट भन्ने कोक्काउने खालको प्रलतपोषक तत्ि पाइन्छ जस्लाई 
वकण्िन गिेि िा अलमलो खाद्य पदाथा सुँग पकाएि नि गना सवकन्छ। 

७७. खखााननववपपननककोो  बबााननीीममाा  ससुधुधाािि  ल्ल्र्र्ााउउननेे::  पाल�ुोको सागमा अक्जाललक एलसड नामक प्रलतपोषक 
तत्ि पाइन्छ जो हाम्रो खानामा िहेको क्र्ाश्चल्सर्मलसत लमलेि क्र्ाश्चल्सर्म अक्जालेट बन्छ ि 
शिीिमा क्र्ाश्चल्सर्मको अभाब हनु्छ भने क्र्ाश्चल्सर्म अक्जालेट मगृौलामा जम्मा भई 
पत्थिीको समस्र्ा हनु सक्छ। त्र्सैले अक्साललक एलसड हनेु तिकािी लसत क्र्ाश्चल्सर्म बढी 
भएको खाना सुँगै खान ुहुुँदैन।  

र्सैगिी श्चचर्ामा ट्यालनन नामक प्रलतपोषक तत्ि पाइन्छ जसले हाम्रो खानामा िहेको आइिन 
लसत लमलेि त्र्सलाई हाम्रो शिीिले शोषण गना नसक्ने अिस्थामा परिितान गछा त्र्सैले गभािती 
मवहलाले श्चचर्ा वपउन ुहुुँदैन ि सामान्र् व्र्श्चक्तले पलन खान ुभन्दा १ घण्टा अश्चघ िा पछी मार 
श्चचर्ा वपउन उपर्कु्त। िक्सीले लभटालमन लब१ नि गने भएकाले बवढ िक्सी खाने व्र्श्चक्तलाई 
लभटालमन लब१ को कमीले लबकािहरू देश्चखन सक्छन। पोलेको मास ुजलेको भएमा त्र्ो भाग 
नखाने र्ा हटाउने गनुा पछा।जलेको मास ुखाएमा त्र्सले क्र्ान्सि बढाउने खतिा हनु्छ।  

पपौौववििकक  ततत्त्ििहहरूरू  ककससििीी  ननिि  हहुनु्न्छछ?? 

हामीले उपभोग गने विलभन्न खाद्य िस्तहुरूमा फलफूल िाहेक अन्र् सबै प्रकािका खाद्य िस्तहुरू 
पकाएि खाने गदाछौं। काुँचो खाद्य िस्तहुरूमा जलत मारामा पौविक तत्िहरू िहेको हनु्छ, 
खानाको रूपमा तर्ाि भई सक्दा त्र्स खाद्य िस्तमुा िहेको पौविक तत्ि केही मारामा नि भई 
सक्छ। ति खानामा िहेको प्रलतपोषक तत्िलाई नि गनाका लालग भएपलन खाद्य िस्तहुरू पकाएि 
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४. ववककण्ण्ििनन  (Fermentation) गगननेेःः वकण्िन गदाा पलन खानेकुिामा भएको प्रलतपोषक तत्िहरू 
नि भएि जान्छ। जस्तै: विलभन्न दलहनहरूबाट वकण्िन गिेि मसौिा बनाउन।ु मस्र्ौिा 
बनाउुँदा दलहनहरूमा भएको प्रलतपोषक तत्िहरू नि हनुका साथै पचाउन सश्चजलो समेत 
हनु्छ। ति वकण्िन गने प्रवक्रर्ामा मस्र्ौिामा ढुसी आएमा स्िा्र्का लालग हालनकािक समेत 
हनु सक्छ। त्र्सैले वकण्िन गिेि बनाइने खानाहरू वकण्िन गदाा ि सकुाउुँदा विशेष ध्र्ान 
ददनपुछा। 

५. ककााटटेेिि  फ्फ्र्र्ााुँुँक्क्ननेेःः आल,ु तरुल जस्ता कन्दमलुहरू लभत्र्र्ाइसकेपलछ घामले भेट्ने ठाउुँमा िाख् न ु
हदैुन। घामले भेटेमा र्ी खाद्य िस्तहुरू हरिर्ो हनु जान्छ। र्ो हरिर्ो भागमा सोलालनन भन्न े
प्रलतपोषक तत्ि पाइन्छ। र्स्ता हरिर्ो भइसकेको भागलाई काटेि फ्र्ाकेमा पलन सोलालनन 
हट्दछ। 

६. अअललममललोो  हहााललेेिि  पपककााउउननेे:: कोक्काउने तिकािीहरू जस्तै वपंडाल,ु किकलो, जलकुो, ओल, बाुँको 
आददमा क्र्ाश्चल्सर्म अक्जालेट भन्ने कोक्काउने खालको प्रलतपोषक तत्ि पाइन्छ जस्लाई 
वकण्िन गिेि िा अलमलो खाद्य पदाथा सुँग पकाएि नि गना सवकन्छ। 

७७. खखााननववपपननककोो  बबााननीीममाा  ससुधुधाािि  ल्ल्र्र्ााउउननेे::  पाल�ुोको सागमा अक्जाललक एलसड नामक प्रलतपोषक 
तत्ि पाइन्छ जो हाम्रो खानामा िहेको क्र्ाश्चल्सर्मलसत लमलेि क्र्ाश्चल्सर्म अक्जालेट बन्छ ि 
शिीिमा क्र्ाश्चल्सर्मको अभाब हनु्छ भने क्र्ाश्चल्सर्म अक्जालेट मगृौलामा जम्मा भई 
पत्थिीको समस्र्ा हनु सक्छ। त्र्सैले अक्साललक एलसड हनेु तिकािी लसत क्र्ाश्चल्सर्म बढी 
भएको खाना सुँगै खान ुहुुँदैन।  

र्सैगिी श्चचर्ामा ट्यालनन नामक प्रलतपोषक तत्ि पाइन्छ जसले हाम्रो खानामा िहेको आइिन 
लसत लमलेि त्र्सलाई हाम्रो शिीिले शोषण गना नसक्ने अिस्थामा परिितान गछा त्र्सैले गभािती 
मवहलाले श्चचर्ा वपउन ुहुुँदैन ि सामान्र् व्र्श्चक्तले पलन खान ुभन्दा १ घण्टा अश्चघ िा पछी मार 
श्चचर्ा वपउन उपर्कु्त। िक्सीले लभटालमन लब१ नि गने भएकाले बवढ िक्सी खाने व्र्श्चक्तलाई 
लभटालमन लब१ को कमीले लबकािहरू देश्चखन सक्छन। पोलेको मास ुजलेको भएमा त्र्ो भाग 
नखाने र्ा हटाउने गनुा पछा।जलेको मास ुखाएमा त्र्सले क्र्ान्सि बढाउने खतिा हनु्छ।  

पपौौववििकक  ततत्त्ििहहरूरू  ककससििीी  ननिि  हहुनु्न्छछ?? 

हामीले उपभोग गने विलभन्न खाद्य िस्तहुरूमा फलफूल िाहेक अन्र् सबै प्रकािका खाद्य िस्तहुरू 
पकाएि खाने गदाछौं। काुँचो खाद्य िस्तहुरूमा जलत मारामा पौविक तत्िहरू िहेको हनु्छ, 
खानाको रूपमा तर्ाि भई सक्दा त्र्स खाद्य िस्तमुा िहेको पौविक तत्ि केही मारामा नि भई 
सक्छ। ति खानामा िहेको प्रलतपोषक तत्िलाई नि गनाका लालग भएपलन खाद्य िस्तहुरू पकाएि 
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िा प्रशोधन गिेि खानपुने हनु्छ। तसथा खाना पकाउुँदा िा खाद्य िस्त ुप्रशोधन गदाा खानामा 
िहेको पोषक तत्ि बचाइिाख् ने तथा प्रलतपोषक तत्ि नि गने कुिामा ध्र्ान ददनपुछा। खानामा 
हनेु र्ी पौविक तत्ि विलभन्न अिस्थाहरूमा िाख्दा िा प्रशोधन प्रकृर्ाहरू गदाा नि हनेु गिेको 
पाइन्छ। जस्तैः 

 खलु्ला हािामा िाख्दा 
 घाममा िाख्दा 
 लमलमा धान कुट्दा 
 गहुुँ वपस्दा (गहुुँको चोकि फाल्दा) 
 भातको माड फाल्दा 
 धेिै तातेको तेलमा पकाउुँदा िा तादाा 
 लछटो पकाउनको लालग खाने सोडा प्रर्ोग गदाा 
 भटेुि पकाउुँदा 
 उमालेि िस फाल्दा 
 धेिै पल्ट खाद्य िस्त ुपखाल्दा 
 तिकािी ताछेि पकाउुँदा (जस्तै आलकुा बोक्रा ताछ्ने) 
 लामो समर्सम्म विजमा िाख्दा  
 एक पटक लडप विजमा िाखेको मास ुसामान्र् अिस्थामा ल्र्ाइ फेिी िाख्दा । 

खखााद्यद्य  प्रप्रशशोोधधननबबााटट  पपोोषषकक  ततत्त्ििहहरूरू  ननिि  हहुनुनबबााटट  बबचचााउउनने े ककेेहहीी  उउपपाार्र्हहरूरू 

 भात पकाउने बेलामा चामल पखालेको पानी दाल पकाउनमा प्रर्ोग गने, सकेसम्म चामल 
आिश्र्कता भन्दा धेिै पटक नपखाल्ने, भातको माड नफाल्ने। ति औषधी प्रर्ोग गरिएको 
चामलको पानी प्रर्ोग गदाा विचाि गने।  

 दालहरू धेिै पटक नपखाल्ने।  
 हरिर्ो सागपातहरू लसंगै पानीमा पखाल्ने ि सफा गिी पखाली सकेपलछ मार पकाउने 

बेलामा काट्ने। र्समा पलन चक्क,ु चलेुसीले काट्न ुपने तिकािी भएमा पलन ठूलो टुक्रा 
गिी काट्ने, मलसनो गिी नकाट्ने बरु हातैले भाुँचे हनेु भएमा हातैले टुक्रा गने।  

 तिकािीहरू काट्नभुन्दा अगालड नै पानीले सफा गने ि अलन पकाउने बेलामा मार काट्ने 
ि सके सम्म धेिै सानो सानो टुक्रा नगने।  

 गेडागडुीहरू लभजाएि केही ददन सम्म िाखी टुसा लनकालेि खाुँदा लभटालमनहरूको मारा 
बढ्दछ, ति लभजाउुँदा ि टुसा पादाा ढुसी उम्रन ददन ुहुुँदैन।  

 दाल पकाउुँदा लछटो पाकोस भनेि खाने सोडा प्रर्ोग नगने।  
 लमलमा कुटेको चामलभन्दा वढकीमा कुटेको चामल प्रर्ोग गना सके िाम्रो हनु्छ।  
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 चामल कुट्दा सकेसम्म थोिै भसुको मारा फाल्नपुछा, र्सो गदाा चामलमा लभटालमन लब१ ि 
लभलभन्न लमनिलहरूको मारा कार्म िहन्छ। 

 स्थानीर् ि लबषादी प्रर्ोग नगिेको आलकुो बोक्रा सकेसम्म नतालछकन पकाउने, ताछ्नै 
पिेमा पातलो ताछ्ने।  

 गहुुँ वपस्दा केही मारामा चोकि िहने गिी वपस्ने।  
 सकेसम्म तिकािी पकाउन प्रर्ोग गरिने घ्रू्, तेल धेिै बेि नतताउने। तािेको तेल 

विशेषतः माछामास ुतादाा कासोजेलनक हनेु हुुँदा तीन पटक भन्दा बढी भएमा प्रर्ोग नगने। 
 धेिै बेि सम्म नपकाउने।  
 छोपेि पकाउने।  
 सकेसम्म प्रसेि कुकि प्रर्ोग गने। ति सागपात ि तिकािी भने हल्का िाइ गदाा 

लभटालमनहरू नस्ट हुुँदैन।  
 बोक्रा ताछेि नपकाउने, बोक्रासवहत िाखिे पकाउने ि खाने बेलामा मार बोक्रा लनकाली 

फाल्ने। 
 

८८. ववििललभभन्नन्न  उउममेेिि  ससममूूहहककोो  ललााललगग  ससन्न्ततुलुलललतत  भभोोजजनन 
विलभन्न प्रकािका खानेकुिाहरू समेवटएको भोजन जसले हाम्रो स्िास््र्लाई कार्म िाख् न 
आिश्र्क सम्पूणा पौविक तत्िहरू प्रदान गदाछ, त्र्सलाई नै सन्तलुलत भोजन भलनन्छ। भोजनले 
विलभन्न पौविक तत्िहरूमाफा त हाम्रो शिीिलाई सपुोवषत गरििाख्दछ। विलभन्न उमेि समूह, 
शािीरिक तथा मानलसक परिश्रम, विशेष शािीरिक अिस्थामा लभन्ना लभन्नै पौविक तत्िहरूको 
आिश्र्कता पदाछ।  

विलभन्न उमेि समूहको शािीरिक तथा मानलसक परिश्रम, विशेष शािीरिक अिस्थामा शश्चक्त्तको 
साथै लभन्नालभन्नै पौविक तत्िहरूको आिश्र्कता ि मारा पलन फिक-फिक हनेु हुुँदा, सन्तलुलत 
भोजनको लनश्चम्त विलभन्न खाद्य समूहहरूको मारा पलन फिक फिक िाख् न ुपदाछ। विलभन्न उमेि 
समूहको सन्तलुलत भोजनका लालग आिश्र्क पने विलभन्न खाद्य समूहहरूको मारा सवहतको 
ताललका लनम्नानसुाि प्रस्ततु गरिएको छ। 

ततााललललककाा  ९९::  ससन्न्ततुलुलललतत  भभोोजजनन  ((११  ददेेश्चश्चखख  ११२२  बबषषााससम्म्ममककाा  उउममेेििककाा  बबााललबबााललललककााककोो  ललााललगग)) 
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zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

cGgx¿ !@) !@) !&) !&) @%) @%) #@) #@) 

bnxgx¿ %) $) ^) %) &) ^) &) ^) 
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 चामल कुट्दा सकेसम्म थोिै भसुको मारा फाल्नपुछा, र्सो गदाा चामलमा लभटालमन लब१ ि 
लभलभन्न लमनिलहरूको मारा कार्म िहन्छ। 

 स्थानीर् ि लबषादी प्रर्ोग नगिेको आलकुो बोक्रा सकेसम्म नतालछकन पकाउने, ताछ्नै 
पिेमा पातलो ताछ्ने।  

 गहुुँ वपस्दा केही मारामा चोकि िहने गिी वपस्ने।  
 सकेसम्म तिकािी पकाउन प्रर्ोग गरिने घ्रू्, तेल धेिै बेि नतताउने। तािेको तेल 

विशेषतः माछामास ुतादाा कासोजेलनक हनेु हुुँदा तीन पटक भन्दा बढी भएमा प्रर्ोग नगने। 
 धेिै बेि सम्म नपकाउने।  
 छोपेि पकाउने।  
 सकेसम्म प्रसेि कुकि प्रर्ोग गने। ति सागपात ि तिकािी भने हल्का िाइ गदाा 

लभटालमनहरू नस्ट हुुँदैन।  
 बोक्रा ताछेि नपकाउने, बोक्रासवहत िाखिे पकाउने ि खाने बेलामा मार बोक्रा लनकाली 

फाल्ने। 
 

८८. ववििललभभन्नन्न  उउममेेिि  ससममूूहहककोो  ललााललगग  ससन्न्ततुलुलललतत  भभोोजजनन 
विलभन्न प्रकािका खानेकुिाहरू समेवटएको भोजन जसले हाम्रो स्िास््र्लाई कार्म िाख् न 
आिश्र्क सम्पूणा पौविक तत्िहरू प्रदान गदाछ, त्र्सलाई नै सन्तलुलत भोजन भलनन्छ। भोजनले 
विलभन्न पौविक तत्िहरूमाफा त हाम्रो शिीिलाई सपुोवषत गरििाख्दछ। विलभन्न उमेि समूह, 
शािीरिक तथा मानलसक परिश्रम, विशेष शािीरिक अिस्थामा लभन्ना लभन्नै पौविक तत्िहरूको 
आिश्र्कता पदाछ।  

विलभन्न उमेि समूहको शािीरिक तथा मानलसक परिश्रम, विशेष शािीरिक अिस्थामा शश्चक्त्तको 
साथै लभन्नालभन्नै पौविक तत्िहरूको आिश्र्कता ि मारा पलन फिक-फिक हनेु हुुँदा, सन्तलुलत 
भोजनको लनश्चम्त विलभन्न खाद्य समूहहरूको मारा पलन फिक फिक िाख् न ुपदाछ। विलभन्न उमेि 
समूहको सन्तलुलत भोजनका लालग आिश्र्क पने विलभन्न खाद्य समूहहरूको मारा सवहतको 
ताललका लनम्नानसुाि प्रस्ततु गरिएको छ। 

ततााललललककाा  ९९::  ससन्न्ततुलुलललतत  भभोोजजनन  ((११  ददेेश्चश्चखख  ११२२  बबषषााससम्म्ममककाा  उउममेेििककाा  बबााललबबााललललककााककोो  ललााललगग)) 

vfB kbf{yx¿ 

! b]lv # aif{ $ b]lv ^ aif{ & b]lv ( aif{ !) b]lv !@ aif{ 

zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

cGgx¿ !@) !@) !&) !&) @%) @%) #@) #@) 

bnxgx¿ %) $) ^) %) &) ^) &) ^) 
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vfB kbf{yx¿ 

! b]lv # aif{ $ b]lv ^ aif{ & b]lv ( aif{ !) b]lv !@ aif{ 

zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

zfsfxf/L  
-u|fddf_ 

df+;fxf/L  
-u|fddf_ 

xl/of ;fukftx¿ %) %) &% &% &% &% !)) !)) 

c? k|sf/sf t/sf/Lx¿ 
/ hdLgd'lg kmNg]  
t/sf/Lx¿ 

#) #) %) %) %) %) &% &% 

kmnkm'nx¿ %) %) %) %) %) %) %) %) 

b'w #)) @)) @%) @)) @%) @)) @%) @)) 

£o" jf t]n @) #) @% @% #) #) #% #% 

df;' jf df5f 
km'nc08f_ 

) #) ) #) ) #) ) #) 

lrgL / ;Vv/ #) #) $) $) %) %) %) %) 

ततााललललककाा  ११००::  ससन्न्ततुलुलललतत  भभोोजजनन  ((११३३  ददेेश्चश्चखख  ११८८  बबषषााससम्म्ममककाा  उउममेेििककाा  ससममूूहहककोो  ललााललगग)) 

vfB kbf{yx¿ 

!# b]lv !% aif{  

-lszf]/_ 

!# b]lv !% aif{  

-lszf]/L_ 

!^ b]lv !* aif{  

-lszf]/_ 

!^ b]lv !* aif{  

-lszf]/L_ 

zfsfxf/L 

-u|fddf_ 

df+;fxf/L 

-u|fddf_ 

zfsfxf/L  

-u|fddf_ 

df+;fxf/L  

-u|fddf_ 

zfsfxf/L  

-u|fddf_ 

df+;fxf/L  

-u|fddf_ 

zfsfxf/L  

-u|fddf_ 

df+;fxf/L  

-u|fddf_ 

cGgx¿ $#) $#) #%) #%) $%) $%) $)) $)) 

bnxgx¿ &) %) &) &) &) %) &) %% 

xl/of ;fukftx¿ !)) !)) !%) !%) !)) !)) !@% !@% 

c? k|sf/sf t/sf/Lx¿ 
/ hdLgd'lg kmNg] 
t/sf/Lx¿ 

&% &% &% &% &% &% &% &% 

kmnkmnx¿ #) #) #) #) #) #) %) %) 

b"w @%) !%) @%) !%) @%) !%) @)) !)) 

£o" jf t]n #% $) #% $) $% %) #% #) 

df;' jf df5f  ) #) ) #) ) #) ) #) 

km'n ) #) ) #) ) #) ) #) 

lrgL / ;Vv/ #) #) #) ) $) $) %) %) 
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ततााललललककाा  ११११::  ममववहहललााहहरूरूककोो  ललााललगग  ससन्न्ततुलुलललतत  भभोोजजनन 

vfB 
kbf{yx¿ 

xn'sf sfd ug]{ demf}nf sfd ug]{ uXf}+ sfd ug]{ yk dfqfx¿ 

zfsfxf/L 
-u|fddf_ 

df+;fxf/L 
-u|fddf_ 

zfsfxf/L 
-u|fddf_ 

df+;fxf/L 
-u|fddf_ 

zfsfxf/L 
-u|fddf_ 

df+;fxf/L 
-u|fddf_ 

ue{jtL  
dlxnfsf 

nflu -u|fddf_ 

b'w v'jfpg] 
dlxnfsf  

nflu -u|fddf_ 

cGgx¿ #)) #)) #%) #%) $&% $&% %) !)) 

bnxgx¿ ^) $% &) %% &) %% — !) 

xl/of 
;fukftx¿ 

!@% !@% !@% !@% !@% !@% @% @% 

c? k|sf/sf 
t/sf/Lx¿ 

&% &% &% &% !)) !)) — — 

hdLgd'lg 
kmNg] 
t/sf/Lx¿ 

%) %) &% &% !)) !)) — — 

kmnk'mnx¿ #) #) #) #) #) #)   

b"w @)) !)) @)) !)) @)) !)) !@% !@% 

£o" jf t]n #% #) $) #% $% $)  !% 

df;' jf 
df5f 

 #)  #)  #)   

km'n -c08f_  #)  #)  #)   

llrrggLL  //  ;;VVvv//  #) #) #) #) $) $) !) @) 

Afbfd     *$) *$)   

स्रोत: NEPALESE FOOD COMPOSITION TABLE 2017, MINISTRY OF AGRICULTURAL DEVELOPMENT.  

६६  ददेेश्चश्चखख  ११२२  ममववहहननााककाा  बबााललबबााललललककााहहरूरूककोो  ललााललगग  खखााननेेककुुििाा 
थथपप  ततथथाा  पपुिुिकक  खखााननााककोो  पपररििचचर्र्  िि  ममहहत्त्त्त्िि 

बच्चा ६ मवहना पिुा भएपलछ उसको िवृद्द ि विकासको लालग चावहने आिश्र्क शश्चक्त तथा अन्र् 
पोषक तत्िहरूको पूलता गनाको लालग उमेि अनसुाि आमाको दधुसुँगै अन्र् खानाहरू खिुाउदै जान ु
पदाछ। जब बालबाललका ६ मवहना पिुा हनु्छन ्आमाको दधुले मार बालबाललकाको लालग 
आिश्र्क पने पोषण तत्ि पिुा हुुँदैन त्र्सैले आमाको दधु सुँगै विलभन्न पोवषला खानेकुिाहरू पलन 
ददंदै जानपुछा। आमाको दधुको साथमा खिुाइने अन् न, गेडागडुी, हारिर्ा सागसब्जी, पहेंला 
फलफूल एिम ्पशपुन्छीजन्र् स्रोत (दधु, अण्डा, माछा मासकुा टुक्रा) लमसाएि निम बनाईएका 
खानेकुिाहरूलाई पूिक खाना भालनन्छ। पूिक तथा थप खानेकुिाहरूले बालबाललकाको उमेि 
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ततााललललककाा  ११११::  ममववहहललााहहरूरूककोो  ललााललगग  ससन्न्ततुलुलललतत  भभोोजजनन 

vfB 
kbf{yx¿ 

xn'sf sfd ug]{ demf}nf sfd ug]{ uXf}+ sfd ug]{ yk dfqfx¿ 

zfsfxf/L 
-u|fddf_ 

df+;fxf/L 
-u|fddf_ 

zfsfxf/L 
-u|fddf_ 

df+;fxf/L 
-u|fddf_ 

zfsfxf/L 
-u|fddf_ 

df+;fxf/L 
-u|fddf_ 

ue{jtL  
dlxnfsf 

nflu -u|fddf_ 

b'w v'jfpg] 
dlxnfsf  

nflu -u|fddf_ 

cGgx¿ #)) #)) #%) #%) $&% $&% %) !)) 

bnxgx¿ ^) $% &) %% &) %% — !) 

xl/of 
;fukftx¿ 

!@% !@% !@% !@% !@% !@% @% @% 

c? k|sf/sf 
t/sf/Lx¿ 

&% &% &% &% !)) !)) — — 

hdLgd'lg 
kmNg] 
t/sf/Lx¿ 

%) %) &% &% !)) !)) — — 

kmnk'mnx¿ #) #) #) #) #) #)   

b"w @)) !)) @)) !)) @)) !)) !@% !@% 

£o" jf t]n #% #) $) #% $% $)  !% 

df;' jf 
df5f 

 #)  #)  #)   

km'n -c08f_  #)  #)  #)   

llrrggLL  //  ;;VVvv//  #) #) #) #) $) $) !) @) 

Afbfd     *$) *$)   

स्रोत: NEPALESE FOOD COMPOSITION TABLE 2017, MINISTRY OF AGRICULTURAL DEVELOPMENT.  

६६  ददेेश्चश्चखख  ११२२  ममववहहननााककाा  बबााललबबााललललककााहहरूरूककोो  ललााललगग  खखााननेेककुुििाा 
थथपप  ततथथाा  पपुिुिकक  खखााननााककोो  पपररििचचर्र्  िि  ममहहत्त्त्त्िि 

बच्चा ६ मवहना पिुा भएपलछ उसको िवृद्द ि विकासको लालग चावहने आिश्र्क शश्चक्त तथा अन्र् 
पोषक तत्िहरूको पूलता गनाको लालग उमेि अनसुाि आमाको दधुसुँगै अन्र् खानाहरू खिुाउदै जान ु
पदाछ। जब बालबाललका ६ मवहना पिुा हनु्छन ्आमाको दधुले मार बालबाललकाको लालग 
आिश्र्क पने पोषण तत्ि पिुा हुुँदैन त्र्सैले आमाको दधु सुँगै विलभन्न पोवषला खानेकुिाहरू पलन 
ददंदै जानपुछा। आमाको दधुको साथमा खिुाइने अन् न, गेडागडुी, हारिर्ा सागसब्जी, पहेंला 
फलफूल एिम ्पशपुन्छीजन्र् स्रोत (दधु, अण्डा, माछा मासकुा टुक्रा) लमसाएि निम बनाईएका 
खानेकुिाहरूलाई पूिक खाना भालनन्छ। पूिक तथा थप खानेकुिाहरूले बालबाललकाको उमेि 
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बढ्दै जाुँदा शािीरिक तथा मानलसक विकासका लनश्चम्त आिश्र्क पने पोषक तत्िहरूको आपूलता 
गना म�त गछा जनु आमाको दधुबाट मारै पूलता हनु सक्दैन।  

थथपप  ततथथाा  पपूूििकक  खखााननााककाा  ववििशशेषेषतताा   
अन् न, गेडागडुी, हरिर्ा सागपात तथा पहेंला फलफूल ि पशजुन्र् खानाको प्रत्रे्क समहुबाट 
कश्चम्तमा कुनै एक प्रकािको खाद्य पदाथा तर्ाि गनुा पदाछ। हिके ददन खानाको प्रकाि परिितान 
गिेि खिुाउन सकेमा बच्चालाई खानाको रुश्चच बढ्ने ि लमठो मानेि खाने गदाछ। विलभन्न थिीका 
थप खानाले बालबाललकाहरू लछटो लछटो हकुा न ि बढन म�त परु् र्ाउुँदछ। बच्चालाई बललर्ो, 
फुलतालो ि स्िस्थ िाख् न हिेक ददन स्थानीर् स्तिमा उपलब्ध मौसम अनसुािको विलभन्न प्रकािको 
फलफूलहरू पलन खिुाउन ु पदाछ। २ िषालभर बच्चाको िवृद्द ि विकास लतब्र हनेु भएकाले 
पोवषलो खानाको आिश्र्कता धेिै हनु्छ। त्र्सैले बच्चालाई विलभन्न वकलसमका खानाहरू पटक 
पटक खिुाउन ुपदाछ। बच्चालाई ददइने थप तथा पूिक खाना सश्चजलै पच्ने हनुपदाछ। हामीले 
पूिक िा थप खानाको बािेमा कुिा गदाा तलका कुिालाई ध्र्ानमा िाख् न ुपदाछ । 

pp    ––  ppdd]]//  (Age)    

kk    ––  kk66ss  (Frequency)    

ddff    ––  ddffqqff  (Amount)    

aaff    ––  aaffSSnnff]]  (Thickness)    

kk||    ––  kk||ssff//  (Variety)  

;;    ––  ;;llqqmmoo  vv''jjffOO{{  (Active feeding)  

;;    ––  ;;//;;kkmmffOO{{  (Hygiene)  

 

gf]6 M k"/s vfgfdf x'g'kg]{ laif]ztfx¿nfO{ ;fwf/0f af]nLrfnLsf] efiffdf “k'Ubf]” jf 
“pko'Qm” sf] ;f6f] AFATVAH jf “p= k= df= af= k|= ;= ;=” sf] k|of]u ubf{ ;"qsf] 
¿kdf ;Demg ;lhnf] x'G5 . 
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l;kmfl/; ul/Psf k"/s tyf yk vfgf ;DaGwL cEof; jf Jojxf/ 
ततााललललककाा  ११२२:  ललससफफााररििसस  गगररििएएककाा  पपूूििकक  ततथथाा  थथपप  खखााननाा  ससम्म्बबन्न्धधीी  अअभ्भ्र्र्ाासस  ििाा  व्व्र्र्ििहहााििहहरूरू 

pd]/ 
k6s  

-k|lt lbg_ 

;fwf/0ftof aRrfn] Ps 
k6sdf vfg] hlt vfg] 
s'/fsf] dfqf -cfdfsf] 

b'wdf yk vfgf_ 

afSnf]kgf 
Ps} gf;sf] 
agfj6 

k|sf/ 

^ dlxgf k'/f ePb]lv ( 
dlxgf;Dd 

 

# k6s 

vfgfsf ;fy} 

k6s k6s 

cfdfsf] b'w 

v'jfO{/xg] 

@ b]lv # 7'nf] 
rDrfaf6 v'jfpg ;'? 
ug]{, klxn] :jfb 
rvfpg] / qmlds 
¿kdf dfqf a9fpb} 
hfg]  

Ps k6s v'jfpbf @ 
b]lv #7'nf] rDrf 
v'jfpg]  

To;kl5 ! sk jf ! 
;fgf] srf}/f -!@% 
ldln ln6/_ ;Dd 
a9fpFb} hfg] 

afSnf] 
hfpnf] jf 
/fd|/L 
ldr]sf 
kl/sf/sf] 
vfgf 

cfdfsf] b"w -aRrfn]  

hlt k6s OR5f u5{  

Toltg} k6s b'w 

v'jfO{/xg]_ 

kz'kG5Laf6 k|fKt x'g]  

vfgfx¿ -:yfgLo 

:t/df kfOg]_+ 

:yfgLo d'Vo pTkflbt 

cGg -hfpnf], ln6f]_ 

u]8fu'8L  

-:yfgLo :t/df kfOg]_ 

( b]lv !@ dlxgf 

 

# k6s  

vfgfsf] ;fy} 
cfdfsf] b'w 
v'jfO{ /fVg] 

! k6s 
vfhf  

yk ug]{ 

! sk jf srf}/f  
-!@% ldln ln6/_ 

dl;gf];Fu 
sf6]sf] 
vfg]s'/f jf 
ldr]sf] 
vfgf 

;lqmo v'jfO{ 

 

• aRrfnfO{ v'jfpg w}o{tf Pj+ ;lqmotfsf ;fy ;s];Dd w]/} v'jfpg 
k|f]T;flxt ug]{ . 

• olb aRrfn] vfg gdfg]df p;nfO{ pT;flxt kfl//xg aRrfnfO{ sfvdf 
/fv]/ v'jfpg] k|of; ug]{, cfkm"lt/ kmsf{P/ cg'xf/ x]b}{ v'jfpg] . 

• gofF kl/sf/ v'jfpg k|oTg ul//xg], k|foMh;f] aRrfx¿n] gofF :jfbsf 
vfg]s'/f ;'?;'?df vfg dfGb}gg\ To;}n] k6s–k6s k|of; ug]{ . 
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९९. ककणणााााललीी  प्रप्रददेेशशममाा  खखााद्यद्य  उउपपभभोोगगककाा  प्रप्रचचललनन  िि  व्व्र्र्ििहहााििहहरूरू 
पलछल्लो समर्मा पूिााधाि, प्राविलधक ि सामाश्चजक विकासले तीव्रता पाएको भएता पलन खाद्य 
उपभोगको व्र्िहाि पोषणमैरी देश्चखएको छैन। एकालति अस्िस्थकि खाद्य पदाथाको उपभोग 
प्रशस्तै गरिन्छ भने अकोतफा  स्िस्थकि खाद्य पदाथा पलन अस्िस्थकि तरिकाले सेिन गने गरिएको 
छ। गभािती आमा ि बच्चाले पर्ााप्त पोवषलो खाद्य पदाथा स्िस्थकि तरिकाले उपभोग नगदाा 
नेपालमै पोषणको अिस्था खस्कुँ दै जाने सम्भािना िहेको छ। घिमै उत्पादन भएका पोवषला खाद्य 
पदाथा समेत उपर्कु्त तरिकाले प्रर्ोग नगनुा िा प्रर्ोग गना नजान् न ुआिार्ा ि श्चचन्ताको विषर् 
बनेको छ। कणााली प्रदेशमा प्रशस्तै पोवषला खाद्य पदाथाहरू उत्पादन हनेु भए पलन अलधकांश 
परिकाि उपर्कु्त तरिकाले बनाउन नजान् न ुिा नबनाउन ुश्चचन्ताको विषर् िहेको छ।  

खाद्य उपभोगको सन्दभामा कणााली प्रदेशमा सकािात्मक ि नकािात्मक दबैु अभ्र्ास ि 
व्र्िहािहरू प्रचलनमा िहेका छन। कलतपर् नकािात्मक व्र्िहािहरू खाद्य उपभोग सम्बन्धी 

 
  

   

  

• v'jfpg] ;do eg]sf] aRrfn] l;Sg] / dfof kfpg] ;do xf] . To];}n] 
p;Fu s'/f ub}{, v]Nb} kmsfpb} v'jfpg] . of] ;dodf afwf kg]{ lsl;dsf] 
cj:yfx¿ h:t}M aRrfnfO{ Wofg glbO{ cGo sfd ug]{, aRrfnfO{ 
s/sfk ug]{, cGo;Fu s'/f ug]{ sfo{x¿ sd ug]{ . 

• ;fjwfgL Pj+ ;+j]bgzLn eP/ aRrfn] vfgf dg k/fPsf] gk/fPsf], 
vfg vf]h]sf], gvf]h]sf] ;+s]t a'‰g], slt vfof] yfxf kfpg] . 

• aRrfnfO{ /fd|f];Fu v'jfpg kl/jf/sf ;b:ox¿ klg ;lqmo x'g]  

• olb aRrfn] vfg gdfg]df cGo lqmofsnfkx¿ ug]{ h:t}M lut ufpg], 
syf eGg], 3/df g} agfPsf v]nf}gfx¿ k|of]u u/L p;Fu g} v]Ng] .  

• aRrfnfO{ k|z+;f ub}{ v'zL kf/L v'jfpg] . 

;/;kmfO{ 

 
  

   

• vfgf v'jfpFbf ;kmf srf}/f / rDrfsf] k|of]u ug]{, af]tnsf] k|of]u gug]{ 
lsgsL of] ;kmf ug{ ufx|f] x'G5 h;sf] sf/0f aRrfnfO{ emf8fkvfnf 
nfUg ;S5 . 

• vfgf agfpg' cl3, vfgf vfg' cl3 / aRrfnfO{ v'jfpg'cl3, 5'g'cl3 
;fa'g kfgLn] ldrL–ldrL xft w'g] . 

• aRrfn] vfgf vfg'cl3 p;sf] xft ;fa'gkfgLn] ldrLldrL wf]Olbg] . 

• aRrfn] xft w'bf k|z+;f ub}{ v';L kfg]{ .  

• cfkm' tyf cfˆgf] 3/sf] jl/kl/sf] jftfj/0f ;kmf /fVg] . 

• kfgL k|of]u ubf{ hlxn] klg kfgL z'l4s/0f u/]/ dfq k|of]u ug]{ . h:t} M 
pdfNg], lkmN6/ ug]{, Snf]l/g k|of]u ug]{ . 

• lb;f lk;fa ul/;s]kl5 ;fa'g kfgLn] xft ldrL ldrL w'g] . 

• 3/sf ;a} ;b:ox¿n] ;/;kmfO{df Wofg k'¥ofpg] / ;+nUg x'g] .  
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गलत बझुाई ि उपर्कु्त ज्ञानको अभािले भई िहेका छन भने पलछल्लो समर्मा बजारिर्ा 
परखुानाको प्रचािप्रसाि ि देखालसकीबाट समेत भएको पाइन्छ।  

लबलभन्न जातजालत ि भगूोलमा खानपान सम्बन्धी केही असल अभ्र्ासहरू िहेको पाइन्छ। जस्तै 
खाद्य अभाि हनेु वहमाली तथा पहाडी भेगमा सातकुो प्रर्ोग। ति र्सलाई सबैखाले पौविक तत्ि 
पाइने खाद्यिस्तकुा रूपमा कसिी थप विकास गने भन्न ेचनुौती हाम्रो अगालड छ। जस्तै जौका 
सातसुुँग भट्मासको वपठो, ओखि र्ा अन्र् नटहरू फलफूल जसु र्ा ड्राइ लमट पाउडि आदद 
िाख् न सवकएमा सबै समेवटएको उत्कृि पौविक खाने कुिा बन्न सक्दछ। वहमाली जालतमा दधु, 
ध्रू्, श्चचर्ा मोथेि वपउने तथा थपु्पा थेङ्खतपु जस्ता झोलर्कु्त खाने चलन छ। र्सले पर्ााप्त पानीको 
सप्लाइ गदाछ भने दधु, घ्रू् ि वपठो सागपात मास ुआदद लामो समर्सम्म शिीिलाई चावहने 
प्रोटीन ि काब्रोहाइडे्रटको माग पिुा गदाछ। खाद्य पदाथा कम हनेु वहमाली भेगमा पोषण सिुक्षाको 
र्ो विलध पिम्पिागत असल ज्ञानमा आधारित मान्न सवकन्छ। पहाडी खस आर्ा समाजमा गाइिस्त ु
पालन कम हुुँदै जान ु ि तिकािी गेडागडुी उत्पादन कम हनु ु तथा गरििीका कािण सखु्खा 
िोटीसुँग ननु अचाि मार खाने कुिाले पोषणमा प्रलतकुल प्रभाि परि ख्र्ाउटेपन बढी देश्चखन्छ। ति 
हाम्रो पखुााको बेला गाईभैंसी पालन तथा पर्ााप्त दलहन खेतीका कािण पोषणको अिस्था 
तलुनात्मक रूपमा सिुश्चक्षत लथर्ो।  

र्स प्रदेशका जनताले पशपुालनमा आधारित खाद्य सिुक्षाको प�लत विकास गिेका लथए। 
पशपुालनसुँगै खाद्य ननु, उन, ध्रू्, जलडबटुी आददको व्र्ापािबाट खाद्य सिुक्षा भइ पोषण सिुक्षा 
भएको पाइन्छ। पशपुालन िवृद्दबाट कृवषा उपजमा पलन बढोत्तिी हनु््र्ो।  

लबलभन्न समदुार्हरूमा श्चशकाि गने ि माछा माने प्रचलनले पोषणको बैकश्चल्पक उपार् लनश्चित 
गिेको लथर्ो। ति पलछल्लो समर्मा एकातफा  िनज�ल ि िन्र्जन्त ु विनास बढ्दै जाुँदा श्चशकाि 
गैि काननुी मालनन्छ। ददगो माछा माने प�लतभन्दा विषादी ि बारुद प्रर्ोग बढेकाले नदी ि 
खोलाहरूमा पर्ााप्त माछा पाइन पलन छाडेको छ।  

वहमाली क्षेरमा खाद्य तथा पोषण सिुक्षा गना धमा भकािीको प्रचलन पलन लथर्ो। लामो समर्सम्म 
भण्डािण गना सवकने पोषणर्कु्त कोदो जस्ता खाद्यिस्तहुरूले अलनकालमा खाद्य सिुक्षा हनु््र्ो। 

पोषणका सन्दभामा िहेका केही असल प्रचलनहरूलाई थप विकास गना आिश्र्क छ भने गलत 
अभ्र्ासलाई सधुाि गना जरूिी छ।  

खखााद्यद्य  उउपपभभोोगगककोो  ससन्न्ददभभााममाा  ककणणााााललीी  प्रप्रददेेशशममाा  ततलल  उउल्ल्ललेेखख  भभएए  ििममोोश्चश्चजजममककाा  गगललतत  अअभ्भ्र्र्ााससहहरूरू  
ददेेश्चश्चखखन्न्छछनन्-्  

 सतु्केिी अिस्थामा घाउ पाक्ने डिले सतु्केिी मवहलालाई केही ददनसम्म ननु, लसनु, प्र्ाज ि 
अण्डा जस्ता खानेकुिा खान नददने। 
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पाइने खाद्यिस्तकुा रूपमा कसिी थप विकास गने भन्न ेचनुौती हाम्रो अगालड छ। जस्तै जौका 
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हाम्रो पखुााको बेला गाईभैंसी पालन तथा पर्ााप्त दलहन खेतीका कािण पोषणको अिस्था 
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र्स प्रदेशका जनताले पशपुालनमा आधारित खाद्य सिुक्षाको प�लत विकास गिेका लथए। 
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भएको पाइन्छ। पशपुालन िवृद्दबाट कृवषा उपजमा पलन बढोत्तिी हनु््र्ो।  
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खोलाहरूमा पर्ााप्त माछा पाइन पलन छाडेको छ।  

वहमाली क्षेरमा खाद्य तथा पोषण सिुक्षा गना धमा भकािीको प्रचलन पलन लथर्ो। लामो समर्सम्म 
भण्डािण गना सवकने पोषणर्कु्त कोदो जस्ता खाद्यिस्तहुरूले अलनकालमा खाद्य सिुक्षा हनु््र्ो। 

पोषणका सन्दभामा िहेका केही असल प्रचलनहरूलाई थप विकास गना आिश्र्क छ भने गलत 
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| s0ff{nL k|b]zdf kf]if0f / c;n vfgkfg ;DaGwL ;r]tgf k'l:tsf, @)*)40
40 

 बच्चालाई दधु खिुाउने आमाले हरिर्ो तिकािी, सागपात ि फलफूल खाएमा बच्चालाई 
श्चचसोलाग्छ भन्ने अन्धविश्वासले खान नददने। 

 बच्चाको ददसा हरिर्ो देश्चखए आमालाई सागपात खान ददईंदैन भने दहीजस्तो देश्चखए दधुजन्र् 
खान्की खाना ददइदैन। 

 सतु्केिीलाई आटो, मासको दाल, वपंडाल,ु गाभालगार्त श्चचलाउने ि घाउ पकाउने चीज खान 
हदैुन भन्ने प्रचलन िहेको छ।  

 संस्कृलत, संस्काि ि पिम्पिा फिक-फिक भए पलन सतु्केिीलाई खानपानमा बन्देज गने चलन 
कणाालीका सबै श्चजल्लामा िहेको छ। ति, हाल र्स्तो व्र्िहािमा क्रमशः कमी हदैु आएको 
छ।  

 हरिर्ो साग काटेपलछ पखाल्ने, लमचेि हरिर्ो िस फाल्ने, धेिै पकाउने, चामल धेिै धनेु 
प्रचलन गाउुँघिमा सामान्र् नै छ। 

 गभािती आमाले माछा खाएमा पेटको बच्चालाई काुँडा विझ्ने, मवहनािािीको बेला दधु, दही 
खान नहनेु जस्ता गलत धािणाहरू िहेका छन।् 

 चाउचाउलाई दाल िा तिकािीको रूपमा खाने अभ्र्ास िहेको। 
 बालबाललकाहरूलाई चाउचाउ तथा लबस्कुटहरू ददिा खाजाको रूपमा खिुाउने। 
 बासी ि अस्िस्थकि खाना खाने प्रचलन िहेको। 
 केही स्थानहरूमा बच्चाहरूलाई जाुँड (छ्याङ) खिुाउने प्रचलन िहेको। 
 चाड पिा तथा विलभन् न सामाश्चजक समािोहहरूमा आिश्र्क्ता भन्दा बढी ि अस्िस्थकि 

खानेकुिा खाने। 
 कलतपर् स्थानमा सतु्केिीलाई तोिीको काुँचो तेल नै वपउन ददने प्रचलन िहेको ति र्ो 

पचाउन गाह्रो हनेु हनु्छ।  
 

उपर्कु्त खाद्य व्र्िहाि ि उपभोगका लालग लनम्न अभ्र्ास अिलम्बन गना सवकन्छ। र्सलाई खाद्य 
स्िच्छताका पाुँच सरुको रूपमा तलपलसल अनसुाि उल्लेख गरिएको छ। 

ततााललललककाा  ११३३::  खखााद्यद्य  स्स्ििच्च्छछततााककाा  पपााुँुँचच  ससुरुर 
ससुरुर  ककससििीी ववककनन 

११. ससफफााईई  ििााख्ख्  ननेे  खाना छुुँदा ि खाना बनाउुँदा सफा हनेु 
गिी हात धनेु। 

 चपी गइसकेपलछ हात धनेु। 

 खाना बनाउदा प्रर्ोग गरिने सामग्रीहरू 
सफा हनेुगिी धनेु। 

 भान्सा ि खानेकुिामा वकिा, मसुा तथा 
अन्र् जीि लछना नददने। 

सबै सूक्ष्म जीिहरूले िोग सादैनन 
ति हालनकािक सूक्ष्म जीिहरू भने 
पानी माटो जनािि िा मालनस 
माफा त खानामा सदाछन।् र्ी जीि 
हात कपडा पानी तथा भाुँडा ितान 
माफा त खानामा पगुेि िोग 
सादाछन।् 
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ससुरुर  ककससििीी ववककनन 

२२.  पपककााएएककोो  िि  
ननपपककााएएककोो  खखााद्यद्य  
ििस्स्ततुहुहरूरूललााईई  छछुुट्टट्टाा  
छछुुट्टटैै्ट  ििााख्ख्  नने े

 नपकाएको माछा तथा मास ुजन्र् खाद्य 
िस्तलुाई छुट्टा छुटै्ट िाख् ने। 

 नपकाएको खानेकुिाका लनश्चम्त प्रर्ोग गरिने 
चकु्क, चवपङ िोडा जस्ता घिार्सी 
सामाग्रीहरू छुट्टा छुटै्ट प्रर्ोग गने। 

 पकाएको ि नपकाएको खाद्य िस्तहुरूलाई 
नलमलसने गिी छुट्टा छुटै्ट भाुँडामा िाख् ने। 

नपकाएका खानेकुिाहरू जस्तै माछा, 
मास ुि तिकािी आददमा हालनकािक 
सकु्ष्म जीिहरू हनुसक्छन। र्ी 
जीिहरू खाना तर्ाि गदाा अरु 
खानेकुिामा सना सक्छन।् 

३३.  ििााम्रम्रििीी  पपककााउउनने े  माछा, मास ुतथा अण्डा जस्ता खान े
कुिालाई िाम्रिी पकाउने। 

 तिकािी, सपु, दधु तथा अन्र् पेर् खाद्य 
िस्तलुाई ७० लडग्री सेन्िीग्रडेभन्दा बवढ 
तताउने। 

 माछा, मासलुाई िाम्रिी पाक्न ेगिी पकाउन े 

 खानालाई िाम्रिी तताएि मार खान।े 

पकाउुँदा हानीकािक सकु्ष्म जीिहरू 
प्रार्:सबै मदाछन।् ७० लडग्री 
सेन्िीग्रडे भन्दा बवढको तामक्रममा 
खानालाई तताएि खाएमा हानी नहनुे 
कुिा अध्र्र्न बाट देश्चखएको 
छ।पोलेि,भटेुि तथा कम पकाएि 
खाने ि ठूला आकािका चाुँडै पाक्न े
खानालाई विशेष ध्र्ान ददनपुदाछ। 

४४.  खखााननााललााईई  ससुिुिश्चश्चक्षक्षतत  
ततााममक्रक्रममममाा  ििााखखीी  
ससंंििक्षक्षणण  गगननेे।।  

 सामान्र् तापक्रममा खानालाई दईु घण्टा 
भन्दा बवढ निाख् न ेि 

 पकाएको तथा चाुँडै विग्रन ेखानालाई ५ लडग्री 
सेन्िीग्रडेभन्दा कम तापक्रममा विजमा िाख् ने। 

 ६० लडग्री सेन्िीग्रडे भन्दा तातो खाना खान े
िा अरुलाई ददने। 

 िेविश्चजिेटिमा समेत खानालाई लामो 
समर्सम्म निाख् ने।  

 श्चचसोमा िाखेको खानालाई तत्काल नै 
तताउने ि सामान्र् तापक्रममा निाख् ने।  

खानालाई सामान्र् तापक्रममा 
िाखेमा सकु्ष्म जीिहरू धैिै चाुँडो 
बढ्छन ्ति ५ लडग्री सेन्िीग्रडेभन्दा 
तल िा ६० लडग्री सेन्िीग्रडेभन्दा 
बवढ तापक्रममा खानालाई िाखेमा 
ती सूक्ष्म जीिहरूको िवृद्द िोवकन्छ 
िा मदाछन। ति केही हालनकािक 
सूक्ष्म जीिहरू भन े५ लडग्री 
सेन्िीग्रडे भन्दा कम तापक्रममा पलन 
बाुँच्न ि बढ्न सक्छन।्  

५५.  ससुिुिश्चश्चक्षक्षतत  पपााननीी  िि  
खखााद्यद्यििस्स्ततु ु ममाारर  
प्रप्रर्र्ोोगग  गगननेे।।  

 सिुश्चक्षत पानी प्रर्ोग गने तथा प्रशोधन गिी 
सिुश्चक्षत बनाउने। 

 ताजा ि पौविक खाद्य िस्तहुरू प्रर्ोग गने ि 
खाने बानी बसाल्ने। 

 प्रशोधन गिी सिुश्चक्षत गरिएका दधु जस्ता 
खाद्य िस्तहुरू सेिन गने। 

 कोल्डलडं्रक्स तथा बजारिर्ा पेर्पदाथा सेिन नगने। 

 फलफूल तथा तिकािी जस्ता नपकाई खान े
खानालाई सफा ि सिुश्चक्षत वपउन ेपानीले धनुे  

 उपभोग लमलत नाश्चघसकेका खाने कुिाहरू 
नखाने।  

पानी तथा ििफ लगार्तका नपकाई 
खाइने खान ेकुिाहरूमा हालनकािक 
विषादद िा सूक्ष्म जीिहरू लमलसन 
गई दूवषत हनु सक्छन। सढे गलेका 
िा ढुसी पिेका खाद्य पदाथाहरूमा 
लबषाल ुपदाथाहरू बन् न ि िहन 
सक्तछन।् खानेकुिाहरूको सही 
छनौट ि धनु ेताछ्ने जस्ता सामान्र् 
सिुक्षाको विलध अपनाउन सकेमा 
खाद्य िस्तहुरू सिुश्चक्षत बनाउन 
सवकन्छ।  

स्रोतः खाद्य प्रविलध तथा गणु लनर्न्रण विभाग 
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ससुरुर  ककससििीी ववककनन 

२२.  पपककााएएककोो  िि  
ननपपककााएएककोो  खखााद्यद्य  
ििस्स्ततुहुहरूरूललााईई  छछुुट्टट्टाा  
छछुुट्टटैै्ट  ििााख्ख्  नने े

 नपकाएको माछा तथा मास ुजन्र् खाद्य 
िस्तलुाई छुट्टा छुटै्ट िाख् ने। 

 नपकाएको खानेकुिाका लनश्चम्त प्रर्ोग गरिने 
चकु्क, चवपङ िोडा जस्ता घिार्सी 
सामाग्रीहरू छुट्टा छुटै्ट प्रर्ोग गने। 

 पकाएको ि नपकाएको खाद्य िस्तहुरूलाई 
नलमलसने गिी छुट्टा छुटै्ट भाुँडामा िाख् ने। 

नपकाएका खानेकुिाहरू जस्तै माछा, 
मास ुि तिकािी आददमा हालनकािक 
सकु्ष्म जीिहरू हनुसक्छन। र्ी 
जीिहरू खाना तर्ाि गदाा अरु 
खानेकुिामा सना सक्छन।् 

३३.  ििााम्रम्रििीी  पपककााउउनने े  माछा, मास ुतथा अण्डा जस्ता खान े
कुिालाई िाम्रिी पकाउने। 

 तिकािी, सपु, दधु तथा अन्र् पेर् खाद्य 
िस्तलुाई ७० लडग्री सेन्िीग्रडेभन्दा बवढ 
तताउने। 

 माछा, मासलुाई िाम्रिी पाक्न ेगिी पकाउन े 

 खानालाई िाम्रिी तताएि मार खान।े 

पकाउुँदा हानीकािक सकु्ष्म जीिहरू 
प्रार्:सबै मदाछन।् ७० लडग्री 
सेन्िीग्रडे भन्दा बवढको तामक्रममा 
खानालाई तताएि खाएमा हानी नहनुे 
कुिा अध्र्र्न बाट देश्चखएको 
छ।पोलेि,भटेुि तथा कम पकाएि 
खाने ि ठूला आकािका चाुँडै पाक्न े
खानालाई विशेष ध्र्ान ददनपुदाछ। 

४४.  खखााननााललााईई  ससुिुिश्चश्चक्षक्षतत  
ततााममक्रक्रममममाा  ििााखखीी  
ससंंििक्षक्षणण  गगननेे।।  

 सामान्र् तापक्रममा खानालाई दईु घण्टा 
भन्दा बवढ निाख् न ेि 

 पकाएको तथा चाुँडै विग्रने खानालाई ५ लडग्री 
सेन्िीग्रडेभन्दा कम तापक्रममा विजमा िाख् ने। 

 ६० लडग्री सेन्िीग्रडे भन्दा तातो खाना खान े
िा अरुलाई ददने। 

 िेविश्चजिेटिमा समेत खानालाई लामो 
समर्सम्म निाख् ने।  

 श्चचसोमा िाखेको खानालाई तत्काल नै 
तताउने ि सामान्र् तापक्रममा निाख् ने।  

खानालाई सामान्र् तापक्रममा 
िाखेमा सकु्ष्म जीिहरू धैिै चाुँडो 
बढ्छन ्ति ५ लडग्री सेन्िीग्रडेभन्दा 
तल िा ६० लडग्री सेन्िीग्रडेभन्दा 
बवढ तापक्रममा खानालाई िाखेमा 
ती सूक्ष्म जीिहरूको िवृद्द िोवकन्छ 
िा मदाछन। ति केही हालनकािक 
सूक्ष्म जीिहरू भने ५ लडग्री 
सेन्िीग्रडे भन्दा कम तापक्रममा पलन 
बाुँच्न ि बढ्न सक्छन।्  

५५.  ससुिुिश्चश्चक्षक्षतत  पपााननीी  िि  
खखााद्यद्यििस्स्ततु ु ममाारर  
प्रप्रर्र्ोोगग  गगननेे।।  

 सिुश्चक्षत पानी प्रर्ोग गने तथा प्रशोधन गिी 
सिुश्चक्षत बनाउने। 

 ताजा ि पौविक खाद्य िस्तहुरू प्रर्ोग गने ि 
खाने बानी बसाल्ने। 

 प्रशोधन गिी सिुश्चक्षत गरिएका दधु जस्ता 
खाद्य िस्तहुरू सेिन गने। 

 कोल्डलडं्रक्स तथा बजारिर्ा पेर्पदाथा सेिन नगने। 

 फलफूल तथा तिकािी जस्ता नपकाई खान े
खानालाई सफा ि सिुश्चक्षत वपउने पानीले धनुे  

 उपभोग लमलत नाश्चघसकेका खाने कुिाहरू 
नखाने।  

पानी तथा ििफ लगार्तका नपकाई 
खाइने खान ेकुिाहरूमा हालनकािक 
विषादद िा सूक्ष्म जीिहरू लमलसन 
गई दूवषत हनु सक्छन। सढे गलेका 
िा ढुसी पिेका खाद्य पदाथाहरूमा 
लबषाल ुपदाथाहरू बन् न ि िहन 
सक्तछन।् खानेकुिाहरूको सही 
छनौट ि धनु ेताछ्ने जस्ता सामान्र् 
सिुक्षाको विलध अपनाउन सकेमा 
खाद्य िस्तहुरू सिुश्चक्षत बनाउन 
सवकन्छ।  

स्रोतः खाद्य प्रविलध तथा गणु लनर्न्रण विभाग 
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११००. अअससलल  खखााननपपाानन  ससम्म्बबन्न्धधीी  ससन्न्ददेेशशहहरूरू 
ववििववििधध  पपररििककााििककाा  ससााथथैै  ससन्न्तत ुलुलललतत  आआहहाािि  खखााननेे  बबााननीी  गगििौंौं।।  

अत्यधिक मात्रामा तेल, घ्यू र  तारेको खाना खाने बानी कम गरौं । 

   

!!  

ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 खाना खाुँदा ७ समूहको खानाबाट कम्तीमा ४ समूह अन्न, 

गेडागडुी, पशजुन्र् खाना (दधु, दही, घ्रू्, मास,ु अण्डा, माछा) हरिर्ो 
सागपात तथा पहेंलो फलफूल हनेु गिी हिेक ददन खाना खाऔ।ं 

 खानाको साथ साथै ददनमा कश्चम्तामा पलन ३ देश्चख ४ ललटि पानी 
पीउने बानी बसालौं।  
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११००. अअससलल  खखााननपपाानन  ससम्म्बबन्न्धधीी  ससन्न्ददेेशशहहरूरू 
ववििववििधध  पपररििककााििककाा  ससााथथैै  ससन्न्तत ुलुलललतत  आआहहाािि  खखााननेे  बबााननीी  गगििौंौं।।  

अत्यधिक मात्रामा तेल, घ्यू र  तारेको खाना खाने बानी कम गरौं । 

   

!!  

ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 खाना खाुँदा ७ समूहको खानाबाट कम्तीमा ४ समूह अन्न, 

गेडागडुी, पशजुन्र् खाना (दधु, दही, घ्रू्, मास,ु अण्डा, माछा) हरिर्ो 
सागपात तथा पहेंलो फलफूल हनेु गिी हिेक ददन खाना खाऔ।ं 

 खानाको साथ साथै ददनमा कश्चम्तामा पलन ३ देश्चख ४ ललटि पानी 
पीउने बानी बसालौं।  
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अअत्त्ययााधधििकक  ममाात्रत्रााममाा  ततेलेल,,  घ्घ्ययू ू रर  ततााररेेककोो  खखााननाा  खखाानने े बबााननीी  ककमम  गगररौंौं  ।।  

 

 

 
 

 

ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 स्र्ाचिेुटेड फ्र्ाट (विशेष गिी पशजुन्र् स्रोतबाट प्राप्त हनुे) ि 
िान्स फ्र्ाट (श्चचल्लो पदाथा जनु सामान्र् कोठाको तापक्रममा 
ठोस हनु्छ जस्तै डालडा घ्रू्, बोसो) को प्रर्ोग कम गिौं  

 भटमास, तोिी, लतल, सूर्ामखुी, मकै, ओललभ तेलको प्रर्ोग मध्र्म 
मारामा गने गिौं। 

 तािेका श्चचजहरू खाने बानी कम गिौं। 

 कृलतम िंगहरू प्रर्ोग गिी पकाईएका खाद्य िस्तहुरू नखाने। 

 अत्र्ालधक मारामा तेल ि घ्रू्को प्रर्ोग नगिौं।  

@@
  
22
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ससहहीी  ममााररााममाा  ननूूननककोो  प्रप्रर्र्ोोगग  गगििौंौं  िि  ननूूनन  प्रप्रर्र्ोोगग  गगददाााा    
आआर्र्ोोललडडननर्र्ुकु्तक्त  ननूूननककोो  ममाारर  प्रप्रर्र्ोोगग  गगििौंौं  ।।  

 

 

 

 

 

 

 

  

##  

ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 प्रलतददन प्रलतव्र्श्चक्त ५ ग्राम (१ श्चचर्ा चम्चा) भन्दा कम मारामा 
नूनको प्रर्ोग गिौं। नूनको धेिै प्रर्ोग भएमा ब्लड प्रसेिको समस्र्ा 
देखा पदाछ।  

 आर्ोलडनर्कु्त नूनको मारै प्रर्ोग गिौं। 

 खाना पकाउुँदा नून अश्चन्तम बेला (खाना पाकन)े मा मार  
िाख् न ेगिौं। 

 अत्र्ालधक मारामा नून भएको खान ेकुिाको उपभोग कम गिौं। 
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ससहहीी  ममााररााममाा  ननूूननककोो  प्रप्रर्र्ोोगग  गगििौंौं  िि  ननूूनन  प्रप्रर्र्ोोगग  गगददाााा    
आआर्र्ोोललडडननर्र्ुकु्तक्त  ननूूननककोो  ममाारर  प्रप्रर्र्ोोगग  गगििौंौं  ।।  

 

 

 

 

 

 

 

  

##  

ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 प्रलतददन प्रलतव्र्श्चक्त ५ ग्राम (१ श्चचर्ा चम्चा) भन्दा कम मारामा 
नूनको प्रर्ोग गिौं। नूनको धेिै प्रर्ोग भएमा ब्लड प्रसेिको समस्र्ा 
देखा पदाछ।  

 आर्ोलडनर्कु्त नूनको मारै प्रर्ोग गिौं। 

 खाना पकाउुँदा नून अश्चन्तम बेला (खाना पाकन)े मा मार  
िाख् न ेगिौं। 

 अत्र्ालधक मारामा नून भएको खान ेकुिाको उपभोग कम गिौं। 

45 

अअत्त्र्र्ााललधधकक  श्चश्चचचननीी  िि  श्चश्चचचननीीककोो  ममाारराा  बबववढढ  भभएएककाा    
पपेेर्र्  पपददााथथाा  िि  खखाानने े ककुुििााककोो  उउपपभभोोगग  ककमम  गगििौंौं  ।।  

 

 

 

$$  

ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 अत्र्ालधक मारामा श्चचनी भएको खानेकुिा ि पेर् पदाथाको 
उपभोग कम गिौं। र्सले सगुि, डाइबेवटज, प्रसेि, मोटोपन 
जस्ता समस्र्ा लनम्त्र्ाउुँछ।  

 ताजा फलफूल ि फलफूलको जसु खाने बानी बसालौं। 
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पपूूर्र्णण  स्स्ततननपपाानन  रर  थथपप  आआहहाारर  
 

 ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 जन्मेको १ घण्टा लभर स्तनपान गिाउन शरुु गने। 

 जन्मेदेश्चख ६ मवहनासम्म बच्चालाई पूणा स्तनपान गिाउने (अरु कुनै 
खाने कुिा िा झोल पदाथा नददन)े  

 बच्चा ६ मवहना पिुा भएपलछ उसलाई स्तनपानको साथै पिुक तथा 
थप खाना शरुु गने। 

 खाना खाुँदा ७ समूहको खानाबाट कश्चम्तमा पलन ४ प्रकािका 
खानेकुिा (अन्न÷कन्दमूल, गेडागडुीहरू÷लबउलबर्ाुँ, हरिर्ो सागपात तथा 
पहेला फलफूल ि पशजुन्र् खानेकुिा) लमसाएि खिुाउने। 

 ६–९ मवहनाको बच्चाले कश्चम्तमा ३ पटक खाना खान ुपछा (१२५ 
मी.ली.)  

 ९–१२ मवहनाको बच्चाले कश्चम्तमा ३ पटक खाना ि १ पटक 
खाजा खान ुपछा (१२५ मी.ली.)। 

 १२–२४ मवहनाको बच्चाले कम्तीमा ३ पटक खाना ि २ पटक 
खाजा खान ुपछा (२५० मी.ली.)। 

५५  
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पपूूर्र्णण  स्स्ततननपपाानन  रर  थथपप  आआहहाारर  
 

 ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 जन्मेको १ घण्टा लभर स्तनपान गिाउन शरुु गने। 

 जन्मेदेश्चख ६ मवहनासम्म बच्चालाई पूणा स्तनपान गिाउने (अरु कुनै 
खाने कुिा िा झोल पदाथा नददन)े  

 बच्चा ६ मवहना पिुा भएपलछ उसलाई स्तनपानको साथै पिुक तथा 
थप खाना शरुु गने। 

 खाना खाुँदा ७ समूहको खानाबाट कश्चम्तमा पलन ४ प्रकािका 
खानेकुिा (अन्न÷कन्दमूल, गेडागडुीहरू÷लबउलबर्ाुँ, हरिर्ो सागपात तथा 
पहेला फलफूल ि पशजुन्र् खानेकुिा) लमसाएि खिुाउने। 

 ६–९ मवहनाको बच्चाले कश्चम्तमा ३ पटक खाना खान ुपछा (१२५ 
मी.ली.)  

 ९–१२ मवहनाको बच्चाले कश्चम्तमा ३ पटक खाना ि १ पटक 
खाजा खान ुपछा (१२५ मी.ली.)। 

 १२–२४ मवहनाको बच्चाले कम्तीमा ३ पटक खाना ि २ पटक 
खाजा खान ुपछा (२५० मी.ली.)। 

५५  
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गगर्र्णणववततीी  ततथथाा  ससुतु्त्ककेेररीी  ममधधहहललााहहरूरूककोो    
खखााननपपाानन  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

^̂  

ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 गभािती तथा सतु्केिी मवहलाले सुँधै विलभन्न प्रकािका 
खानाहरू खान ुपदाछ। 

 गभािती मवहलाले साविकको भन्दा १ पटक बढी ि 
सतु्केिी मवहलाले साविकको खाना भन्दा २ पटक बढी 
खान ुपछा। 

 गभाितीले ३ मवहना पिुा भए देश्चख सतु्केिी भएको ४५ 
ददनसम्म ददनको एक पटक आईिन चक्की खान ुपछा। 

 गभाितीले ३ मवहना पिुा भएपलछ स्िास््र् संस्थामा गएि 
जकुाको औषधी खान ुपदाछ। 

 सतु्केिी आमालाई बच्चा जश्चन्मएपलछ ४२ ददन लभर 
लभटालमन “ए” खिुाऔ।ं 
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स्स्थथााननीीयय  स्स्ततररममाा  पपााइइनने े पपोोषषर्र्ययुकु्तक्त    
खखााननेकेकुुररााककोो  उउपपर्र्ोोगग  गगररौंौं  ।।  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

&&  

ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 स्थानीर् स्तिको पोषणर्कु्त खाद्यान्न जस्तै श्चचनो, फापि, 
कागनुो, कोदो, ओखि, जनुेलो, लसस्नो, अमला, स्र्ाउ, मेिा आदद 
लाई प्रिाद्दन गदै र्सको उपभोगमा बवृि गिौं। 

 सेतो चामलमा अरु खाद्यान्नमा भन्दा पौविक तत्ि कम हनुे 
भएकाले र्सको उपभोग कम गिौं। 

 र्ी खाद्यान्नलाई विलभन्न खानेकुिा बनाई वकशोिवकशािी, 
गभािती, सतु्केिी ि ६ मवहना भन्दा मालथका बालबाललकालाई 
खिुाऔ।ं 

 चाि सेतो खानेकुिा बढी भएमा विष हनुे मान्र्ता छ। जस्तै 
श्चचनी, सेतो चामल, मैदा ि ननु। र्ी दठक्क मारामा मारै 
प्रर्ोग गिौं। , 
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स्स्थथााननीीयय  स्स्ततररममाा  पपााइइनने े पपोोषषर्र्ययुकु्तक्त    
खखााननेकेकुुररााककोो  उउपपर्र्ोोगग  गगररौंौं  ।।  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

&&  

ममुखु्ख्र्र्  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

 स्थानीर् स्तिको पोषणर्कु्त खाद्यान्न जस्तै श्चचनो, फापि, 
कागनुो, कोदो, ओखि, जनुेलो, लसस्नो, अमला, स्र्ाउ, मेिा आदद 
लाई प्रिाद्दन गदै र्सको उपभोगमा बवृि गिौं। 

 सेतो चामलमा अरु खाद्यान्नमा भन्दा पौविक तत्ि कम हनुे 
भएकाले र्सको उपभोग कम गिौं। 

 र्ी खाद्यान्नलाई विलभन्न खानेकुिा बनाई वकशोिवकशािी, 
गभािती, सतु्केिी ि ६ मवहना भन्दा मालथका बालबाललकालाई 
खिुाऔ।ं 

 चाि सेतो खानेकुिा बढी भएमा विष हनुे मान्र्ता छ। जस्तै 
श्चचनी, सेतो चामल, मैदा ि ननु। र्ी दठक्क मारामा मारै 
प्रर्ोग गिौं। , 
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ममुुख्ख्यय  ससन्न्ददेशेशहहरूरू  

 स्वास््य रहनाका लाधग धनयधमत रुपमा शाररररक व्यायाम 
गरौं। 

 अवस्थामा बी.एम.आई. अनुसार तौलको मापन गने। 
 

 Body Mass Index (BMI) = शरीरको तौल (के.जी.) 
            उचाई (मी.)2  

 

 BMI १८.५ र्न्दा कम र्एमा कम तौल, १८.५ देधख २४.९९ 

सम्म र्एमा सामान्य, २५ दधेख २९.९९ सम्म र्एमा बढी 
तौल र ३० र्न्दा बढी र्एमा मोटोपन र्न्ने बुधिन्छ। 

स्स्ववस्स्थथ  ररहहननककाा  ललााधधगग  धधननययधधममतत  रूरूपपममाा    
शशााररीीररररकक  व्यव्यााययाामम  गगनने े गगररौंौं  ।।  

**
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११११. स्स्थथााननीीर्र्  स्स्ततििममाा  उउपपललब्ब्धध  हहुनुने े ववििललभभन्नन्न  प्रप्रककााििककाा  खखााद्यद्य  ििस्स्ततुहुहरूरूककोो  
ििगगीीककििणण, र्र्ससककोो  ममहहत्त्त्त्िि  िि  पपोोषषणण  ननाा��ललोो 
शिीिलाई चावहने सबै पोषक तत्िहरू एकैमा नभई फिक फिक खानामा पाइन्छन।् तसथा, 
शािीरिक ि मानलसक िवृद्द ि विकास, िोगसुँग लड्ने क्षमताको विकास लगार्त अन्र् विलभन्न 
प्रर्ोजनको लालग सबै वकलसमका खानेकुिाहरू लमलाएि खानपुदाछ, जसलाई खाद्य विविधता पलन 
भलनन्छ। हिेक ददन एकै प्रकािको खानेकुिा मार खाुँदा पोषक तत्िको कमी हनु गई गम्भीि 
समस्र्ाहरू देखा पना सक्छन।् 

अन् न (खोिा सवहतको) तथा कन्दमलुले शिीिलाई चावहने शश्चक्त प्रदान गछा। दाल, गेडागडुी 
तथा पशपुन् छीजन्र् स्रोतले शिीिको िवृद्द, विकास गने काम गछा। पशपुन् छीजन्र् स्रोतहरूमा 
अण्डाको लनर्लमत उपभोग गनााले र्सले बालबाललकाको शािीरिक ि मानलसक िवृद्द ि विकासको 
लालग एकदमै महत्त्िपूणा भलूमका खेल्छ। अण्डामा पाइने प्रोवटन ि अन्र् विलभन्न पौविक तत्िहरू 
हाम्रो शिीिको लालग अत्र्ािश्र्क हनु्छ। फलफूल तथा तिकािीले शिीिको सिुक्षा तथा िोग 
प्रलतिोधाित्मक क्षमता बढाउुँछ। साथै लभटालमन “ए” पाइने फलफूल ि तिकािीको उपभोगले 
आुँखा सम्बन्धी िोगबाट बचाउनकुा साथै िोग प्रलतिोधात्मक क्षमता पलन बढाउुँदछ। 

 

अन् न (खोिा सवहतको) तथा कन्दमूलले शिीिलाई चावहने शश्चक्त प्रदान गछा। दाल, गेडागडुी 
तथा पशपुन् छीजन्र् स्रोतले शिीिको िवृद्द, विकास गने काम गछा। पशपुन्छीजन्र् स्रोतहरूमा 
अण्डाको लनर्लमत उपभोग गनााले र्सले बालबाललकाको शािीरिक ि मानलसक िवृद्द ि विकासको 
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लालग एकदमै महत्त्िपूणा भलूमका खेल्छ। अण्डामा पाइने प्रोवटन ि अन्र् विलभन्न पौविक तत्िहरू 
हाम्रो शिीिको लालग अत्र्ािश्र्क हनु्छ। फलफूल तथा तिकािीले शिीिको सिुक्षा तथा िोग 
प्रलतिोधाित्मक क्षमता बढाउुँछ। साथै लभटालमन “ए” पाइने फलफूल ि तिकािीको उपभोगले 
आुँखा सम्बन्धी िोगबाट बचाउनकुा साथै िोग प्रलतिोधात्मक क्षमता पलन विकास गदाछ। 

विश्व स्िास््र् स�ठनले खाद्यान्नहरूको पौविक तत्ि ि महत्त्िलाई आधाि बनाई खाद्यान्नहरूलाई 
७ भागमा िगीकिण गिेको छ। “सात खाद्यान्न समूह” को अिधािणाले दैलनक उपभोग गने 
खानामा प्रोवटन तथा अत्र्ािश्र्क सकु्ष्मपोषक तत्िको िवृद्द गिी खानाको गणुस्ति अलभिवृद्द गना 
पहल गदाछ। र्स अिधािणाले “कुनै एक पशजुन्र् स्रोतको मार उपर्ोग पोषणको लालग पर्ााप्त 
हनेु” मान्र्तालाई पलन लनरुत्सावहत गदाछ। उदाहिणका लालग अण्डा - प्रोवटन ि विलभन्न 
वकलसमका लभटालमन तथा खलनज तत्िहरूको िाम्रो स्रोत हो। अतः र्ो आफैमा एक खाद्य समूह 
हो जसलाई दैलनक उपभोगको गनाको लालग अलभप्ररेित गनुा जरुिी छ। र्स्तै, दधु ि दगु्ध 
पदाथाहरूलाई छुटै्ट समहुमा िाख् नाले र्ो खाद्यान्न दैलनक उपभोगको लालग अलभन्न पाटोको रूपमा 
िहेको कुिा प्रकाश पादाछ। त्र्सै गिी पूणा शािीरिक िवृद्द विकासको लालग मास,ु माछा 
महत्त्िपूणा भएको हुुँदा र्स्ता खाद्य पदाथाहरूको लनर्लमत उपभोगमा जोड ददन ुपदाछ। र्सका 
साथै लभटालमन "ए" पर्ााप्त मारामा पाइने फलफूल तथा तिकािीहरूलाई अन्र् फलफूल तथा 
तिकािीहरूबाट छुट्याइनकुो उ�ेश्र् ददघाकालीन रूपमा अन्र् खाद्यान्नबाट लभटालमन "ए" को 
प्रालप्तलाई अलभिवृद्द गनुा िहेको छ।  

ववििश्वश्व  स्स्ििाास्स्््र्र्  सस��ठठननललेे  गगििेेककोो  खखााद्यद्याान्नन्नहहरूरूककोो  ििगगीीककििणण  

1. अन् न िा अन्र् जलमन मूनी फल्ने कन्दमलु÷खानेकुिा  
2. गेडागडुी, दलहन (Pulses and Legumes), तेलहन (Oil seeds and Nuts) 

3. दधु तथा दगु्ध पदाथा 
4. पशपुन्छीजन्र् स्रोत (माछा, मास)ु 
5. अण्डा 
6. लभटालमन “ए” पाइने फलफूल ि तिकािी 
7. अन्र् फलफूल तथा तिकािी 
8. आमाको दधु 

 

ना�लो पसु्तौदेश्चख नै नेपाली भान्साहरूको अलभन्न अ�को रूपमा िही आएको छ भने र्सको 
प्रर्ोग घिार्सी कृवष ि खाद्यान्नसुँग गाुँलसएको छ। र्स विलध माफा त गाउुँघि, समदुार्मा उपलब्ध 
हनेु विलभन्न थरिका खाद्यिस्तहुरूको प्रदशानी गिी ती खाद्यिस्तहुरूबाट प्राप्त हनेु पोषण ि पौविक 
तत्िको महत्त्िबािे बझुाउन सश्चजलो हनु्छ। र्सिी ना�लोमा िाखी स्थानीर् खाद्यान्नहरू प्रदशान 
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लालग एकदमै महत्त्िपूणा भलूमका खेल्छ। अण्डामा पाइने प्रोवटन ि अन्र् विलभन्न पौविक तत्िहरू 
हाम्रो शिीिको लालग अत्र्ािश्र्क हनु्छ। फलफूल तथा तिकािीले शिीिको सिुक्षा तथा िोग 
प्रलतिोधाित्मक क्षमता बढाउुँछ। साथै लभटालमन “ए” पाइने फलफूल ि तिकािीको उपभोगले 
आुँखा सम्बन्धी िोगबाट बचाउनकुा साथै िोग प्रलतिोधात्मक क्षमता पलन विकास गदाछ। 

विश्व स्िास््र् स�ठनले खाद्यान्नहरूको पौविक तत्ि ि महत्त्िलाई आधाि बनाई खाद्यान्नहरूलाई 
७ भागमा िगीकिण गिेको छ। “सात खाद्यान्न समूह” को अिधािणाले दैलनक उपभोग गने 
खानामा प्रोवटन तथा अत्र्ािश्र्क सकु्ष्मपोषक तत्िको िवृद्द गिी खानाको गणुस्ति अलभिवृद्द गना 
पहल गदाछ। र्स अिधािणाले “कुनै एक पशजुन्र् स्रोतको मार उपर्ोग पोषणको लालग पर्ााप्त 
हनेु” मान्र्तालाई पलन लनरुत्सावहत गदाछ। उदाहिणका लालग अण्डा - प्रोवटन ि विलभन्न 
वकलसमका लभटालमन तथा खलनज तत्िहरूको िाम्रो स्रोत हो। अतः र्ो आफैमा एक खाद्य समूह 
हो जसलाई दैलनक उपभोगको गनाको लालग अलभप्ररेित गनुा जरुिी छ। र्स्तै, दधु ि दगु्ध 
पदाथाहरूलाई छुटै्ट समहुमा िाख् नाले र्ो खाद्यान्न दैलनक उपभोगको लालग अलभन्न पाटोको रूपमा 
िहेको कुिा प्रकाश पादाछ। त्र्सै गिी पूणा शािीरिक िवृद्द विकासको लालग मास,ु माछा 
महत्त्िपूणा भएको हुुँदा र्स्ता खाद्य पदाथाहरूको लनर्लमत उपभोगमा जोड ददन ुपदाछ। र्सका 
साथै लभटालमन "ए" पर्ााप्त मारामा पाइने फलफूल तथा तिकािीहरूलाई अन्र् फलफूल तथा 
तिकािीहरूबाट छुट्याइनकुो उ�ेश्र् ददघाकालीन रूपमा अन्र् खाद्यान्नबाट लभटालमन "ए" को 
प्रालप्तलाई अलभिवृद्द गनुा िहेको छ।  

ववििश्वश्व  स्स्ििाास्स्््र्र्  सस��ठठननललेे  गगििेेककोो  खखााद्यद्याान्नन्नहहरूरूककोो  ििगगीीककििणण  

1. अन् न िा अन्र् जलमन मूनी फल्ने कन्दमलु÷खानेकुिा  
2. गेडागडुी, दलहन (Pulses and Legumes), तेलहन (Oil seeds and Nuts) 

3. दधु तथा दगु्ध पदाथा 
4. पशपुन्छीजन्र् स्रोत (माछा, मास)ु 
5. अण्डा 
6. लभटालमन “ए” पाइने फलफूल ि तिकािी 
7. अन्र् फलफूल तथा तिकािी 
8. आमाको दधु 

 

ना�लो पसु्तौदेश्चख नै नेपाली भान्साहरूको अलभन्न अ�को रूपमा िही आएको छ भने र्सको 
प्रर्ोग घिार्सी कृवष ि खाद्यान्नसुँग गाुँलसएको छ। र्स विलध माफा त गाउुँघि, समदुार्मा उपलब्ध 
हनेु विलभन्न थरिका खाद्यिस्तहुरूको प्रदशानी गिी ती खाद्यिस्तहुरूबाट प्राप्त हनेु पोषण ि पौविक 
तत्िको महत्त्िबािे बझुाउन सश्चजलो हनु्छ। र्सिी ना�लोमा िाखी स्थानीर् खाद्यान्नहरू प्रदशान 
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गने विलधको सरुुिात नेपालमा धेिै अगालड देश्चख नै भएको हो। स्थानीर् पिम्पिा अनसुाि 
समदुार्मा गरिने विलभन्न धालमाक कार्ामा समेत स्थानीर् स्तिमा पाइने विलभन्न वकलसमका अन् न 
िा कन्दमूल, गेडागडुी, दधु तथा दगु्ध पदाथा, पशपुन्छीजन्र् स्रोत (माछा/मास), अण्डा, लभटालमन ए 
पाइने फलफूल तथा तिकािी ि अन्र् फलफूल तथा तिकािीहरूको सजािट गिी कार्ाक्रम 
समापन भएपलछ प्रसादको रूपमा खाने समेत गिेको पाइन्छ। 

र्सै पिम्पिाको अनसुिण गदै स्थानीर् स्तिमा पाइने विलभन्न थरिका अन् न िा कन्दमूल, गेडागडुी, 
दधु तथा दगु्ध पदाथा, पशपुन् छीजन्र् स्रोत (माछा÷मास)ु, अण्डा, लभटालमन ''ए" पाइने फलफूल तथा 
तिकािी ि अन्र् फलफूल तथा तिकािीहरूलाई पोषण ना�लोमा प्रदाशन गिी ताललम, िाविर् 
पोषण कार्ाक्रम, समदुार् स्तिमा मवहला स्िास््र् स्िरं् सेविका, स्िास््थ आमा समूह, हेिाल ुि 
समदुार्लाई पोषण श्चशक्षा ददन अलत उपर्कु्त हनु्छ। 

११२२. ववििषषााददीी  िि  ललममससााििटट  खखााद्यद्य  पपददााथथााससुँुँगग  ककससििीी  ललड्ड्नने े ??   
कणााली प्रदेश सिकािले प्रा�ारिक कृवषाको नािा अश्चघ सािेको भएता पलन र्हाुँ आर्ात हनेु 
खाद्यिस्त ु विषादी तथा िासार्नमकु्त छैनन।् कणााली प्रदेशको व्र्िसावर्क कृवष क्षरेहरूमा 
िसार्न ि विषादी प्रर्ोग भइिाखेकै छ। र्स्तो अिस्थामा जनसङ्खख्र्ाको ठूलो भाग अग्र्ाालनक 
खाद्यिस्त ुप्रर्ोग गरिहाल्ने अिस्थामा पलुगसकेको छैन।त्र्सैले विषादी ि िासार्न प्रर्ोग भएका 
खाद्य पदाथा, फलफूल ि सागपातलाई कसिी सिुश्चक्षत रूपमा प्रर्ोग गने भन्ने लसकाइ आिश्र्क 
छ। दधुमा केलमकल लमसािट(माइलोमा) अल्प विकलसत देशहरूमा ठूलो समस्र्ा बनेको छ। 
हामीले प्रर्ोग गने तेलमा पालमोललभ, ध्रू्मा डाल्डा, महमा श्चचनी लमसािटले हामीले प्रर्ोग गिेका 
खाद्यिस्तकुो गणुस्तिीर्ता बािे प्रश्न श्चचन्हहरू छन।्।विषादी ि िसार्न लमसािटका कािण 
क्र्ान्सि, थाइिाइड, ब्लड प्रसेि, मटुु ि मगृौला सम्बन्धी समस्र्ा, स्नारू् प्रणालीमा समस्र्ा 
लगार्त अन्र् जवटल प्रकािका िोगहरू देखा पना थालेका छन।् अझ कुवहएका, सडेका ि लमलत 
नाघेका खाद्य ि पेर् िस्तहुरू कणााली प्रदेशको गाउुँगाउुँमा जाने विषर् जनस्िास््र्का लालग 
संिेदनशील छ। र्सका लालग सिकािीले कडा लनगिानी गिी आिश्र्क काननुी काििाही गनुा 
पदाछ।  

खखााननपपााननममाा  ववििषषााददीी  हहटटााउउनने े ककेेहहीी  उउपपाार्र्  

 सागपात ि फलफूल ननुपानीमा १५ लमनेट जलत लभजाएि िाम्रिी धुुँदा बोक्रामा र्ा 
सतहमा िहेको अलधकाशं विषादी मकु्त हनु्छ।   

 मोमोको भाुँडा र्ा अन्र् भाुँडामा िाफ प्रर्ोग गिी केही समर् उमाल्ने ि पलछ भटेुि 
पकाउुँदा सिुश्चक्षत हनु्छ।  
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 औषधी प्रर्ोग भएका आल ुि फलफूलको (जस्तै स्र्ाउ) बोक्रा ताछेि मारै खाने।   
 बेलाबेलामा अग्र्ाालनक फाइििर्कु्त खाद्य पदाथा प्रर्ोग गने। र्सले कोलोनमा िहेको 

विषादीलाई अिशोषण गिी िोग हनु बचाउुँछ।   
 हल्का अग्र्ाालनक सागपात ि सनु्तलाजन्र् फलफूल जसु ललइ बेला बेला अन्तिआिलधक 

ब्रत  (Intermediate fasting) बस्ने। र्सले शिीि विषादी िवहत (detoxify) गिी स्िस्थ 
िाख् न म�त गदाछ।   

 पलसना आउने गिी मोलना�-िाक ि व्र्ार्ाम गिेमा शिीिको विषादी पलसनाबाट लनरकासन 
भइ स्िस््र् िहन म�त पगु्छ।   

 बेलाबेलामा विषादी लनमूाल (detox) जसु, श्चचर्ा आदद प्रर्ोग गने। जस्तै: स्र्ाउ, 
चकुन्दि, अदिुा, कागती आददको लमलस्रत लडटोक्स जसु, ग्रीन-वट आदद। हामीले महत्त्ि 
नददएको पेठाको जसु (asguard juice) शिीि शदु्दीकिणका लालग उत्तम मालनन्छ।   

 

११३३. ककुुपपोोषषणण  व्व्र्र्ििस्स्थथाापपनन    
पडु्कोपन, ख्र्ाउटेपन ि कम तौलजस्ता न्रू्न पोषणको समस्र्ा समाधान गना तात्कालीन ि 
दीघाकालीन उपार् अपनाउन ु पदाछ। पडु्कोपनको अिस्थामा सधुाि गनाका लालग वकशोिी, 
१००० ददनका मवहला तथा बच्चाको पोषणमा विशेष ध्र्ान ददनपुछा। वकशोिािस्था ि गभािती 
भएको ददनदेश्चख नै प्रोवटनर्कु्त, शश्चक्त ददने ि शिीि िवृद्द गने खानाका साथै आइिन चक्की, 
आर्ोलडन, सूक्ष्म पोषक तत्िको आिश्र्कता पछा। ख्र्ाउटेपन अन्तगातको मध्र्मखालको 
कुपोषण (MAM) बाट ग्रस्त बालबाललकाका हकमा मवहला स्िास््र् स्िरं्सेविकाको पिामशा 
माध्र्म ि मेलडकल जवटलता नभएका अलत कडा कुपोषणको हकमा समदुार् स्तिबाटै तर्ािी 
उपचािात्मक आहाि (Ready to use Therapeutic Food- RUTF) ि बवहि� श्चचवकत्सकीर् कार्ाक्रम 
माफा त उपचाि गनुापछा। श्चचवकत्सकीर् दृविले जवटल देश्चखएको कडा कुपोषण (SAM) भएको 
अिस्थामा कुनै स्िास््र् केन्रको अन्ति� सेिामा िा उपर्कु्त सलुबधार्कु्त स्थानमा उपचाि 
गनुापछा। कम तौल हनेु अिस्थामा सधुाि गनाका लालग गभाािस्थामा मातपृोषण, ६ मवहनासम्मका 
बालबाललकालाई पूणा स्तनपान, ६ मवहनापलछ लनर्लमत रूपमा पोवषलो खाना खिुाउने कुिामा 
ध्र्ान ददनपुछा।  

कुपोषणलाई सम्बोधन गना विलभन्न क्षेरको भलूमका िहेको हनु्छ। सनुौला हजाि ददनका मवहला, 
बालबाललका ि वकशोिीहरूमा कुपोषणको अिस्थालाई सधुाि गना उपचािात्मक विलधका साथै 
प्रलतिोधात्मक उपार्हरू पलन अिलम्बन गनुापछा। कुपोषणका तत्कालीन, अन्तिलनवहत ि 
आधािभतू कािण हनु्छन।् र्ी कािणहरू सम्बोधन गना बहकु्षेरीर् प्रर्ास आिश्र्क हनु्छ। 
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स्िास््र् क्षरेले कुपोषणको तत्कालीन ि कृवष, श्चशक्षा, खानेपानी ि सिसफाई, मवहला तथा 
बालबाललका ि स्थानीर् शासन क्षेरले अन्तिलनहीत तथा आधािभतू तहको कािणलाई सम्बोधन 
गदाछ। 

११४४. आआपपततककााललीीनन अअििस्स्थथााममाा  पपोोषषणण  िि  खखााद्यद्यककाा  बबााििेेममाा  ध्ध्र्र्ाानन  ददददननुपुपननेे  ककुुििााहहरूरू 
आपतकालीन अिस्थामा बाुँच्नको लालग पर्ााप्त खाना ि पोषणमा पहुुँच महत्त्िपूणा छ। 
आपतकालमा कुपोषण सबैभन्दा गम्भीि सािाजलनक स्िास््र् समस्र्ा हनु सक्छ। सामान्र् खाद्य 
वितिण एकदम आिश्र्क हुुँदा लश्चक्ष्र्त समूहलाई मार बाुँड्नपुछा। आपतकालीन खाद्य 
सहार्ताको उ�ेश्र् समर्मै पर्ााप्त मारामा ि गणुस्तिीर् खाना उपलब्ध गिाउन ु हो, जसले 
प्रभावित जनसङ्खख्र्ाको तीव्र कुपोषण ि मतृ्र्दुिको जोश्चखम कम गना म�त गनुाका साथै ती 
समदुार्, घिपरििाि ि व्र्श्चक्तहरूलाई आपतकालीन अिस्थाबाट बाुँच्न ि पनुप्राालप्त गना सक्षम 
बनाउुँदछ। प्रािश्चम्भक रूपमा पर्ााप्त खाद्य सहार्ता ि जनस्िास््र्को उपार्हरू ध्र्ानमा िाख्दा 
प्रभावित जनसङ्खख्र्ाको पोषण श्चस्थलत कार्म िहनेछ। आपतकालीन अिस्थामा वितिण गने 
खाद्यान्नमा प्रर्ााप्त मारामा प्रोवटन ि बोसो जस्ता तत्िहरू उपलब्ध छ िा छैन त्र्सको सलुनश्चित 
गनुापछा।  

आपतकालीन अिस्थाको लालग पवहलो १५ ददनको लालग पोषणर्कु्त खाद्य सहार्ता तर्ािी 
अिस्थामा िाख् नकुा साथै एकद्वाि प्रणाली (One door policy) अनरुूप वितिण गनुापदाछ। स्फेर्ि 
मापदण्ड अनसुाि प्रलतव्र्श्चक्त प्रलतददन न्रू्नतम २१०० क्र्ालोिी प्राप्त हनेु गिी सामान्र् 
खाद्यान्नको िाशन पोषणलाई मध्र्नजि गिी वितिण गनुापछा जस्तै: 
 मकै, गहुुँ, चामल, कोदो, जौ जस्ता सांस्कृलतक रूपमा स्िीकार्ा मखु्र् खाना ि खाद्यान्न  
 पूिक प्रोवटनको स्रोत जस्तै दाल, लसमी, मटि िा बदाम (मंूगफली) 
 लभटालमन "ए" सदुृढ िनस्पलत तेल जस्तै मंूगफली, सोर्ा, सूर्ामखुी तेल 
 एक सदुृढ लमश्चश्रत (Fortified Blended) खाना 
 आर्ोलडनर्कु्त ननु 
 प्रोवटन खानामा १० देश्चख १२ प्रलतशत ऊजाा प्रोवटनको रूपमा हनुपुछा (अथाात,् प्रलतददन 

५२ ग्रामदेश्चख ६३ ग्राम प्रोवटन) 
 बोसो ि तेल आहािमा कश्चम्तमा १७ प्रलतशत ऊजाा बोसोको रूपमा हनुपुछा (अथाात,् 

प्रलतददन ४० ग्राम बोसो) 
 खाद्यान्न वितिण गदाा शरुुका ददनहरूमा तर्ािी खाद्य सामाग्रीहरू श्चचउिा, विस्कुट, 

चाउचाउ, सिोत्तम पीठो, अण्डा जस्ता तर्ािी िस्त ुि पलछका ददनहरूमा दाल, चामल, 
नून, तेल, मसला, श्चचनी जस्ता सामाग्रीहरू वितिण गने  
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 खाद्यान्न वितिण गदाा लमलत नसवकएको, िाम्रिी प्र्ाक गरिएको वितिण गने साथै उमेि 
अनसुािको खाद्यान्न वितिण गने । 

खाद्यान्न वितिण गदाा आधािभतू मानिीर् मापदण्ड ि स्फेर्ि मापदण्डलाई अनसुिण गने। 
र्सका साथै प्रकोप व्र्िस्थापन ऐन, २०७४ अनसुाि आपतकालीन अिस्थामा खोजतलासदेश्चख 
व्र्िस्थापनसम्मका सबै कार्ाहरू समन्िर्ात्मक रूपमा सञ्चालन गना विलभन्न ११ िटा क्लििहरू 
गठन गिी कार्ा गना सवकन्छ। आपतकालीन अिस्थामा गभािलत तथा सतु्केिी मवहला, २ 
बषामलुनका बालबाललकाहरू ि वकशोिीहरू बढी जोश्चखममा पने भएकोले उनीहरूको व्र्िस्थापनमा 
बढी गम्भीि भएि काम गनुा पदाछ। 

प्रदेश, पाललका तथा िाडा तहमा अिश्चस्थत पोषण तथा खाद्य सिुक्षा लनदेशक सलमलतमा 
आपतकालीन पोषण व्र्िस्थापन सम्बन्धी लबषर्िस्त ुिाखी छलफल गने। आपतकालीन पोषण 
कार्ाक्रमको र्ोजना लनमााण, समग्र र्ोजना लनमााणको समर्मा आपतकालीन अिस्थालाई समेत 
मध्र्नजि गदै पोषण सम्बन्धी र्ोजना लनमााण गने। आपतकालीन अिस्थामा पोषण कार्ाक्रम 
सञ्चालनको लालग आबश्र्क पोषण सामग्रीहरूको पूिा तर्ािीको रूपमा भण्डािण, आपतकालीन 
अिस्थाको रतु लेखाजोखा गना आिश्र्क तर्ािी गने तथा आिश्र्क पोषण सूचना प्रणाली 
व्र्िश्चस्थत गने। आपतकालीन अिस्थामा पोषण कार्ाक्रम सञ्चालनको लालग आिश्र्क मानिीर् 
स्रोतको (स्टाफ, स्िर्म ् सेिक तथा अन्र् जरुिी पने व्र्श्चक्तहरू) पूिातैर्ािीको रूपमा व्र्िस्थापन 
गने (हाल भइिहेका स्िास््र्कमी, मवहला स्िास््र् स्िरं्सेविका आदद)। आपतकालीन अिस्थामा 
खाद्य तथा पोषण अिस्थालाई व्र्िश्चस्थत गना सामान्तर्ा तलका कुिाहरूमा ध्र्ान ददनपुदाछ।  

 आपतकालीन अिस्थामा पोषण कार्ाक्रम सञ्चालनको लालग आिश्र्क मानविर् स्रोतको 
क्षमता विकास गने, 

 आपतकालीन अिस्थामा आिश्र्क आलथाक स्रोतको व्र्िस्थापन गने,  

 आपतकालीन अिस्थामा पोषण कार्ाक्रमलाई व्र्िश्चस्थत कार्ान्िर्न गने,  

 आिश्र्कता अनसुाि थप स्रोत तथा सामग्रीको व्र्िस्थापन गने,  

 कार्ाक्रमको अनगुमन तथा समीक्षाको व्र्िस्थापन लमलाउने । 
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अअननुसुसूूचचीी  ११  

अअससलल  खखााननपपााननककाा  ललााललगग  प्रप्रर्र्ोोगग  गगररििनने े ववििललभभन्नन्न  शशब्ब्ददककाा  पपररििभभााषषााहहरूरू  
 
कक..   पपोोषषणण: शिीिको आिश्र्कता अनसुाि पर्ााप्त खाना/आहाि ललन ु नै पोषण हो। असल पोषणका 

लालग चावहुँदो मारामा सन्तलुलत भोजनका साथै लनर्लमत शािीरिक व्र्ार्म आिश्र्क हनु्छ। 
श्चशश,ु बालबाललका ि आमाको ससु्िास््र्, बललर्ो प्रलतिोधात्मक प्रणालीको विकास, नसने 
िोगहरूको जोश्चखम घटाउन ि दीघाार्कुो लालग पोषण अपरिहार्ा छ। 

खख..   ससन्न्ततुलुलललतत  आआहहाािि: विलभन्न प्रकािका खानेकुिाहरू समेवटएको भोजन जसले हाम्रो स्िास््र्लाई 
कार्म िाख् ने आिश्र्क सम्पूणा पौविक तत्िहरू प्रदान गदाछ, त्र्सलाई नै सन्तलुलत आहाि 
तथा भोजन भलनन्छ। 

गग..   ककुुपपोोषषणण: शिीिमा पोषक तत्िहरूको आिश्र्कताको मारा ि आहािको उपलब्धता बीचको 
असन्तलुनका कािणले उत्पन्न हनेु शािीरिक अिस्था। एक िा धेिै पोषकतत्िको अलधकता िा 
न्रू्नताबाट शिीिमा देश्चखने असामान्र् अिस्था। 

घघ..    ककुुपपोोषषणण  चचक्रक्र: एक पसु्तादेश्चख अको पसु्तासम्म हनेु कुपोषणको अिस्थालाई कुपोषणको चक्र 
भलनन्छ  

ङङ..  Body Mass Index (BMI): Body mass Index भनेको शिीिको उचाई ि तौलबीच तादात्म्र्ता 
मापन गने सूचक हो। र्सबाट मालनसको तौल कम, सामान्र्, अलधक तौल ि मोटोपनको 
अिस्था मापन गरिन्छ। शिीिमा हनेु दीघाकालीन शश्चक्त कमी (Chronic Energy Deficiency) 
को मापन वपन (BMI) कै प्रर्ोग गिी गरिन्छ। उचाइका आधािमा शिीिमा भएको तौल 
मापन गिी कस्तो खालको कुपोषण हो भन्ने पत्ता लगाइन्छ। बर्स्क मालनसको (BMI)१८.५ 
भन्दा कम भएमा कम तौल १८.५ देश्चख २४.९९ सम्म भएमा सामान्र्, २५ देश्चख २९.९९ 
सम्म भएमा अलधक तौल ि ३० भन्दा बढी भएमा मोटोपन भन् ने बशु्चझन्छ।  
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अअननुसुसूूचचीी  २२  

स्स्थथााननीीर्र्  स्स्ततििममाा  उउपपललब्ब्धध  खखााद्यद्याान्नन्न  िि  पपौौववििकक  ततत्त्िि 

क्रक्र.. 
ससंं..  

खखााद्यद्याान्नन्न 

((प्रप्रललतत  ११०००० 

ग्रग्राामम))  

प्रप्रोोववटटनन  
((ललमम.ग्रग्राा.))  

फ्फ्र्र्ााटट 

((ललमम.ग्रग्राा.))  
ललममननििलल  
((ललमम.ग्रग्राा.))  

फफााईईिििि 

((ललमम.ग्रग्राा.))  
ईईननजजीी 

((क्क्र्र्ााललोोििीी)) 
क्क्र्र्ााश्चश्चल्ल्ससर्र्मम 

((ललमम.ग्रग्राा.)) 

आआइइििनन 

((ललमम.ग्रग्राा.)) 

१  जौ  ११.५  १.३  १.२  ३.९  ३३६  २६  १.७  

२  फापि  १०.३  २.४  २.३  ८.६  ३२३  ६४  १५.५  
३  कागनुो  १२.३  ४.३  ३.३  ८.०  ३३१  ३१  १२.९  

४  श्चचनो ७.३  १.३  २.७  ३.६  ३२८  १४  ३.९  

५  जनेुलो ७.६  २.४  १.०  ०.६  ३५७  १७  ३.६  
६  उिा–कालो १०.४  १.७  २.३  २.५  ३४०  २०  ७.५  
७  आुँटा १२.१  १.७  २.७  १.९  ३४१  ४८  ४.९  

८  मैदा ११.०  ०.९  ०.६  ०.३  ३४८  २३  २.७  

९  कोदो ७.८  १.२  २.९  ३.७  ३२२  २८८  ४९.२  

१०  मकै ११.१  ३.६  १.५  २.७  ३४२  १०  ३.३  
११  चामल ६.८  ०.५  ०.६  ०.२  ३४५  १०  ०.७  

 

स्रस्रोोततःः  खखााद्यद्य  प्रप्रववििललधध  ततथथाा  गगुणुण  ललननर्र्न्न्ररणण  ववििभभाागग,,  ििााववििर्र्  पपोोषषणण  ककाार्र्ााक्रक्रमम,,  बबबबििममहहलल,,  ककााठठममााण्ण्डडौौ  
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अअननुसुसूूचचीी  ३३  

 स्स्थथााननीीर्र्  स्स्ततििममाा  उउपपललव्व्धध  हहुनुने े खखााद्यद्यििस्स्ततुहुहरूरूककोो  ििगगीीककििणणM 

qqmm==  
;;++==  

lljjZZjj  ::jjff::YYoo  
;;++uu77ggssff]]  vvffBBffGGgg  
jjuuLL{{ss//00ff  ccgg'';;ff//  

gg]]kkffnnssff]]  kkll//kk||]]IIffddff  
vvffBBffGGggxx¿¿ssff]]  

jjuuLL{{ss//00ff  --xx//]]ss  aaff//  
vvffggff  rrff//__  

::yyffggLLoo  ppbbffxx//00ff  

llxxddffnn kkxxff88 tt//ffOO{{ 

!!  cGg jf cGo hldg 
d"gL kmNg] sGbd'n÷ 
vfg]s'/f 

cGg jf cGo hldg 
d"gL kmNg] sGbd'n 

kmfk/, sf]bf], hf}, ux'F, 
;v/v08, rfdn, 
lrgf], pjf, sfu'gf], 
cfn', cflb  

cfn', t?n, kmfk/, 
sf]bf], hf}F, ux'F, 
;'Gtnf ;v/v08, 
lk+8fn', t?n, uL7f, 
Eofs'/, rfdn, ds}, 
h'gnf] cflb .  

rfdn, ds}, cfn', 
lk+8fn', t?n, sf]bf], 
hf}+, ux'F, ;'Gtnf 
;v/v08, t?n, 
h'g]nf] cflb  

@@  u]8fu'8L 
 

bfn÷u]8fu'8L÷ 
aLp aLhg 

l;dL, df;sf] bfn, 
d;'/f], uxt, d:ofª 
cflb  

l;dL, df;sf] bfn, 
d;'/f], af]8L, uxt, 
d:ofË e6df;, /x/, 
s]/fp, rgf 

d'u, df;, /x/ 
l;dL, uxt, 
e6df;, af]8L, 
s]/fp, rgf cflb 

##  b"w tyf b"Uw kbfy{ kz'k+IfLhGo 
vfg]s'/fx¿ 

df5f, df;', c08f, 
b'w, bxL, dxL, l3p, 
gf}gL, kgL/, 5'kL{ 
cflb . 

df5f, df;', c08f, 
b'w, bxL, dxL, l3p, 
gf}gL, kgL/ cflb . 

df5f, df;', c08f, 
b'w, bxL, dxL, l3p, 
gf}gL, kgL/ cflb . 

$$  kz'k+IfLhGo ;|f]t  
-df5f÷df;'_ 

%%  c08f 

^̂  le6fldg æPÆ kfOg] 
kmnkm"n / t/sf/L 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
kmnkm"n tyf t/sf/L 
-le6fldg tyf vlgh 

o'Qm_ 

v'kf{gL, xl/of] 
;fukft, l;:gf] 
ufh/, d'nf, 6df6/ 
cflb . 

xn'jfj]b, :6«j]/L, 
cfFk, lnlr, d]jf, 
sfkmn, P};]n', 
Pef]sf8f], v'kf{gL, 
;f]O{hg, ufh/, xl/of] 
;fukft h:t}Mkm;L{sf] 
d'G6f, ss{nfsf] kft, 
/fof], hn'sf, n§], 
l;:gf] cflb 

;l/kmf, cQf, 
hfd'g, d]jf, cfFk, 
cgf/, ufh/, xl/of] 
;fukft h:t}M 
km;L{sf] d'G6f, 
ss{nfsf] kft, 
/fof], hn'sf, n§], 
cflb  

&&  cGo kmnkm"n tyf 
t/sf/L 

:ofp, cf?  sf+s||f], d'nf, ;'Gtnf, 
df};d, cDaf, lsd', 
s]/f, ef]u6], cdnf 
6df6/, d'Gtnf, r'qf], 
cf?, ?vs6x/, 
e"O{:ofp, cfn'rf, 
gf:kflt cflb 

sf+s|f], d'nf, cDaf, 
lsd', s]/f, 6df6/, 
?v s6x/, 
gf:kflt c+u'/, 
t/a'hf, lnlr, 
gl/jn, e'O{s6/ 
cflb . 

८८  आमाको दधु ६ मवहना अथाात १८० ददनसम्मको बच्चालाई पूणास्तनपान गिाउन ुपछा भने ६ मवहना पिुा भए 
पलछ पोषण र्कु्त पिुक खानाको साथै बच्चा ३ बषाको हदुाुँ सम्म लनर्लमत स्तनपान गिाउनपुछा। 
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अअननुसुसूूचचीी  ३३  

 स्स्थथााननीीर्र्  स्स्ततििममाा  उउपपललव्व्धध  हहुनुने े खखााद्यद्यििस्स्ततुहुहरूरूककोो  ििगगीीककििणणM 

qqmm==  
;;++==  

lljjZZjj  ::jjff::YYoo  
;;++uu77ggssff]]  vvffBBffGGgg  
jjuuLL{{ss//00ff  ccgg'';;ff//  

gg]]kkffnnssff]]  kkll//kk||]]IIffddff  
vvffBBffGGggxx¿¿ssff]]  

jjuuLL{{ss//00ff  --xx//]]ss  aaff//  
vvffggff  rrff//__  

::yyffggLLoo  ppbbffxx//00ff  

llxxddffnn kkxxff88 tt//ffOO{{ 

!!  cGg jf cGo hldg 
d"gL kmNg] sGbd'n÷ 
vfg]s'/f 

cGg jf cGo hldg 
d"gL kmNg] sGbd'n 

kmfk/, sf]bf], hf}, ux'F, 
;v/v08, rfdn, 
lrgf], pjf, sfu'gf], 
cfn', cflb  

cfn', t?n, kmfk/, 
sf]bf], hf}F, ux'F, 
;'Gtnf ;v/v08, 
lk+8fn', t?n, uL7f, 
Eofs'/, rfdn, ds}, 
h'gnf] cflb .  

rfdn, ds}, cfn', 
lk+8fn', t?n, sf]bf], 
hf}+, ux'F, ;'Gtnf 
;v/v08, t?n, 
h'g]nf] cflb  

@@  u]8fu'8L 
 

bfn÷u]8fu'8L÷ 
aLp aLhg 

l;dL, df;sf] bfn, 
d;'/f], uxt, d:ofª 
cflb  

l;dL, df;sf] bfn, 
d;'/f], af]8L, uxt, 
d:ofË e6df;, /x/, 
s]/fp, rgf 

d'u, df;, /x/ 
l;dL, uxt, 
e6df;, af]8L, 
s]/fp, rgf cflb 

##  b"w tyf b"Uw kbfy{ kz'k+IfLhGo 
vfg]s'/fx¿ 

df5f, df;', c08f, 
b'w, bxL, dxL, l3p, 
gf}gL, kgL/, 5'kL{ 
cflb . 

df5f, df;', c08f, 
b'w, bxL, dxL, l3p, 
gf}gL, kgL/ cflb . 

df5f, df;', c08f, 
b'w, bxL, dxL, l3p, 
gf}gL, kgL/ cflb . 

$$  kz'k+IfLhGo ;|f]t  
-df5f÷df;'_ 

%%  c08f 

^̂  le6fldg æPÆ kfOg] 
kmnkm"n / t/sf/L 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
kmnkm"n tyf t/sf/L 
-le6fldg tyf vlgh 

o'Qm_ 

v'kf{gL, xl/of] 
;fukft, l;:gf] 
ufh/, d'nf, 6df6/ 
cflb . 

xn'jfj]b, :6«j]/L, 
cfFk, lnlr, d]jf, 
sfkmn, P};]n', 
Pef]sf8f], v'kf{gL, 
;f]O{hg, ufh/, xl/of] 
;fukft h:t}Mkm;L{sf] 
d'G6f, ss{nfsf] kft, 
/fof], hn'sf, n§], 
l;:gf] cflb 

;l/kmf, cQf, 
hfd'g, d]jf, cfFk, 
cgf/, ufh/, xl/of] 
;fukft h:t}M 
km;L{sf] d'G6f, 
ss{nfsf] kft, 
/fof], hn'sf, n§], 
cflb  

&&  cGo kmnkm"n tyf 
t/sf/L 

:ofp, cf?  sf+s||f], d'nf, ;'Gtnf, 
df};d, cDaf, lsd', 
s]/f, ef]u6], cdnf 
6df6/, d'Gtnf, r'qf], 
cf?, ?vs6x/, 
e"O{:ofp, cfn'rf, 
gf:kflt cflb 

sf+s|f], d'nf, cDaf, 
lsd', s]/f, 6df6/, 
?v s6x/, 
gf:kflt c+u'/, 
t/a'hf, lnlr, 
gl/jn, e'O{s6/ 
cflb . 

८८  आमाको दधु ६ मवहना अथाात १८० ददनसम्मको बच्चालाई पूणास्तनपान गिाउन ुपछा भने ६ मवहना पिुा भए 
पलछ पोषण र्कु्त पिुक खानाको साथै बच्चा ३ बषाको हदुाुँ सम्म लनर्लमत स्तनपान गिाउनपुछा। 
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अअननुसुसूूचचीी  ४४  

खखााननााललााईई  पपोोववषषललोो  बबननााउउनने े ततररििककााहहरूरू 

  

हामीले खानाको लालग प्रर्ोग गरिने अन् नहरू ि सागपातहरूमा विलभन्न वकलसमका प्रलतपोषक तत्िहरू हनुे 
भएकाले खाना अपच हनुे ि सश्चजलै बालबाललकाहरूले नपचाउन सक्छन।् बालबाललकाहरूको लालग घिमा 
ललटो िा बालआहाि बनाउदा िा थप खानेकुिा बनाउदा अन् न,  दलहन,  तिकािी,  सागपातहरूलाई लभजाएि,  
भटेुि,  टुसा उमािेि,  िारपीकिण गििे िा वकण्िन गिेि प्रर्ोग गदाा,  र्सले खानालाई स्िाददलो पानुाको साथै 
सश्चजलै पाच्र् हनुे ि पौविक तत्िहरूको शरििमा हनुे शोषण ि आपूलतालाई समेत बढाउुँछ।   

ततााललललककाा  ११११MM  खखााननााललााईई  पपोोववषषललोो  बबननााउउनने े ततररििककााहहरूरू  

lljjllww  
ss::ttff]]  vvffBB    

jj::tt''nnffOO{{  uugg{{]]  <<  
ttll//ssff  kkmmffOObbffxx¿¿  

WWooffgg  llbbgg''kkgg]]{{    
ss''//ffxx¿¿  

lehfpg] 

 

cGg, bnxg 
cflb 

o; lalw df cGgx¿nfO{ 
;kmf kfgLdf klxnf 
/fd|/L kvfn]/ 
;fw/0ftof ! efu cGGf 
/ $ efu kfgL x'g] u/L 
;kmf efF8f]df 8'afP/ !@ 
b]lv @$ 306f;Dd 
/flvG5 . o;/L lehfP/ 
/fVbf dndnsf] sk8fn] 
5f]k]/ /fVg] / a]nf 
a]nfdf rnfpg] ug'{k5{ .  

s]xL dfqfdf k|ltkf]ifs 
tTjx¿nfO{ 36fp5 
cGg, bnxg jf cGo 
vfBj:t'sf aflx/L 
;txdf /x]sf laiffbL, 
cflbnfO{ kvfNb5 . 
Vffg]s'/fx¿nfO{ 
ksfpFbf sd ;do 
nfUg] x'Fbf kf]ifs 
tTjx¿sf] gf; sd 
x'G5 .  

lehfpg] kfgL ;kmf /  
:jR5 x'g' kb{5 . 
lehfO{ ;s]kl5 ;kmf 
/ :jR5 kfgLn] 
kvfNg' kb5{ . rfF8} 
vfg' kb{5 jf 
o;nfO{ ;'sfP/ jf 
e'6]/ ;~ro u/L 
/fVg klg ;lsG5 . 

e'6g] 

 

cGg,  
bnxg, abfd,  
df5f, df;' 

vfB kbfy{nfO{ tftf] 
efF8f jf tfjfdf 
g5f]kLsg ksfpg]  

w]/} dfqfdf k|ltkf]ifs 
tTjx¿nfO{ 36fp5 . 
kfRo agfpF5 . 

t'?Gt} 89\g ;Sg] / 
w]/} 89\bf kf]ifs 
tTjx¿ Gfi6 x'g] 
xF'bf e'6bf ljz]if 
Wofg k'¥ofpg' k5{ . 

6';f pdfg]{ 

 

cGg, bnxg Dfflysf] lalwe}m cGgx¿– 
nfO{ lehfpg] / lehfO 
;s]kl5 kfgL t}/fo/ 
kvfNg], To;kl5 ;kmf 6]« 
df /fvL lehfPsf] 
dndn sk8fn] 5f]k]/ 
jf lehfPsf] dndn 
sk8fdf kf]sf] kf/L 6';f 
gpd|Gh]n;Dd lk+mhfP/ 
/fVg] ul/G5 .  

w]/} dfqfdf k|ltkf]ifs 
tTjx¿nfO{ 36fpF5 . 
;lhn} kfRo x'g] 
agfpF5 . Vffg]s'/f– 
x¿nfO{ ksfpFbf sd 
;do nfUg] xF'bf 
kf]ifs tTjx¿sf] 
gf; sd x'G5 / 
cfk"lt{nfO{ ;d]t 
a9fpF5 . 

kfgL ;kmf / :jR5 
x'g' kb{5 . 
6';f pd|g 
yfln;skl5 ;kmf / 
:jR5 kfgLn] la:tf/} 
kvfNg] / rfF8} vfg' 
kb{5 jf o;nfO{ 
;'sfP/ jf e'6]/ 
;~ro u/L /fVg 
;lsG5 . 
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lljjllww  
ss::ttff]]  vvffBB    

jj::tt''nnffOO{{  uugg{{]]  <<  
ttll//ssff  kkmmffOObbffxx¿¿  

WWooffgg  llbbgg''kkgg]]{{    
ss''//ffxx¿¿  

ls0jg ug]{ 

 

 

 

cGg, bnxg,  
b'w 

vfB kbfy{df ePsf 
sfjf]{xfO8]«6hGo 
kbfy{nfO{ z/L/nfO{ xfgL 
gug]{ ;'Id hLjf0f' -
loi6, df]N8, JofS6]l/of_ 
sf] d2tåf/f cldnf] 
kbfy{ jf /S;LhGo 
kbfy{df ¿kfGt/0f ug]{ 
k|lqmofnfO{ a'emfpF5 . 
h:t}M 
 b'waf6 bxL agfpg] 
 e6df;af6 lsg]df 

agfpg] 
 ;fux¿sf] u'Gb|'s 

agfpg] cflb 

w]/} dfqfdf k|ltkf]ifs 
tTjx¿nfO{ 36fpF5 . 
;lhn} kfRo x'g] 
agfpF5 . 
le6fldg tyf vlgh 
tTjx¿sf] clea[l4 
x'G5 . 

kfgL ;kmf / :jR5 
x'g kb{5 . 
Aflx/L ;+s|d0faf6 
hf]ufpg' k5{, ;kmf / 
:jR5 tl/sfn] ug]{ 
/S;LhGo ls0jg 
ul/Psf vfB a:t' 
kf]if0f sf] nflu 
pko'St gx'g] 

jfikLs/0f 

 

cGg, bnxg,  
;fukft, df5f 
df;' 

of] ljlwdf vfB 
kbfy{nfO{ Pp6f efF8fdf 
/flvG5 / csf{] efF8f]af6 
kfgL pdfn]/ lgsflnPsf] 
afkm k|of]u u/L ksfOG5. 
df]df] ksfpg] efF8fnfO{ 
t/sf/L pdfNg of 
vfBj:t' ksfpg k|of]u 
ug{ ;lsG5 .  

w]/} dfqfdf k|ltkf]ifs 
tTjx¿nfO{ 36fpF5 . 
;lhn} kfRo x'g] 
agfpF5 . 
le6fldg tyf vlgh 
tTjx¿sf] gf; x'Fb}g . 

efF8f / kfgL ;kmf / 
:jR5 x'g' kb{5 Aflx/L 
;+s|d0faf6 hf]ufpg' 
k5{, 
;kmf / :jR5 
tl/sfn] ug]{ . 
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lljjllww  
ss::ttff]]  vvffBB    

jj::tt''nnffOO{{  uugg{{]]  <<  
ttll//ssff  kkmmffOObbffxx¿¿  

WWooffgg  llbbgg''kkgg]]{{    
ss''//ffxx¿¿  

ls0jg ug]{ 

 

 

 

cGg, bnxg,  
b'w 

vfB kbfy{df ePsf 
sfjf]{xfO8]«6hGo 
kbfy{nfO{ z/L/nfO{ xfgL 
gug]{ ;'Id hLjf0f' -
loi6, df]N8, JofS6]l/of_ 
sf] d2tåf/f cldnf] 
kbfy{ jf /S;LhGo 
kbfy{df ¿kfGt/0f ug]{ 
k|lqmofnfO{ a'emfpF5 . 
h:t}M 
 b'waf6 bxL agfpg] 
 e6df;af6 lsg]df 

agfpg] 
 ;fux¿sf] u'Gb|'s 

agfpg] cflb 

w]/} dfqfdf k|ltkf]ifs 
tTjx¿nfO{ 36fpF5 . 
;lhn} kfRo x'g] 
agfpF5 . 
le6fldg tyf vlgh 
tTjx¿sf] clea[l4 
x'G5 . 

kfgL ;kmf / :jR5 
x'g kb{5 . 
Aflx/L ;+s|d0faf6 
hf]ufpg' k5{, ;kmf / 
:jR5 tl/sfn] ug]{ 
/S;LhGo ls0jg 
ul/Psf vfB a:t' 
kf]if0f sf] nflu 
pko'St gx'g] 

jfikLs/0f 

 

cGg, bnxg,  
;fukft, df5f 
df;' 

of] ljlwdf vfB 
kbfy{nfO{ Pp6f efF8fdf 
/flvG5 / csf{] efF8f]af6 
kfgL pdfn]/ lgsflnPsf] 
afkm k|of]u u/L ksfOG5. 
df]df] ksfpg] efF8fnfO{ 
t/sf/L pdfNg of 
vfBj:t' ksfpg k|of]u 
ug{ ;lsG5 .  

w]/} dfqfdf k|ltkf]ifs 
tTjx¿nfO{ 36fpF5 . 
;lhn} kfRo x'g] 
agfpF5 . 
le6fldg tyf vlgh 
tTjx¿sf] gf; x'Fb}g . 

efF8f / kfgL ;kmf / 
:jR5 x'g' kb{5 Aflx/L 
;+s|d0faf6 hf]ufpg' 
k5{, 
;kmf / :jR5 
tl/sfn] ug]{ . 
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अअननुसुसूूचचीी  ५५  

गगभभााििततीी  ततथथाा  ससुतु्त्ककेेििीी  अअििस्स्थथााककोो  ललााललगग  पपोोषषणण  ससन्न्ददेेशश 
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गगुलुलललर्र्ाा  श्चश्चचचल्ल्ललाा  खखााद्यद्यििस्स्ततु ु
ववििचचाािि  पपुरु्र्ााााएएिि  खखााऔऔं ं

ममााछछाा,  ममााससु,ु  अअण्ण्डडाा,  ददुधुध   ललननर्र्ललममतत  रुरुपपममाा  खखााऔऔं ं

  ददैैललननकक  रुरुपपममाा  खखााऔऔं ं

 

छछााककैैववपपच्च्छछेे  खखााऔऔं ं

 

पपर्र्ााााप्तप्त  ममााररााममाा  खखााऔऔं ं

 

फफललफफूूलल,  ततििककााििीी 

ददाालल,  गगेडेडाागगुडुडीी   

अअन्नन्न  ततथथाा  ककन्न्ददममूूलल   

 

अअननुसुसूूचचीी  ६६  

ननेपेपााललीीककाा  ललााललगग  ललससफफााररििशश  गगररििएएककोो  आआहहााििककोो  ववपपििााललममडड   

 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

स्रोत: खाद्य प्रविलध तथा गणु लनर्न्रण विभाग, िाविर् पोषण कार्ाक्रम, बबिमहल, काठमाण्डौ 
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अअननुसुसूूचचीी  ७७  

अअससलल  खखााननपपाानन  ससन्न्ददभभााममाा  ननेेपपााललीीककाा  ललााललगग  ममाागगााददशशााकक  ससन्न्ददेेशशहहरूरू  

१.  हिेक ददन विलभन्न थिीका खानेकुिाहरू खानपुछा।  

२.  हिेक ददन पर्ााप्त मारामा फलफूल ि हरिर्ा सागसब्जी खानपुछा।  

३.  हिेक ददन दाल ि गेडागडुी खानपुछा।  

४.  माछा, मास ुिा अण्डा लनर्लमत रूपमा खानपुछा। 

५.  हिेक ददन दधु ि दधुजन्र् खानेकुिाहरू खानपुछा।  

६.  खाना पकाउुँदा तेल िा श्चघउ थोिै मारामा प्रर्ोग गनुापछा।  

७.  स्िास््र्मा हालन परु् र्ाउने खानपानसम्बन्धी अन्धविश्वासबाट सािधान हनुपुछा।  

८.  खानामा कम मारामा सधैं आर्ोलडनर्कु्त ननु मार प्रर्ोग गने ि पाक्नेबेलामा मार ननुको 
प्रर्ोग गिी बाफबाट आर्ोलडन खेि जान ददनहुदैुन।  

९. हिेक ददन ताजा ि सफा खाना खानपुने ि पर्ााप्त मारामा सफा पानी वपउन ुपछा।  

१०.  लनर्लमत रूपमा शािीरिक परिश्रम गनुा पछा।  

११. पिम्पिागत तथा स्थानीर् स्तिमा पाइने पौविक खाना खान ुपछा।  

१२. पौविक तत्ि कम भएका एिम ्बढी गलुलर्ो, श्चचल्लो ि ननुीलो तर्ािी खानेकुिा कम मारामा 
खान ुपछा।  

१३. मददिाजन्र् पेर् पदाथा उपभोग गनुाहदैुन।  

१४. श्चशशलुाई ६ मवहनासम्म पूणा स्तनपान गिाउने ि श्चशश ु६ मवहना पिुा भएपलछ स्तनपानको 
साथसाथै पिुक खाना खिुाउन ुपछा।  

१५. गभािती ि स्तनपान गिाउने आमाले थप पोवषला खानेकुिा खान ुपछा।  

१६. बढ्दो उमेिका वकशोि वकशोिीहरूले खानपान सम्िन्धी स्िस्थ बानी बसाल्न ुपछा।  

१७. ज्रे्ष्ठ नागरिकको खानपानमा विशेष ध्र्ान ददन ुपछा।  
  स्रस्रोोततःः  ननेपेपााललीीककाा  ललााललगग  अअससलल  खखााननपपाानन  ससम्म्बबन्न्धधीी  ममाागगााददशशाानन,,  २२००७७३३  
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अअननुसुसूूचचीी  ८८  

ककणणााााललीी  प्रप्रददेेशशममाा  पपोोषषणण  िि  अअससलल  खखााननपपाानन  ससम्म्बबन्न्धधीी  ससचचेेततननाा  पपुशु्चश्चस्स्ततककाा,,  २२००८८००  

ततर्र्ााििीीममाा  ससंंललग्ग्नन  व्व्र्र्श्चश्चक्तक्तहहरूरूककोो  ननााममााििललीी  
  

क्रक्र.ससंं.    ननाामम  थथिि  पपदद  ललननककाार्र्  

१ माननीर् र्ोगेन्र बहादिु शाही उपाध्र्क्ष कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोग 

२ माननीर् ऋवष खनाल सदस्र् कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोग 

३ बवुद्द बहादिु खबी प्रशासकीर् प्रमखु कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोग 

४ िाज ुभजु अलधकृत आठौ 
भलूम व्र्िस्था, कृवष तथा 
सहकािी मन्रालर् 

५ करुणा भट्टिाई बरिष्ठ जनस्िास््र् अलधकृत प्रदेश स्िास््र् सेिा लनदेशनालर् 

६ अमतृा ज्ञिाली जन स्िास््र् अलधकृत सामाश्चजक विकास मन्रालर् 

७ पदम बिाल खाद्य अलधकृत 
खाद्य प्रविलध तथा गणु लनर्न्रण 
कार्ाालर् सखेुत 

८ ज्ञानलुक्ष्मी चौलागाई शाखा अलधकृत 
आलथाक मालमला तथा र्ोजना 
मन्रालर् 

९ सलुनल ललम्ब ु अलधकृत सातौं कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोग 
१० मान बहादिु कुुँ िि MSNP प्रदेश समन्िर्कताा कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोग 

११ 
प्रकाश चन्द जोशी ि 
लबन्द ुपन्थी 

पोषण अलधकृत र्लुनसेफ नेपालगन्ज 

१२ अमतृ गरुुङ पोषण अलधकृत विश्व खाद्य कार्ाक्रम 

१३ सिुज शमाा संर्ोजक सआुहािा दोस्रो कार्ाक्रम 

१४ प्रभा लसह व्र्िस्थापक पोषण पनुस्थापना गहृ (NRH) 
१५ रुर प्रसाद आचाार् पोषण अलधकृत कृवष क्षेर विकास कार्ाक्रम 
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अअननुसुसूूचचीी  ८८  

ककणणााााललीी  प्रप्रददेेशशममाा  पपोोषषणण  िि  अअससलल  खखााननपपाानन  ससम्म्बबन्न्धधीी  ससचचेेततननाा  पपुशु्चश्चस्स्ततककाा,,  २२००८८००  

ततर्र्ााििीीममाा  ससंंललग्ग्नन  व्व्र्र्श्चश्चक्तक्तहहरूरूककोो  ननााममााििललीी  
  

क्रक्र.ससंं.    ननाामम  थथिि  पपदद  ललननककाार्र्  

१ माननीर् र्ोगेन्र बहादिु शाही उपाध्र्क्ष कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोग 

२ माननीर् ऋवष खनाल सदस्र् कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोग 

३ बवुद्द बहादिु खबी प्रशासकीर् प्रमखु कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोग 

४ िाज ुभजु अलधकृत आठौ 
भलूम व्र्िस्था, कृवष तथा 
सहकािी मन्रालर् 

५ करुणा भट्टिाई बरिष्ठ जनस्िास््र् अलधकृत प्रदेश स्िास््र् सेिा लनदेशनालर् 

६ अमतृा ज्ञिाली जन स्िास््र् अलधकृत सामाश्चजक विकास मन्रालर् 

७ पदम बिाल खाद्य अलधकृत 
खाद्य प्रविलध तथा गणु लनर्न्रण 
कार्ाालर् सखेुत 

८ ज्ञानलुक्ष्मी चौलागाई शाखा अलधकृत 
आलथाक मालमला तथा र्ोजना 
मन्रालर् 

९ सलुनल ललम्ब ु अलधकृत सातौं कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोग 
१० मान बहादिु कुुँ िि MSNP प्रदेश समन्िर्कताा कणााली प्रदेश र्ोजना आर्ोग 

११ 
प्रकाश चन्द जोशी ि 
लबन्द ुपन्थी 

पोषण अलधकृत र्लुनसेफ नेपालगन्ज 

१२ अमतृ गरुुङ पोषण अलधकृत विश्व खाद्य कार्ाक्रम 

१३ सिुज शमाा संर्ोजक सआुहािा दोस्रो कार्ाक्रम 

१४ प्रभा लसह व्र्िस्थापक पोषण पनुस्थापना गहृ (NRH) 
१५ रुर प्रसाद आचाार् पोषण अलधकृत कृवष क्षेर विकास कार्ाक्रम 
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अअननुसुसूूचचीी  ९९  

ससन्न्ददभभाा  ससााममााग्रग्रीीहहरूरू  
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