
स्वस्थ जी्वन शैलीका लागि सरल कदमहरू

ट्र्याक 
गर्नुहोस ्



चयार वर्सक नर् ्र्ोकनु बयासीहरूमया एकजरयालयाई उचच 
रक्तचयाप छ। अर्पचयाररत उचच रक्तचयापले हृदर् रोग, सट्ोक, 
रक्त रलीमया समसर्या, मगृौलया र आँखया समबन्ी समसर्या, 
र कम उमेरमया मतृर्् ह्रे समसर्याको खतरया बढछ। 

तपार्इंले स्वस्थ खाना खाएर र शारीररक रूपमा सक्रिय 
भएर उच्च रकत्चाप रोकन र ननयन्त्रण िन्नमा मद्दत िन्न 
सकननुहनुन््छ। सवस्थ बयारीले तपयाईंलयाई सवस्थ वजर कयार्म 
रयाख्न र वजर घटयाउर, तरयाव वर्वस्थयापर गरनु, ्थप उजयानु 
कयार्म गरनु र आफरया सनतयार र रयाततरयाततरयाकया लयातग रयाम्ो 
उदयाहरण बनर मद्दत गदनुछ। र्स प्ससतकयाले समर् र पसैया 
स्रसषित गरने स्झयाउ सहहत सवस्थ बयारी बरयाउरको लयातग 
सरल उपयार्हरू प्रदयार गदनुछ।

र्सलयाई एक हदरमया क्र ैपतर समर्मया तलर्होस ्- लयामो समर्समम सरल 
पररवतनुर लर्याउर ससजलो ह्रेछ।

एउटया सयारो पररवतनुरले पतर ठूलो फरक लर्याउर सकछ।  
सनुरू िरौं!
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आजको फासरफूि र व्वशाल अशंको संसारमा,  
स्ैं सनतल्र फेलया पयारनु ससजलो छैर। ्ेरैजसो वर्सकहरूलयारइ् प्रतरे्क हदर लगभग 
2,000 कर्यालोरी वया र्ोभनदया कम, र 2,300 तमलीग्यामभनदया कम सोहिर्मको आवशर्कतया 
ह्नछ। 

तपयाईंको शयारीररक गततववत्ले पचयाउर सकरे भनदया बहि कर्यालोरी खयारयाले अततररक्त वजर 
बढरसकछ, जसले उचच रक्तचयाप, हृदर् रोग, म्मे्ह र केही कर्यानसर जसतया सवयास्थर् 
समसर्याहरू तरमतर्याउर सकछ। 

आफरो आहयारमया अतर्त्क सोहिर्म (र्र) भए उचच रक्तचयापको जोसखम बढछ। सबैले 
आफरो आहयारमया सोहिर्मको मयात्या सीतमत गर्नुपछनु; उचच रक्तचयाप भएकयालयाई भरे र्ो 
ववशेष गरी महत्वपणूनु छ। औसत अमेररकीको आहयारमया अत्कयंाश सोहिर्म पर्याकेटमया 
रयासखएकया, प्रशोत्त र रेसट्रेनटकया खयाद्य पदया्थनुबयाट आउँछ, सलट शेकरबयाट होइर। आफरो 
खयारयामया सोहिर्मको मयात्या घटयाउरकया लयातग खयाद्य पदया्थनुको खररद गदयानु लेबल रयाम्ोसँग 
हेर्नुहोस र समपणूनु खयारया जसतै समपणूनु अनर, गेियाग्िी र उतपयादर संगै पकयाउर्होस।् 

र्स खणिले तपयाईंलयाई कर्यालोरी र खयारयाको मयात्या वर्वस्थयापर गरनु मद्दत गरनेछ।  
तपयाईंले र्स प्ससतकयामया संलगर कयार्नुप्ससतकयामया भएको "भोजर सवस्थ बरयाउर"् 
("Building a Healthy Plate") मयाफनु त आफरो सवस्थ खयाद्य ्थयाली तरै्यार गरने अततररक्त 
तरदनेशर प्रयाप्त गरनु सकरह््नछ।

भोजर
एउरा स्वस्थ खादय 
्थाली ननमा्नण िननु्नहोस ्
सही आकयारको पलेट वया 
कचौरयाबयाट स्रु गर्नुहोस। 
स्झयाउहरू: ्थप तरदनेशरको लयातग 
र्ो पस्तकमया समयावेश गररएको 
"सवस्थ पलेट तरमयानुण गरने" 
("Building a Healthy Plate") 
वकनु शीट प्रर्ोग गर्नुहोस।्

एउटया वर्सकको पलेट 9 इनच 
वयारपयार ह्र्पछनु, र बचचयाको पलेट 
7 इनच वयारपयार ह्र्पछनु।

   �फलफ्ल र तरकयारीले 
½ भर्नुहोस।्

   �¼ प्रोहटरले भर्नुहोस,् बोसो रभएको, मयास् (जसत ैग्ीलि तचकर, कलेजो र स्ँग्रको 
सयँाप्रया जसतो कमलो मयास्), सम्द्ी भोजर (छयालया रहहत मयाछया जसत)ै वया शयाकयाहयारी 
ववकलप (बोडी, अनिया वया टोफ् जसत)ै प्रर्ोग गरनु सकरह््रेछ। 

   �¼ तसङगो अनर वया सटयाचनुसँग भर्नुहोस।्
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्थप फलफनु ल र तरकारी खाननुहोस।्
फलफ्ल र तरकयारीमया प्रशसत मयात्यामया रेशया पयाइनछ, 
जसले तपयाईंलयाई कम कर्यालोरीम ैअघयाउर मद्दत गछनु। 
सवस्थ आहयारमया हरेक हदर खयारे फलफ्ल र तरकयारीहरू 
समयावेश ह्नछ।

के ्चनुन्ने
   �पयाल्ड़गो, गयाजर, कयाउली, रयामतोररर्या, भेिे ख्सयानुरी, 

कयँाक्या, अक्ंररत तसमीकया गेडया, जह्करी, सर्याउ, 
खरबज्या, आरू, स्नतलया वया गोलभेंिया जसतया हकतसम 
हकतसमकया रङगीर फलफ्ल र तरकयारीहरू। ्ेरै 
मयात्यामया सोहिर्म भएकया प्रशोत्त खयाद्य पदया्थनुहरू 
खयारबयाट जोतगर्होस।्

   �तयाजया, जमेकया र हिबबयाबनद फलफ्ल र तरकयारीहरू। 
तसरपको सटटया आफर ैरस भएकया हिबबयाबनद 
फलफ्ल हेर्नुहोस।् कम-सोहिर्म वया क्र ैर्र 
रभएकया हिबबयाबनद तरकयारीको चर्र गर्नुहोस।् 
(नर्हूट्सर फर्याकट लेबल र अरम्ोहदत सोहिर्म 
मयात्याको बहि जयारकयारीकया लयातग पषृ्ठ 15 हेर्नुहोस।्)

   ��जसूको सटटया पूणनु फलहरू जसत ैमेवया, आरू, 
अमबया, हल्वयाबेत, खरब्जया, रयाशपयाती, अरयार, लीची 
र आपँ प्रर्ोग गर्नुहोस।् तसङगो फलमया अत्क रेशया 
ह्नछ र तपयाईंलयाई अघयाउर मद्दत गछनु।

केही नयाँ कनु रा खाननुहोस!्

    ग्तलर्ो पेर्को सटटयामया सवयाहदष्ट ववकलपको 
लयातग NYC टर्यापको पयारीमया कयाटेको फल 
्थपरह्ोस।् बचचयाहरूले आफरो पयारीमया रयाख्न 
चयाहेकया फलफ्लहरु आफैं  रोजर सकछर।्

   �sorbets र popsicles प्रततस्थयापर गरनु 
कयाटेकया फलफ्ल हरिजमया रयाख्न्होस।् तपयाईंले 
पहहले र ैचयारया पयारेर कयाटेर रिीजमया 
रयाखेकया फलहरू हकनर सकर्ह्नछ।

यहद समभ्व ्छ भने तपाईंले आफन ैबिैं्चा सनुरु िननु्नहोस।्  
तपाईंले आफनो झयालको िमलामा जिीबनुरी र तरकारी रोपन 
सकननुहनुन््छ। यसले पनन तपाईंलाई पैसा ब्चाउन सहयोि िनने्छ!
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पसैा कसरी ब्चाउने
   ��तसजरमया फलफ्ल र तरकयारी अत्क सवयाहदलया र कम 

खतचनुलया ह्नछर।् आफरो स्थयारीर् हकसयारहरूको बजयार 
खोजरह्ोस।्

       �NYC मया, ्ेरै हकसयार बजयारहरूले "SNAP"�
(फ्ि सटर्यामप पतर भतरनछ) सवीकयार गदनुछर।् 
आफरो EBT (इलेकट्ोतरक बेतरहफट ट्यानसफर) 
कयािनु प्रर्ोग गरेर $5 को फलफ्ल र तरकयारी 
हकनर्होस ्र NYC हकसयार बजयारमया फलफ्ल 
र तरकयारी हकनर फयाइदया ह्रे $2 को "हेल्थ 
बक" कूपर प्रयाप्त गर्नुहोस।् हेल्थ बकहरू वषषैभरर 
उपलब् ह्नछर।्

   �फलफ्ल र तरकयारी कयाटेकोभनदया तसङगै हकनर्होस।्

   ��जमेकया फलफ्ल र हिबबयाबनद तरकयारीहरू हकनदया 
सटोरको ब्यानि र वबक्ी हेर्नुहोस।्

   ��केही फलफ्ल र तरकयारीहरू, जसतै पत्यादयार सयाग र 
बेरीहरू तछटटै वबग्रे गदनुछर-्ततरीहरूलयाई पहहले 
खयारह्ोस।् मटोमत्र फलरे तरकयारी जसतै इसक्स, 
मलूया, कमलकया जरया, गयाजर र सखरखणि  
लयामो समर्समम रयाख्न सहकनछ। 

   ��CSA को सदसर् बनरे ववचयार गर्नुहोस।् CSA�
भनरयाले कमर्त्रटी सपोटनेि एग्ीकलचर (सम्दयार् 
समत्थनुत कृवष) ब्सझनछ। CSAहरू ले षेित्ीर् 
हकसयारबयाट स्थयारीर् उतपयादरको एउटया "अशं" हकरेर 
रयागररकहरूलयाई उचच ग्णसतरीर् तरकयारीहरू प्रतर्षि 
प्रयाप्त गरनु अर्मतत हदनछ। सयाप्तयाहहक वया हवि-सयाप्तयाहहक, 
जर्देसख अकटोबर वया रोभेमबरसमम, तपयाईंको 
हकसयारले उतपयादरको एउटया शेर्र तपयारइं्को तछमेकमया 
रहेको स्वव्याजरक स्थयारमया खसयालरे गदनुछर।् CSA 
बयारेमया ्थप जयारकयारीकया लयातग nyc.gov/health मया 
जयार्होस ्र "CSA" खोजरह्ोस।् 

तपाईं ्वा तपाईंका परर्वारको लागि स्वस्थ भोजन क्कन्न मद्दत ्चाहहन््छ?  
तपाईं व्वततीय सहायताको लागि योगय हनुन सकननुहनुन््छ।

महहला, शशशनु र बच्चाहरुको लागि न्यनु योक्न  राजय व्वशषे 
पूरक पोषण काय्नरिम (New York State Special 
Supplemental Nutrition Program for Women, 
Infants and Children (WIC))

www.health.ny.gov मया गएर "WIC" खोजरह्ोस ्वया 
(800-655-1789 मया हटहटवयाइ पहँ्च) 800-522-5006 कल 
गर्नुहोस।्

न्यनु योक्न  शहर मान्व संसािन प्शासन पूरक पोषण सहायता 
काय्नरिम (New York City Human Resources 
Administration Supplemental Nutrition 
Assistance Program (SNAP)), जसलाई पहहले फनु ि 
स्टयामप भननन््थयो

nyc.gov/hra मया जयार्होस ्र "How to apply for 
SNAP" ("SNAP को लयातग कसरी आवेदर गर्नु") खोजरह्ोस ्
वया 718-557-1399 मया HRA Infoline लयाई कल गर्नुहोस।्

मीना — रयासतयाको लयातग म तयाजया वया हरिजमया 
रयाखेको पयाल्ङगोसँग आमलेट बरयाउँछ्।

आकाश — म मौसमको आ्यारमया फलफूलहरु 
र तरकयारीहरू हकनछ्। ततरीहरू सवयाहदष्ट र कम 
खतचनुलया ह्नछर!्

षजन — म केहह मीठया क्रया खयारे मर हँ्दया 
बेरीसँग ओट तमल तर्यार गछ्नु वया फलफूलको 
सलयाद खयानछ्।

तपयाईंले तरकयारी खयारह्ोस ्र तपयाईंकया बचचयाहरु 
र रयाततरयाततरयाहरूले पतर खयानछर।्

्ीरजले दबयावकोभनदया रयाम्ो कयाम गदनुछ। सवस्थ 
खयारेक्रया र रर्यँा फलफ्ल र तरकयारी खयँादया बचचयाहरुको 
प्रशंसया गर्नुहोस।् बचचयाहरूलयाई फलफ्ल र तरकयारी ्ेरै 
पटक र ववतभनर तररकयामया हदरह्ोस।्

न्यनु योक्न का बाशसन्दाले आफरो 
आहयारमया कसरी बिी फलफ्लहरु 
र तरकयारी ्थपछर ्

आमाबाबनु, हजनुरबा हजनुरआमा 
र सनुसारेको लागि:

सनुझाउहरू

http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.health.ny.gov/
http://www1.nyc.gov/site/hra/index.page
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बोसो नभएको प्ोरीन खाननुहोस।्
प्रोहटरर््क्त खयाद्य पदया्थनु (जसत ैकम बोसोर््क्त मयास्, क्ख्रया, 
मयाछया वया तसमीहरू) ले पोशक ततव प्रदयार गरेर तपयाईंलयाईं 
अघयाउरमया मद्दत गरनु सकछ। लीर (कम-बोसोर्क््त) 
प्रोटीर तपयाईंको हृदर् र कममर भयागकया लयातग रयाम्ो 
ह्नछ। ततरीहरूमया कम संतपृ्त बोसो ह्नछ। संतपृ्त बोसोले 
तपयाईंको LDL ("खरयाब") कोलेसट्ल बियाउँछ र हृदर् रोगको 
जोसखम बियाउँछ।

के ्चनुन्ने
   �वरसपतत आ्याररत प्रोटीर, जसत ैसक्खया तसमी (जसत ै

मोङगो र कयालो वया मगृौले तसमी), सक्खया दयाल, ररू 
रलगयाएको गेडया र बीउ, र टोफ्जसतया सोर्या उतपयादरहरु।

   �हिबबयाबनद तसमी: कम-सोहिर्म वया र्र रभएकया 
वसत्हरू हेर्नुहोस ्र प्रर्ोग गर्नु अतघ पखयालर्होस।्

   �अनिया।

   �छयालया वबरयाको तचकर र टककीको छयाती, वया बोसो 
रभएको कयाहटएको रयातो मयास्।

   �मयाछया वया शङखे मयाछया।

पसैा कसरी ब्चाउने
   �हकफयार्ती प्रोटीर जसत ैतसमी, दयाल, अनिया र 

हिबबयाबनद मयाछया च्नरह्ोस।्

   �स्केको तसमी (रयाजमया) प्रर्ोग गर्नुहोस।् ततरीहरू 
हिबबयाबनद तसमीभनदया पतर ससतया ह्नछर ्र ततरीहरू 
सवयाहदलो ह्नछर।्

   �सेलमया भएको बेलयामया मयास्को सवस्थ भयागहरू ्ेरै 
मयात्यामया हकनर्होस।् कयाटेको हहससयालयाई बनद बर्यागमया 
रयाखेर हरिज गर्नुहोस।्

वववव्तयाकया लयातग तपयाईंले प्रतरे्क हप्तया हकरेकया ववतभनर प्रकयारको अरयाज, 
चयामल, रोटी, बे्ि र तसङगो अनर पयासतयालयाई तमसयाउर्होस।्

बचचयाहरूलयाई आफैं  पससकरे अर्मतत हदरह्ोस।् बचचयाहरूलयाई स्रुमया कसमत 
मयात्यामया तलर तसकयाउर्होस।् ततरीहरूलयाई भोक लयागेको छ भरे अझै पतर 
्थपर सकछौ भनर्होस।्

आमाबाबनु, हजनुरबा हजनुरआमा 
र सनुसारे को लागि:

सनुझाउहरू

शीला — म एक हिबबया चरया, तयाजया 
गोलभेंिया र कयँाक्या तमसयाउँछ्, र तर्सपतछ 
लसर्, मररच, ्तरर्या, तेल र कयागतीकया 
केही ्थोपया तमसयाएर तसजर गछ्नु। र्ो 
सयँाचच ैतछटो र सवयाहदष्ट छ!

राज — म आफरो रयाततको लयातग 
रमयाइलो सलयाद बरयाउर चयाहनछ्। उसको 
मरपरने क्रया मलेै उतसरेको अनिया ट्क्याएर 
तर्समया खस्यानुरी, गेियाग्िी र पयाल्ङगो 
रयाखेर बरयाएको हँतसलो अर्हयार हो!

न्यनु योक्न का बाशसन्दाहरूले 
कसरी आफरो सलयादमया बोसो 
रभएको प्रोटीर ्थपछर ्
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शसङिो अनाज क्कन्ननुहोस।् 
तसङगो अरयाजमया ह्रे रेशयाको आहयारले तपयाईंलयाई ्ेरै 
बेरसमम अघयाएको महस्स ह्नछ र हृदर् रोगबयाट ह्रे 
जोसखम कम गरनु सकछ। तसङगो अरयाजको सयामयाग्ी 
सचूीमया पहहलो ततवको रूपमया "तसङगो" ("whole") 
शबद ह्रप्छनु।

के ्चनुन्ने
   �प्रतत सलयाइसमया कसमतमया 2 ग्याम रेशया सहहत 

100% तसङगो अरयाजको रोटी।

   �खरैो बयासमती चयामल र तसङगो गहँ्को पयासतया।

   �सोबया र घैर्या जसतया तसङगो अरयाजकया चयाउचयाउ।

   �बलगर, कोदो, सकवरोवया वया फयाररो।

   �तसङगो गहँ् वया मकैकया टोहटनुललयास,् रयार वया रोटी।

   �ओटमील: ग्तलर्ो रहयालेको र तयाजया फलको सवयाद 
भएको च्नरह्ोस।् ्थप सवयादको लयातग दयालतचरी वया 
अनर् मसलया ्थपरह्ोस।्

   �सकवरोवया र जौ जसतया कम प्रचलरकया तसङगो 
अरयाज: तर्रीहरू चयामल र पयासतयाको रयाम्या 
ववकलपहरू ह्र।्

   �सयादया, हलकया रर्ीलो पपकरनु।

पसैा कसरी ब्चाउने
   �सटोर ब्यानि तसङगो अरयाज हकनर्होस।्

   �तसङगो अरयाज वहृत मयात्यामया हकनरह्ोस।् लयामो 
समर्समम रयाम्ै रयाख्न ततरीहरूलयाई रिीजरमया रयाख््नहोस।् 
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तपाईंको खादयलाई भाि िनने सषजलो तररका
मनुठी = 1 देखख 2 औसं (गेियाग्िी, तचपस वया पे्रतजेल)

हतकेला = 3 औसं (मयास्, मयाछया वया तचकर)

बनुढी औलंा = 1 औसं (तचज वया पीरट बटर)

मनुडककी ्वा कपि हयान्ि = 8 औसं (फल, तरकयारी, तसमी, बे्िकया 
2 सलयाइस, पकयाएको अरयाज, पयासतया वया चयामल, दू् , दही वया 
तचसो अरयाज)

भाि आकार िनने सनुझा्वहरू
   �हयातको आकयार तभनर ह्नछ, तर्सलेै आफरो हयातको त्लरया 

रयापरे कपसँग गर्नुहोस।्

    तरकयारीको 3 कप र फलको 2 कप हरेक हदर खयारे 
लषिरयाख्न्होस।् 

   �स्झयाव गररएकया पससकरे आकयारको लयातग पोषण त्थर् लेबल 
स्ैं जयँाच गर्नुहोस।्

   �कसमत पसकेर स्रु गर्नुहोस।् तपयाईं अझै पतर भोकै ह्र्ह्नछ 
भरे तपयाईंले स्ैं ्थपर सकरह््नछ।

    तपयाईं अघयाउर ्भएको महस्स गरनु लगभग 20 तमरेट लयागछ। 
आफरो शरीरले हदएकया लषिणहरूमया धर्यार हदरह्ोस।्

    ्थप तरदनेशरको लयातग र्ो प्सतकमया समयावेश गररएको "सवस्थ 
पलेट तरमयानुण गरने" ("Building a Healthy Plate") वकनु शीट 
प्रर्ोग गर्नुहोस।्

    हरेक हदर सवस्थ खयारको लयातग MyPlate तरदनेशरको पयालरया 
गर्नुहोस।् ्थप जयारकयारीको लयातग, choosemyplate.gov 
मया हेर्नुहोस।्

https://www.choosemyplate.gov/
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पेर्हरू  

पानी र अन्य स्वस्थ पेय ्चनुन्ननुहोस ्
अमेररकीहरूले पहहलेभनदया अहहले बिी कर्यालोरी खपत गदषैछर,् र र्ी अततररक्त कर्यालोरीको 
लगभग आ्या भयाग सोिया, खेल पेर्, रस, मीठो कफी र तचर्या जसतया ग्तलर्या पेर्बयाट आउँछ। 
सोियाको एउटया 20-औसंको बोतलमया 250 कर्यालोरी र 16 भनदया बिी चममच चीरी पयाइर 
सकछ। चीरीर्क््त पेर् तरर्तमत वपउरयाले वजर बढर सकछ, जसले तपयाईंको रक्तचयाप बढर 
सकछ। ततरीहरूले बचचया र वर्सकमया कर्यातभटी बरयाउर सकछर।्

स्वस्थ पेयको लागि सनुझाउहरू

यो शलननुभन्दा... शलननुहोस.्..

पूरै ग्चललो भएको दहीसँि म कम-ग्चललो दही प्योि िननु्न

दिूसँि ग्चया ग्चललो-मनुकत (खझक्कएको) ्वा  
कम-ग्चललो (1%) दिू प्योि िननु्न

सोिा  सपाक्न शलिं ्वारर

घयनुकनु मारी पेय ताजा फलले स्वाहद्र बनार्एको पानी

बबल ग्चया बरफ हालेको क्फका हररयो ग्चया

NON-FAT
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के ्चनुन्ने
    नर् ्र्ोकनु  शहरको ्यारयाको पयारी: र्ो स्रसषित, रयाम्ो सवयाद भएको 

र सयामयानर् रूपमया तरःश्लक छ। तयाजगीदयार्क पेर्कया लयातग 
्यारयाको पयारीमया कयागतत, रीबू, स्नतलया, खरब्जया, कयँाक्याको 
सलयाइस वया पदीरया ्थपरह्ोस।्

   �ग्तलर्ो रहयालेको तचर्या वया कफी: हफकया वपउर्होस ्वया तचललो 
म्क्त वया कम तचललो भएको दू् सँग वपउर्होस।् तचरी र्थपर्होस ्
वया तपयाईंले वबसतयारै ्थपरे मयात्या कम गर्नुहोस।् तपयाईंले आफरो 
तचर्यामया कयागतत वया अदव्याको ट्क्या ्थपर सकरह््नछ। 

   �सेलजर: सयादया वपउर्होस ्वया 100% फलको रससँग वपउरह्ोस।्

   �सयादया, तचललो-म्क्त (सझहकएको) वया कम-तचललो (1%) 
दू् -तपयाईंले आफरो कफी वया तचर्यामया लगयाउँदया पतर। 

पसैा कसरी ब्चाउने
   �तपयाईं र्यात्यामया हँ्दया पर्: प्रर्ोग गरनु सहकरे पयारीको बोतल प्रर्ोग 

गर्नुहोस।्

   �सेलजर वया सयादया पयारीमया 100% फलको रस तमसयाउरह्ोस।् र्सले 
कर्यालोरीमया कटौती गछनु र रसलयाई ्ेरैबेरसमम प्गरे बरयाउँछ।

   �फेनसी कफी र पेर् रतलरह्ोस।् ततरीहरू महँगया छर ्र चीरी र 
कर्यालोरी तमलयाइएको ह्नछ।

जेमस — मेरो पयारीलयाई 
सवयाहदष्ट बरयाउरको लयातग म 
सब ैप्रकयारकया बेरी र जिीब्टी, 
जसत ैत्लसी वया रूसमेरी 
प्रर्ोग गछ्नु।

हरप्ीत — गममी महहरयामया, 
म पयारीमया पहदरया, कयागती र 
खरबज्या रयाखछ्। र्ो एउटया ्ेरै 
सफूततनुदयार्क तमश्रण हो!

गे्स — म कहहले कयाहीँ 
प्रर्ोग गरनुको लयातग आफ्ले 
बरयाएको चीरी रहयालेको 
तचर्याको भरर भयँािो हरिजमया 
रयाख्न मर परयाउँछ्। कहहलेकयाहीं 
म तचसो रयाख्न जमेको आपँ वया 
आरुकया सलयाइस पतर ्थपछ्।

न्यनु योक्न बासीहरूले कसरी
सवस्थ पेर् बरयाउँछर ्

बोतलबयाट रै ख्वयाउर ्परने तरल पदया्थनुहरूमया आमयाको दू्, फम्नुलया र पयारी ह्र।्

रयारीहरूलयाई पयारी, सयादया, कम तचललोर््क्त वया ससकम दू्  हदर्होस।् चकलेट वया सट्बेरी 
सहहतको कृवत्0म फलेवर भएको दू्  रतलरह्ोस।्

1 वषनुबयाट 2 वषनु बीचकया बचचयाहरुले रतमसयाएको दू्  वपउर्पछनु।

रस खयँादया 4-औसंको रसकया बकसयामया 100% फलको रस खोजर्होस।् चीरी र 
केही पोषक ्थपेको फलको सवयाद भएको पेर् ्ेरैजसो प्रर्ोग रगर्नुहोस।्

आमाबाबनु, हजनुरबा हजनुरआमा  
र सनुसारेको लागि:

सनुझाउहरू
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रयाशतया
स्वाहद्र नाशता पयाक िननु्नहोस ्
प्रशोत्त खयाद्य पदया्थनुभनदया तयाजया फलफ्ल र तरकयारी तमलयाएर सनर्याक बरयाउर् सवस्थ 
तरीकया हो। तपयाईं ततखयानुएको, ररमयाइलो लयागेको वया तचसनतत मयात् रभएर सयँाचचै भोको 
ह्र्ह्नछ भनरे पककया गर्नुहोस।् वववव्तया र सनत्वष्टको लयातग एकभनदया बिी खयारया 
समहूबयाट रयाशतया चर्र गर्नुहोस।्

के ्चनुन्ने
   �हममस वया कम-तचललो दहीमया ि्बयाएकया तयाजया तरकयारी।

   �तसङगो फल र कम फैट, सयादया दही र रौरी तघउ।

   �सर्याउ वया केरयाको सलयाइस र पीरट बटर वया अनर् 
मकखरको भरर चममच।

   �तसङगो अरयाजकया के्ककर र रयाम्ो उतसरेको अनिया वया 
कम-तचललो ससट्ङ परीर।

   �एक म्टठठी स्केको फलफ्ल र ररू रलगयाएकया गेियाग्िी।

   �सयादया, हलकयातसत रर्ीलो पयारेको पपकरनु र फलफ्ल को 
एक ट्क्या।

पसैा कसरी ब्चाउने
   �पहहलरै् कयाटेकया उतपयादर 

हकनर्भनदया आफरया 
फलफ्ल -तरकयारी 
आफैं  कयाटर्होस।्

   �् ेरै हकनर्होस ्र 
हप्तयाभररको लयातग 
रयाशतया बरयाउर्होस।्

   �घरमया रयाशतया पर्याक 
गर्नुहोस ्र र्यात्यामया जयँादया 
सया्थमया तलएर जयार्होस।्

लभली — सवयाहदष्ट खयाजयाको लयातग, म 
पयाल्ङगो वया सयागलयाई लसर् र मररचले 
जतैरूको तेलमया झयानछ्।

अमतृ — म सोर्तमलक वया कम-बोसो 
दू्  र जमेको केरया तमसयाएर अघयाउरे 
रयासतया बरयाउँछ्।

सनुसान — सवयाहदलो चटरीकया लयातग 
म एक सयारो कप हममस, केरयाउ वया 
गयाजर पोको पयाछ्नु।

न्यनु योक्न बासीले आफनो नाशताको 
लयातग के पर्याहकंग गदषैछर ्
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भोजर र खयाजयाको समर् तर्यानुररत गर्नुहोस ्जसले 
बचचयाहरु खयारको लयातग भोकयाएर आउर।्

रयाशतयालयाई रमयाइलो बरयाउरह्ोस।् बचचयाहरूले कम तचललो 
र्िट सेक, जमेको दही पप र खरैो चयामलसँगको तरकयारी 
तगमबयाप जसतया सरल रयाशतया तर्यार गरनु मद्दत गरूर।्

आमाबाबनु, हजनुरबा हजनुरआमा  
र सनुसारेको लागि:

सनुझाउहरू
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समयाटनु तरीकयाले हकनर्होस ्
सर्ौं प्रततसप्यानुतमक उतपयादरहरु भररएकया स्परमयाकने टकया 
दरयाजले तपयाईंलयाई हदकक गरयाउर सकछ। तपयाईं र तपयाईंको 
पररवयारको लयातग सवयास्थर्प्रद खयाद्य पदया्थनु हकनर मद्दत गरनु 
तलको स्झयाव प्रर्ोग गर्नुहोस।्

के ्चनुन्ने
   �र्ो उतपयादर, दग्् र अनिया र मयास् ववभयागहरूमया 

सयामयानर्तर्या तयाजया उतपयादरहरु ह्नछर।्

   �स्परमयाकने टभनदया बयाहेककया क्रया पतर सोचर्होस।् 
तपयाईंले हकसयार बजयारमया, ग्ीर कयाटसनु र, सहभयागी 
सवस्थ हकरमेल हकरयारया पसल (Shop Healthy 
grocery stores) र चोककया पसलहरुमया तयाजया 
फलफ्ल र तरकयारी र अनर् सवस्थ आहयारहरू उतचत 
मलूर्मया पयाउर सकरह््नछ। आफरो स्थयारीर् चोककया 
सटोर वया बजयारमया तयाजया उतपयादर खोजर्होस।्

   �सब ैपर्याकेज गररएकया खयाद्य पदया्थनुमया संघटक सचूी 
जयँाच गर्नुहोस।् संघटक सचूी हेरेर उतपयादरहरु 
च्नरह्ोस:

       �र्ी बझ्र ससजलो ह्नछर।्

       �खयारया जसतै लयागछ।

       �् ेरै चीरी हँ्दैर (जसत ैमकैको तसरप, िेकसट्ोज, 
सकखर, मह र फल-रसको कनसेनटे्ट)।

       �आतंशक-हयाइड्ोजरीकृत तेलहरू समयावेश 
रगर्नुहोस,् र्ी ट्यानस फेटस ह्र।् 

   �पोषण त्थर् लेबल जयँाच गर्नुहोस।् पर्याकेजमया 
सवविंगसको आकयार र सङखर्यालयाई धर्यार हदर्होस।् 
तर्सपतछ कर्यालोरी, रेशया र सोहिर्मको त्लरया 
गर्नुहोस।्

पसैा कसरी ब्चाउने
   �एउटया र्ोजरयामया रहरह्ोस।् हकरमेल गरनु जयार् अतघ 

सचूी बरयाउर्होस ्र भोक लयागेको बेलया हकरमेल 
रगर्नुहोस।्

   �सबभैनदया रयाम्ो िील खोजर्होस।् तसजरको समर्मया 
फलफ्ल र तरकयारी हकनरयाले तपयाईंलयाई पैसया बचयाउर 
मद्दत गरनेछ। वबक्ीको लयातग सयाप्तयाहहक हकरयारया 
पसलकया ववज्यापर वया पररपत् अतर सवस्थ ववकलपको 
लयातग क्परको जयँाच गर्नुहोस।्

   �तपयाईंले हकरेकया सब ैवसतक्ो अत्कतम प्रर्ोग 
गर्नुहोस।् ्ेरै वर्ञजरहरुमया प्रर्ोगह्रे सयामग्ी 
तलर्होस ्र प्रतरे्क तरकयारीको सकेसमम ्ेरै 
भयाग प्रर्ोग गर्नुहोस।्

       �खयाजयाकया लयातग मसरूी दयालको सलयाद 
बरयाउरह्ोस।् उबे्को मसरूी दयाल स्पमया ्थपरह्ोस।्

       �झयारेको स्ीमप र ्ज्या पयारेको 
बनदयाकोबी; हिररको लयातग खैरो चयामलसँग 
पससकरह्ोस।् तचसो भएपतछ, उबे्कया पयाकेको 
स्ीमप र कयँाचो बनदयाकोबी अकरो हदरको लनचको 
लयातग एतसर्याली सलयादमया प्रर्ोग गर्नुहोस।्

   �उतपयादरहरू ववतभनर आकयारको कनटेररमया छर ्भरे, 
तर्सको उतचत मलूर् जयानरको लयातग इकयाई मलूर् 
प्रयाप्त गर्नुहोस।् कम एकयाइ मलूर्को खयारया दयामको 
हहसयाबले ठठीक ह्नछ। तपयाईंले शेलफको मलूर् टर्यागमया 
र्सलयाई पयाउर सकर्ह्नछ।

सवस्थ खयारयाको ववकलप बयारे बचचयाहरूलयाई तसकयाउर 
पसलमया हँ्दया आफरो समर् प्रर्ोग गर्नुहोस।् खयारयाको 
लेबल सँगै पढर्होस ्र खयाद्य पदया्थनुमया त्लरया गर्नुहोस।्

तपयाईंकया बचचयाहरु वया रयाती रयाततरयाहरू "सयामग्ी 
रोजरे" ह्र सक्र।् ततरीहरूले बयाहहर पसलमया वया 
हकसयार बजयारमया फलफ्ल र तरकयारी छयानर मद्दत 
गरनु लगयाउर्होस।्

आमाबाबनु, हजनुरबा हजनुरआमा  
र सनुसारे को लागि:

सनुझाउहरू
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कम सोहिर्म
्थपर्होस ्
 
नूनमा करौती
सयाहै् ्ेरै सोहिर्म (रर्) ले तपयाईको रक्तचयाप र हृदर्घयात र सट्ोकको जोसखम बियाउर सकछ। 
पोषणको लेबल पढरह्ोस ्र 2,300 तमलीग्यामभनदया कम अ्थयानुत प्रतत हदर एक चमचया रूर 
प्रर्ोग गरेर सोहिर्म सीतमत गरने प्रर्यास गर्नुहोस।्

औसत अमेररकी आहयारमया भएको र्र ्ेरैजसो पर्याकेज र रेसट्रेनट खयारयाबयाट आउँछ। रर् ्ेरै 
भएकया खयाद्य पदया्थनुकया उदयाहरणहरू ह्र:्

   �मसलया तमकसहरू (चयाट मसलया), सोर्या सस, मयाछया सस, रूतरलो स्केको मयाछया र रूतरलो 
सझंगया पेसट जसतया सस र तसजतरंगहरू।

   �सपू, तरकयारी र तसमीजसतया हिबबयाबनद खयाद्य पदया्थनुहरू।

   �अनिया रोल, पकौिया र समोसया जसतया जमेकया स्वव्या खयाद्य पदया्थनुहरू।

   �भ्टेकया खयाजया तमकसहरू, रूतरलो तचपस र हक्सपी भ्टेको रयाशतया जसतया पर्याकेज रयाशतया।

खादय पषसकने 
र्काई

सोडियमको 
दायरा

सोडियम 
ब्ान्ि 1

सोडियम 
ब्ान्ि 2

सोडियम 
ब्ान्ि 3

जमाएका 
समोसा

2 रनुरिा  
(~50 ग्ाम)

60-480 
शमलीग्ाम

60 शमलीग्ाम 340 शमलीग्ाम 480 शमलीग्ाम

शमगरित अ्चार 20 ग्ाम 
(~1 ्चमम्च)

373-1133 
शमलीग्ाम

1133 
शमलीग्ाम

700 शमलीग्ाम 373 शमलीग्ाम

सोया सस 15 शमलीशलरर  
(~1 ्चमम्च)

575 -1120 
शमलीग्ाम

575 शमलीग्ाम 920 शमलीग्ाम 1120 शमलीग्ाम

जमेका पकौिा 100 ग्ाम 300-510 
शमलीग्ाम

510 शमलीग्ाम 445 शमलीग्ाम 300 शमलीग्ाम
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   �गयाईको मयास,् सपेतरश मकेैरल, ससेजेस,् मयाछया केक, सपयाम, हट िग, 
ससेजेस ्र बेकर जसतया प्रशोत्त र हिबबयाबनद मयास ्वया मयाछया।

एतशर्याली खयाद्य पदया्थनुमया र्रकया ्ेरै स्ोतहरु छर।् खयारया पकयाउरे 
समर्मया प्रर्ोग गरनु सहकरे सस, मसलया तमकसहरू वया अचयार वया 
तपयाईंको भोजरको टेबलबयाट ्थपेकोले रूर ्ेर ह्रसकछ। 

   �एक चमचया सोर्या ससमया 900 तमलीग्याम सोहिर्म समयावेश 
ह्नछ - जो ्ेरैजसो मयानछेको दैतरक तसफयाररस सीमयाको  
एक-ततहयाईभनदया ्ेर हो।

   �हकमची वया अचयार जसतया संरसषित खयाद्य पदया्थनुहरूमया पतर र्र 
्ेरै ह्नछ। 100 ग्याम (6-7 चमचया) हकमचीमया 670 तमलीग्याम 
सोहिर्म ह्नछ।

्ेरै एतशर्याली हकरयारया पसलहरूले अहहले पोषण त्थर् लेबल भएकया 
उतपयादरहरु वबक्ी गछनुर।् लेबलले रूर कम भएकया खयाद्य पदया्थनु, सस र 
तसजतरंगहरू चर्र गरनु ससजलो बरयाउँछ। रूरलयाई पोषण त्थर् लेबलमया 
सोहिर्मको रयामले उललेख गरेको ह्नछ। सोहिर्म भएकया एकै प्रकयारकया 
खयाद्य पदया्थनु बीच पतर ्ेरै तभनरतया ह्र सकछ। सोहिर्म सयामग्ी त्लरया 
गरनु र कम सोहिर्म भएकया खयाद्यहरू च्नर खयाद्य पदया्थनुको पोषण त्थर् 
लेबल प्रर्ोग गर्नुहोस।्

्ेरै ररू भएकया खयाद्य पदया्थनुको स्ैं रूतरलो सवयाद हँ्दैर। ्ेरै खयाद्य पदया्थनु र मसलयाहरुमया 
तपयाईंले सोचेकोभनदया ्ेरै ररू ह्र सकछ। कम रर् भएकया उतपयादरहरु चर्र गरनु 
स्ैं पोषण त्थर् लेबल पढर्होस।् प्रतत कनटेरर सवविंगसको सङखर्या जयँाच गरनु पतर 
रवबतसनुर्होस ्(लेबलमया सोहिर्मको मयात्या 1 भयागको लयातग मयात् ह्र सकछ तर वयासतवमया 
र्समया 3 अशं समयावेश ह्र सकछ)।
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घरमया पकयाएको भोजर सयामयानर्तर्या बयाहहर खयाएको 
भोजरभनदया ्थप पौवष्टक र कम खतचनुलो ह्नछ। घरमया खयारया 
पकयाउरयाले तपयाईंले तयाजया सयामयाग्ी र कम रर् प्रर्ोग गरनु 
सकरह््नछ, तपयाईंको पसैया बचछ, र तपयाईंले आफरो खयारयाको 
मयात्यामया तरर्नत्ण गरनु सकरह््नछ। खयारयालयाई सवस्थ, 
ससजलो र हकफयार्ती बरयाउर र्ी स्झयावहरू प्रर्ोग गर्नुहोस।्

   �"सवस्थ पलेटको तरमयानुण" ("Building a Healthy 
Plate") वकनु शीट प्रर्ोग गरेर हप्तयाको लयातग खयारयाको 
र्ोजरया बरयाउर्होस।्

       �तपयाईंसँग बरयाउरे र खयारया पकयाउरे ्ेरै समर् 
भएकया हदरकया लयातग ्ेरै समर् लयागरे भोजर 
रयाख्नह्ोस।्

       �अततररक्त पकयाउर्होस र तपयाईंसँग कम समर् छ 
भरे रयाती तर्ही उबे्को खयारया खयार्होस।् बचेको 
भोजर हरिज वया रेहरिजेरेटरमया त्रुनत ैरयाख्नह्ोस।्

   �तसङगया खयाद्य पदया्थनुहरू (तयाजया फलफ्ल र तरकयारी, 
बोसो रभएको प्रोटीर र तसङगो अरयाज) सकेसमम 
्ेरै प्रर्ोग गर्नुहोस।्

       �तरकयारीहरूलयाई समभव भएमया अगयाहि र ै
कयाटर्होस।् त्रुनत रयाशतयाको लयातग केही 
बचयाएर रयाख््नहोस।्

       �सपू, बफयाएको र ससमया तरकयारी ्थपरह्ोस।्

       �अगयाहि र ैबरयाएकया सस रखयार्होस ्र आफैं  
बरयाउरह्ोस:् तपयाईंको भोजरमया कम-सोहिर्म 
भएकया हिबबयाबनद गोलभेंिया + पर्याज + आफरो 
रुतचको तयाजया तरकयारी = बगैंचयाबयाट लर्याएको 
सबजीबयाट बतरएको सवयाहदष्ट सस वया बेस।

       �सलयाद, तयातो वया तचसो अरयाज, वया दही (सयादया, 
कम-तचललो भएको दही प्रर्ोग गर्नुहोस)् मया 
फलहरू ्थपरह्ोस।्

       �चीरी भएकया अरयाजको सटटया, हिंिो वया दतलर्या 
(चीरी रहयालेको) खयाएर हदरको स्रुआत 
गर्नुहोस।् ग्तलर्ोको लयातग तसनकौली र तसंगो 
फल ्थपर सकरह््नछ।

       �बेहकङग गदयानु मदैयाकया बदलीमया समपणूनु गहँ्को 
पीठो प्रर्ोग गर्नुहोस।्

   �् ेरैजसो अदोबो, चयाट मसलया, लसर् रर् र कयागती 
मररच जसतया तसजतरंगहरूमया रर् ह्नछ। रर् वबरयाको 
अततररक्त सवयादको लयातग, जवयारो, त्लसी, जवयारोको 
बीउ, तरकयारी पयाउिर, जीरया, लयाल मररच, हररर्ो 
पर्याज, पर्याज वया पह्दरया र ्तरर्या जसतया तयाजया 
जिीबट्ी प्रर्ोग गर्नुहोस।्

पौवष्टक भोजर पकयाउर्होस ्
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    बर्याहकङ, ब्ोइतलङ, तग्तलङ, पोतचङ, हललयाएर भ्टरे र 
बफर्याउरे - खयारया पकयाउरे सवस्थ तररकयाहरू ह्र।्

    तर्यारी र वर्ञजरमया समर् बचत गरनु एउटया भयँाियामया 
पकयाउर सहकरे वर्ञजरहरु प्रर्ोग गर्नुहोस।्

   �सरल वर्ञजरहरुको लयातग हेर्नुहोस:् ज्लयाईदेसख 
रोभेमबरसमम सहभयागी हकसयार बजयारको पकयाउरे 
प्रदशनुर र पोषण कयार्नुशयालयामया जयारह्ोस।्

   �सया्थी वया पररवयारसँग खयारया पकयाउर्होस।् एक अकयानुको 
लयातग खयारया पकयाउरे परमपरया बरयाउर्होस ्र पयालसैँग 
गर्नुहोस।्

   �् ेर खयारबयाट जोतगर खयारया खयारे समर्मया हटभी बनद 
गर्नुहोस।्

   �सबलैयाई एकपलट पससकएपतछ टेबलबयाट कटौरया वया 
पलेटहरू (तरकयारी बयाहेक) हटयाउरह्ोस।्

खयारया खयारे समर्लयाई पररवयारको समर् 
बरयाउर्होस।् पकयाउर्होस ्अतर आफरया बचचयाहरू 
र रयाततरयाततरीसँग खयार्होस।्

खयारया खयारे समर्को वयातयावरणलयाई रमयाइलो र 
तरयावम्क्त बरयाउरह्ोस।् सेल फोर वया टर्याबलेट 
टयािया रयाख्नह्ोस ्र एउटया पररवयारको रूपमया सँगै 
बसर्होस।्

बचचयाहरूलयाई भोजर तर्यार गरनु मद्दत गरनु हदऊँ। 
ततरीहरूलयाई कसरी सवस्थ पलेट तरमयानुण गर्नु 
भनरे क्रया तसकरलयाई आफैं  पससकर हदरह्ोस।्

आमाबाबनु, हजनुरबा 
हजनुरआमा र सनुसारे 
को लागि:

सनुझाउहरू
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बयाहहरको खयारया
खयार् पदयानु
 
आजभोलीकया खयारयाकया भयागहरु ठ्लया हँ्दै गैरहेकया छर ्l केही रेसट्रेनटकया एनट्ीहरू 
वया फयासट फ्िमया 1,500 भनदया बिी कर्यालोरी ह्नछ- जर् लगभग तपयाईंको हदरभरर 
ह्र्परने कर्यालोरी हो। र हयामीले उपभोग गरने रर्को लगभग 80% हिबबयाबनद भोजर 
र रेसट्रयँाहरूबयाट आउँछ, शलट सेकरबयाट होइर। 

तपयाईंले बयाहहर खयारया खयँादया र्ी स्झयावहरूको पयालर गर्नुहोस:्

   �उपलब् भएमया मेर् बोिनुमया कर्यालोरी जयँाच गर्नुहोस ्र पोषणको जयारकयारी 
मयागर्होस।्

       �रयाष्ट्रकया सबभैनदया ठूलया रेसट्रेनट चेरमया वबक्ी गररएको खयारयाको पोषण 
सयामग्ी हेरनु, menustat.org मया जयार्होस।्

   �कम-सोहिर्म भएकया डे्तसङ, सस वया अनर् टवपङहरू मयागर्होस।् तपयाईंले मर 
लयागेको क्रया आफैले ्थपर सकरे गरर ततरीहरूलयाई छेउमया रयाख्न लगयाउरह्ोस।

   �रर् र्थवपकर खयारया तर्यार गरनु लगयाउर्होस।्

   �सलयाद वया बफर्याएकया तरकयारी जसतया सवस्थ क्रयाहरू तलरह्ोस।् रर्को मयात्या 
्ेरै भएकया संरसषित र अचयार बरयाइएकया तरकयारी (हकमची जसतया), को मयात्या 
घटयाउर्होस।्

   �सया्थीसँग आफरो भोजर बयँािेर खयारह्ोस, वया पतछको लयातग आ्या घरमया तलएर 
जयार्होस।्

   �तयारेको र सौटी गररएकोभनदया बफर्याएकया, ग्ील गररएकया वया ब्ोइल गररएकया 
वसत्हरू मेर्मया हेर्नुहोस।्

   �बिी तयारेकया, वया तघउमया पकयाएकया, शंशोत्त तघउ र मलयाईदयार सस जसतया खयाद्य 
पदया्थनुहरू रखयारह्ोस।्

रयासतया, लनच र हिरर खयारह्ोस।् क्र ैछयाक भोजर 
छोडरयाले तपयाईंलयाई अझै भोको बरयाउँछ र अकरोपलट 
तपयाईंले खयँादया कम सवस्थ ववकलपहरू रोजरे 
संभयावरया ह्नछ।

्ेरै खयारबयाट बचरको लयातग वबसतयारै खयारह्ोस।् तपयाईंको 
भ्ँिी भररएको छ भरेर तपयाईंको मससतषकलयाई भनर 
लगभग 20 तमरेट लयागछ।

प्रतरे्क भोजरसँग पयारी वपउर्होस।् र्सले तपयाईंको भ्ँिी 
भररनछ।

खयारयाको स्रुमया शोरबया भएको सूप वया हररर्ो 
सलयाद तलर्होस।्

फलफ्ल, तरकयारी, तसमी र तसंगो अरयाज जसतया 
्ेरै-रेशया भएकया खयाद्य पदया्थनुले ्ेरै समर्को लयातग 
र कम कर्यालोरीले भ्ँिी भररएको महस्स गर्नुहोस।्

स्वस्थ ्वजनको लागि:सनुझाउहरू

menustat.org
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सक्रिय 
जी्वन
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तरर्तमत शयारीररक गततववत् ले मद्दत गरनु सकछ:

   �आफरो रक्तचयाप तरर्नत्ण गरनु। 

   �प्रयारो रोगबयाट बचर।

   �सवस्थ वजर कयार्म रयाख्न।

   �आफरो म्ि स्् यार गरनु।

   �हडिी, मयंासपेशी र जोरमी हरूलयाई बतलर्ो र स्रसषित रयाख्न।

   �रयाम्री तरदयाउर।

   �वर्सकले एक हप्तयामया पयँाच हदर कसमतमया पतर 30 तमरेट शयारीररक गततववत् 
गर्नुपछनु। र्व्यालयाई हरेक हदर कसमतमया 60 तमरेट आवशर्क छ।

तपाईंले सक्रिय हनुन षजम जाननु पददैन।

दैतरक गततववत्हरू
   
    हहडर्, सफयाई गर्नु, घ्मरे मशीर ठेलर,् बयागवयारी गर्नु, भर्यानुङग चढर्।

बचचयाहरूलयाई सफयाई गरने, बियारने र बेि बरयाउरे जसतया 
घरकया कयामहरूमया लगयाउर्होस।्

पररवयारमया रमयाइलो केही गरने हँ्दया पयाकनु  वया तचहिर्याघर 
जसतया ठयाउँको भ्रमणमया जयार्होस।्

हटभी बनद गर्नुहोस,् र सेल फोर वया टर्याबलेटहरू टयािया 
रयाख्नह्ोस।् बरु, संगीतमया रयाचर्होस,् बयाहहरततर हहंडर 
जयार्होस ्वया फ्ततनुलया खेल खेलर्होस।्

आमाबाबनु, हजनुरबा हजनुरआमा 
र सनुसारेको लागि:

स्झयाउहरू
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खेल र वर्यार्याम
 
    तछटटो पदैल हहंडर,् क्द्,् पौिी खेलर,् बयाइहकङ गर्नु, हक्केट 

खेलर,् वजर उठयाउर्, रयाचर,् गलफ खेलर्, बयासकेटबल खेलर्, 
एरोववकस वया ज्मबया कलयास तलर्।

तपयाईंको लयातग क्र गततववत्हरु स्रसषित छर ्जयानरको लयातग 
आफरो ियाकटरसँग क्रया गर्नुहोस।् जलाल — म आफरया 

रयाततरीहरूसँग संगीतमया रयाचर 
चयाहनछ्। र हरेक आइतबयार 
हयामी पयाकनु मया पदैल हहंडछौं। 

तार् — म र मेरी पत्ी 
सरू्यानुसत अतघ पयारीको छेउको 
बयाटोमया हहँडर ्मर परयाउँछौं। 
सप्तयाहनतमया कहहलेकयाहीं हयामी 
हकसयार बजयारसमम हहंिेरै 
जयानछौं!

न्यनु योक्न का बाशसन्दाहरू  
कसरी फ्ततनुलया रहनछर ्
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आफनो न्छमेककीको पदैल हहडंने समूहमा 
सामेल हनुननुहोस ््वा BeFitNYC.org 
मा नन: शनुलक र कम लाितको क्फरनेस 
प्ापत िननु्नहोस।्

्ेरै स्थयारहरूमया Shape Up NYC ले हरेक 
हप्तया तरश्लक हफटरेस कषियाहरू प्रदयार गदनुछ। 
आफरो छेउमया Shape Up class पत्या लगयाउर, 
nycgovparks.org मया गएर "Shape Up NYC" 
खोजरह्ोस।्

www.befitnyc.org
https://www.nycgovparks.org/
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लक्र् तर्यानुररत गर्नुहोस ्
 
   �तपयाईंले परूया गरनु सकरे लक्र् सेट गर्नुहोस ्र तर्ो लेख्न्होस।् तपयाईंले लक्र् परूया गदयानु 

आफैं लयाई इरयाम हदरह्ोस।्

   �तपयाईंलयाई आरनद लयागरे गततववत्हरु चर्र गर्नुभर्ो भरे आफरो लक्र्मया 
लयातगरहरेबिी समभयावरया ह्नछ। भयावरयातमक र शयारीररक सहयार्तयाको लयातग सया्थीसँग 
वर्यार्याम गरनुहोस।्

   �आफरो शरीरलयाई लयाभ ह्रे वर्यार्यामहरू फेरी फेरी गर्नुहोस ्र तररसतयाबयाट जोतगरह्ोस।्

       �एरोवबक गततववत्हरु (जसतै तेज पदैल हहंडर,् क्द्)्।

       �मयंासपेशी बतलर्ो बरयाउरे गततववत्हरु (जसत ैप्शअप, वजर उठयाउरे, प्रततरो् 
प्रतशषिण)।

       �हडिी बतलर्ो बरयाउरे गततववत्हरु (जसत ैउहरिरे)।

       �सनतल्र बरयाउरे र तनकयाउरे गततववत्हरु (जसत ैर्ोग, तसनकर,् मयाशनुल आटनु)।

कनु न ैपनन वयायाम निननु्नभन्दा केही िननु्न राम्ो हो भन्ने जान्ननुहोस।्
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हदरमया आफरो 
गततववत् तरमयानुण 
गर्नुहोस ्
 
    आफरया लयातग पदैल र्यात्या गरने सया्थी खोजर्होस।् तयाजया 

हयावया, वर्यार्याम र क्रयाकयारी गरने समर् तरयाव-म्क्त गरने 
रयाम्या सया्र ह्र सकछर।्

   �हदर भररमया ्ेरैवटया 10 तमरेटकया कसरत गर्नुहोस।्

   �अरलयाइर वया आफरो तछमेकीमया भएकया तर: श्लक वया 
कम-लयागतकया हफटरेस कषियाहरूको फयाइदया तलरह्ोस।्

   �घरमया प्रर्ोग गरनुको लयातग आफर ैवजर, हफटरेस 
बर्यानि वया र्ोग गरने मर्याट हकनरह्ोस।्

   �खयारयाको पतछ पररवयारसंगै पदैल हहंडरह्ोस।् तपयाईंले 
Pedometer वया सेल फोर एपको सहयार्तयाले कतत 
कदम हहंडरभ्र्ो भनरे गणरया गरनु सकरह््नछ।

सार्कल ्चलाउन रुग्च राखननुहनुन््छ?

nyc.gov/dot हेर्नुहोस ्र "Bicyclists" 
र "Bike maps" खोजरह्ोस।्

हदनको कसरत एकपलरमा ्थोरै ्थोरै िरेर िननु्नहोस ्
सब्ेवमा एक सरप अिाडि न ैउत्त्रननुहोस ् 10 शमनेर।

भोजन पन्छ न्छरोन्छरो हहडंननुहोस ् 20 शमनेर।

क्कसान बजारसमम सार्कल ्चलाउननुहोस ् 15 शमनेर।

खेल मदैान ्वररपरर बच्चाहरु संि कनु दननुहोस ् 15 शमनेर।

60 शमनेरसममको वयायामको काम ि्छ्न !

कामको लागि न्छरोन्छरो हहडंननुहोस ् 20 शमनेर।

एशलभेररको सट्ा खनुडक्कलाहरूमा हहडंननुहोस ् 5 शमनेर।

आफनो कार काम िनने ठाउँबार केही बलक राढा 
पाक्न  िननु्नहोस ्

5 शमनेर।

यसले 30 शमनेरसममको वयायामको काम ि्छ्न !

आफरो
सजमलयाई NYC 
बरयाउरह्ोस ्
 
   �नर् ्र्ोकनु  शहरकया हजयारौं मयाइलमया 

भएकया हहडर तमलरे स्थलहरू र सिक 
छेउ, हहंडरे बयाटया र हररर्ो चौरको 
आरनद तलर्होस।्

   �एक लयाखभनदया बिी नर्् र्कनु कया 
बयातसनदयाहरू सकूल जयार, कयाम गरनु 
वया रमयाइलो गरनु सयाइकल क्दयाउँछर।् 
सयाइकल क्दयाएर शहर वररपरर जयार् 
स्वव्याजरक र ससतो तररकया हो। 
टोप लगयाउर रवबतसनुर्होस!् 

http://www.nyc.gov/html/dot/html/home/home.shtml
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    न्यनु योक्न  शहरको स्वास्थय र मानशसक स्वच्छता व्वभाि (New York City 
Department of Health and Mental Hygiene) 

       �nyc.gov मया जयारह्ोस ्र खोजरह्ोस:् 
 
सवस्थ भोजरको ्थप जयारकयारीको लयातग "Eating well"  
("भोजर रयाम्री खयार"्)। 
 
तपयाईंको रक्तचयाप तरर्नत्ण गरने उपयार्हरूको ्थप जयारकयारीको लयातग 
"High blood pressure" ("उचच रक्तचयाप")।
 
सवयास्थर् इसकवटीको केनद् बयारेमया ्थप जयानर "Health Equity"
("सवयास्थर् इसकवटी")। 
 
सहक्र् रहर ्थप जयारकयारीको लयातग "Physical activity"  
("शयारीररक गततववत्")। 
 
Shop Healthy कयार्नुक्म कहयँा संचयातलत ह्नछ भनरे ्थप जयारकयारीको 
लयातग "Shop Healthy" ("सवस्थकर खरीदयारी")। 

       �877-877 मया SoGood लेखेर मेसेज पठयाउरह्ोस ्वया तपयाईंको रसजकै 
हकसयारको बजयार फेलया पयारनु nyc.gov मया हेर्नुहोस ्र "farmers’ markets" 
("हकसयारको बजयार") खोजरह्ोस।्

       �सयामयासजक तमहिर्यामया सवयास्थर् सझ्यावहरू तसकर्होस ्वया सेर्र गर्नुहोस।् 
 
फेसब्क: facebook.com/EatingHealthyNYC 
 
सटवटर: @nychealthy 
 
इनसटयाग्याम: nychealthy

   �अमेररककी स्वास्थय र मान्व से्वा व्वभाि (U.S. Department of Health 
and Human Services), आहार ननदनेशन 
 
health.gov/dietaryguidelines मया हेरनुहोस ्

   �रोि ननयन्त्रण र रोक्थाम, सनुझाउ र उपकरण केन्द्र (Centers for Disease 
Control and Prevention, Tips and tools), स्वस्थ ्वजन कायम राखन 
 
www.cdc.gov/healthyweight मया हेरनुहोस ्

    अमेररकन हर्न एसोशसएसन (American Heart Association) 
 
www.heart.org मया हेरनुहोस ्

संसािनहरू

http://www1.nyc.gov/
http://www1.nyc.gov/
https://www.facebook.com/EatingHealthyNYC
https://twitter.com/nychealthy
https://www.instagram.com/nychealthy/
https://health.gov/dietaryguidelines/
https://www.cdc.gov/healthyweight/
http://www.heart.org/HEARTORG/
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Supported�in�part�by�the�Centers�for�Disease�Control�and�Prevention�under�award�numbers�
U58DP005621�and�U48DP005008�and�the�National�Institutes�of�Health�-�National�Institute�on�
Minority Health and Health Disparities under award number P60MD000538. The content is 
solely�the�responsibility�of�the�authors�and�does�not�necessarily�represent�the�official�views�
of�the�Centers�for�Disease�Control�and�Prevention.

   �मेरो पलेर ्चनुन्ननुहोस ् 
www.choosemyplate.gov मया जयार्होस ्र "Healthy Eating on a Budget" 
("बजेटमया सवस्थ भोजर गरने") वया "SuperTracker" ("स्पर टे्कर") खोजरह्ोस ्

    शमशलयन ह्ट्नस (Million Hearts)  
 
www.millionhearts.hhs.gov मया हेर्नुहोस ्

    एशशयाली अमेररककी स्वास्थयको अधययन लागि NYU केन्द्र (NYU Center 
for the Study of Asian American Health) 

        www.med.nyu.edu/asian-health मया हेर्नुहोस ्

       �एतशर्याली अमेररकी सयाम्दयातर्क सवयास्थर्को जयातीर् एवं जयाततगत उपयागम 
(Racial�and�Ethnic�Approaches�to�Community�Health�for�Asian�
Americans�(REACH�FAR)) कयार्नुक्म: www.med.nyu.edu/asian-
health/research/reachfar

       �DREAM: म्मे्ह अर्सन्यार, तशषिया, र अलपसंखर्कहरूको लयातग कयार्नु:�
www.med.nyu.edu/asian-health/research/dream-diabetes-
research-education-and-action-minorities

    कालनुसनुिन कोशलसन (Kalusugan Coalition) 
 
 www.kcforhealth.org मया हेरनुहोस ्

    The Korean Community Services of Metropolitan New York, Inc.  
 
www.kcsny.org मया हेर्नुहोस ्

    स्वस्थ न्यनु योक्न  शहरको लागि साझदेारी  
 www.healthiernyc.org हेर्नुहोस ्

    यनुनार्रेि शसख (UNITED SIKHS)
 
www.unitedsikhs.org हेर्नुहोस ्

https://www.choosemyplate.gov/
https://www.millionhearts.hhs.gov/
https://med.nyu.edu/asian-health/
https://med.nyu.edu/asian-health/research/reachfar
https://med.nyu.edu/asian-health/research/reachfar
https://med.nyu.edu/asian-health/research/dream-diabetes-research-education-and-action-minorities
https://med.nyu.edu/asian-health/research/dream-diabetes-research-education-and-action-minorities
http://kcforhealth.org/
http://www.kcsny.org/en/
www.healthiernyc.org
http://www.unitedsikhs.org/
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