
प्रति दिन सिफारिश गरिएको फुड गाइड िस्भिङको िङ्ख्ा  
बालबासलका ककशोि व्सकहरू  

उमेि
सलङग

ििकािी 
िथा 

फलफूल  

अनन 
उत्ािनहरू  

िधु िथा 
ववकल्हरू  

माि ुिथा 
ववकल्हरू  

2-3  4-8 9-13  14-18 19-50 51+ 

केटीहरू िथा केटाहरू मदहलाहरू ्ुरूषहरू मदहलाहरू ्ुरूषहरू मदहलाहरू ्रूषहरू 

4 5 6 7 8 7-8 8-10 7 7  

3 4 6 6 7 6-7 8 6 7  

2 2 3-4 3-4 3-4 2 2 3 3  

1 1 1-2 2 3 2 3 2 3  

माथि उल ल्ेखित चार्ट ल्े तपाईं्ाई चार िाना समूहहरूबार प्रत ल्ेक दिन 
कततवरा फुड गाइड सर््टङस आवश्क पि्टछ ्नी िलेिाँउछ।   

सिफारिश गरिएको खानाको ्रिमाण िथा प्रकाि हुनु िथा क्ानडाको 
फुड गाइडमा िहेको िुझावहरू ्ालना गनाभिले तनमनको लागग मद्दि 
गननेछ: 
•  र्रारमनहरू, ितनज पिाि्टहरू तिा अन् पोषणहरूको ्ाथग तपाईंको 
आवश्कताहरू प्रापत गन्ट। 

•  मोरोपन, 2 प्रकारको मधुमलेह, हृि् रोग, तनशशचत प्रकारको क्ानसर 
तिा ओश्र्ोपोरोरसस हुनले तपाईंको जोखिम्ाई कम गन्ट। 

•  तपाईंको समग्र ्वा््थ् तिा जीवन्ाई ्ोगिान दिन।

वान फुड गाइड िस्भिङ ्नेको के हो?  
(What is One Food Guide Serving?)
िलका उिाहिणहरूमा हेनुभिहोि।्  

िाजा, जमाइएको वा क्ानमा  
िाखखएका ििकािीहरू 
125 mL (1⁄2 कप)  

्ाउिोटी 
1 ्ाग (35g)  

बेजल  
1⁄2 बलेज् (45 g)  

िधु वा ्ाउडि िधु  
(्ुन: बनाइएको)  
250 mL (1 कप)  

्काइएको माछा, िेलकफि,  
कुखुिा, बोिो िदहि मािु 
75 g (2 1⁄2 oz.)/125 mL (1⁄2 कप)  

िाग्ाि ििकािी 
पकाइएको: 125 mL (1⁄2 कप)  
काँचो: 250 mL (1 कप)  

िोटीहरू 
1⁄2 पपरा वा रोदर्टल्ा वा नान 
(35 g)

क्ानको िधु  
(बाफ िुकाइ्ो)  
125 mL (1⁄2 कप)  

्काइएका लेगमहरू 
175 mL (3⁄4 कप)  

िाजा, जमाइएको वा  
क्ानमा क्ानमा  
िाखखएका फलफूलहरूू 
1 फ्फू् वा 125 mL (1⁄2 कप)

्काइएको ्ाि,  
बलगि वा ककवनोआ 
125 mL (1⁄2 कप)  

कडा िो्ा ्े् 
्िाथभि  
250 mL (1 कप)    

टोफु 
150 g वा   
175 mL (3⁄4 कप)  

िही 
175 g   
(3⁄4 कप) 

अणडाहरू 
2 अणडाहरू  

100% जुि 
125 mL (1⁄2 कप)  

अनन 
थचसो: 30 g 
तातो: 175 mL (3⁄4 कप)  

केकफि 
175 g    
(3⁄4 कप) 

बिाम वा नट बटिहरू  
30 mL (2 ठू्ो चमचा)     

िले िथा बोिो 
•  प्रत ल्ेक दिन असंतपृत बोसोको िोरै पररमाण – 30 to 45 mL (2 to 3 ठू्ो चमचा) – 
समावलेश गनु्टहोस।् ्समा िाना पकाउन, स्ाि सजाउन, माज्टरीन तिा मले्ोनलेजमा 
प्र्ोग गररनले तल्े  समावलेश छ।   

•  तरकारीको तल्े  ज्त ैकानो्ा, ओ्ाइ् तिा सो्ाबबन प्र्ोग गनु्टहोस।्   
• कम संततृपत तिा बोसो ्एको नरम माज्टरीन छनौर गनु्टहोस।् 
• नौनी, हाड्ट माज्टरीन,् ्ाड्ट तिा सरटेतनङ का मात्ाहरू्ाई सीरमत राखनुहोस।्

्काइएको ्ासिा वा 
कउिकउि 
125 mL (1⁄2 कप)  

गिज 
50 g (1 1⁄2 ओउंस)  

ओखि िथा बीउहरू 
60 mL (1⁄4 कप)  

प्रत्ेक फुड गाइड िस्भिङलाई महतव दिनहुोि.्.. 
ि्ाईं घि, सकूल, काममा – िहँिा वा बादहि खाँिा! 
4 प्रत्ेक दिन ककमिमा एउटा गाढा हरि्ो ि एक िुनिला िङगको ििकािी खानुहोि।्  

•      गाढा हरर्ो तरकारीहरू ज्तै ब्ोकाउ्ी, स्ाि पतता र पा्ुङगो िानुहोस।्  
•      सुनत्ा रङगका तरकारीहरू ज्त ैमु्ा, सिरिणड तिा फससी िानुहोस।्  

4थोिै बोिो, गिनी वा नुन वा केही नहासलएको ििकािीहरू ि फलफूल छनौट गनुभिहोि।् 
• धलेरै ्ुरलेको ्निा पतन बाफबार पकाएको, सलेकले को वा िोरै-्ुरलेको तरकारीहरूको मजा र्नुहोस।् 

4जुि्निा ्तन धेिै ििकािीहरू िथा फलफूल खानुहोि।् 

4 ि्ाईंको ककमिमा ्तन आधा अनन उत्ािनलाई प्रत्ेक दिन होल गे्न बनाउनुहोि।् 
•  पवर्नन ककरसमका हो् ग्रलेनहरू ज्त ैजौ, ब्ाउन राइस, जै, शकवनोआ तिा वाइड राइस िानुहोस।् 
•  हो् ग्रलेन रोरीहरू, ओरमी् वा हो् गहँु पा्ताको मजा र्नुहोस।् 

4�बोिो, गिनी वा नुन कम्एको अनन उत्ािनहरू छनौट गनुभिहोि।् 
•  च्ाि रोजाइहरू गन्ट सूचक पत् ्एको पोषण त्थ्हरूको तार्का्ाई तु्ना गनु्टहोस।् 
•   अनन उतपािनहरूको साँचो ्वािको मजा र्नुहोस।् ससहरू वा ्प्रलेडहरू िपिा, िोरै मात्ा प्र्ोग गनु्टहोस।् 

4 िध ै1%, वा 2% िि हटाएको िधु व्उनुहोि।् 
•  प्ा्टपत र्रारमन डीको ्ाथग प्रत ल्ेक दिन 500 mL (2 कप) िधु पपउनुहोस।् 
•  ्दि तपाईं िधु पपउनु हँुिैन ्नले दृढ सो्ा पले् पिाि्टहरू पपउनुहोस।् 

4 कम बोिो ्एको िधु ववकल्हरू ि्न गनुभिहोि।् 
•  च्ाि रोजाइहरू गन्ट िही वा थचजहरूको पोषण त्थ्हरूको तार्का्ाई तु्ना गनु्टहोस।् 

4 मािुका ववकल्हरू जसिै गेडागुडीहरू, मुिुिी िथा टोफु धेिै खानहुोि।् 
4�प्रत्ेक हपिा ककमिमा ्तन माछाको िईुवटा फुड गाइड िस्भिङि खानुहोि।्* 

•  चार, हलेररङ, मलेक्ले ्, सा्मोन, सारड ्टनस तिा ट्ाउर माछा छनौर गनु्टहोस।् 
4�थोिै बोिो वा नुन ्एको वा केही नहासल िै् ाि गरिएको मािु िथा वकैकल्कहरू ि्न गनुभिहोि।्

•  मासुमा िलेखिएका बोसोहरू हराउनुहोस।् कुिुराको छा्ा हराउनुहोस।्  
•   िोरै वा कले हीपतन थचल्ो आवश्क नहुनले आगोमा पकाउनले, सलेकनले वा तातो पानीमा पकाउनले ज्ता पकाउनले पवथधहरू प्र्ोग 
गनु्टहोस।्

•   ् दि तपाईं ्शनच्न मासु, ससलेजहरू वा प्ाक गररएको मासु िानु हुनछ ्नले, कम नुन (सोरड्म) तिा बोसो ्एका्ाई 
छनौर गनु्टहोस।्  

िािवटा खाना 
िमहूहरूबाट 

ववस्नन ककसिमका 
खानाहरूको  

 मजा सलनहुोि।्

आफनो तिखसलाई 
्ानीदवािा मेटाउनुहोि ्! 
 
तन्रमत रूपमा पानी पपउनुहोस।् 
तपाईंको ततिा्ट मलेराउनको ्ाथग 
त्ो क्ा्ोरी-मुकत तरीका हो। 
गमसी मौसममा वा तपाईं सकक्् 
रहलेको बले्ामा धलेरै पानी पपउनुहोस।् 

* ्वा््थ् क्ानडा ल्े तनशशचत प्रकारका माछामा पाइनले पारोको पारािलेखि राढै रहनले सझुाव दिनछ। हा्कैो जानकारीको ्ाथग www.healthcanada.gc.ca हलेनु्टहोस।्  

Nepali



ववस्नन उमेि िथा कसथतिको लागग िझुाव…  
(Advice for different ages and stages… )

बालबासलका 

तनमन क्ानलेडाको फुड गाइड ल्े 
बा्बार्का्ाई वपृधि हुन तिा बढन 
मद्दत गि्टछ।  

साना बा्बार्का्ाई िोरै ्ोक 
्ागछ र वपृधि तिा पवकास हुनको 
्ाथग क्ा्ोरीहरू चादहनछ। 

•   प्रत ल्ेक दिन िोरै पोषण्ुकत ्ोजन 
तिा नाशता िानुहोस।् 

•   ततनीहरूको बोसो सामग्रीको कारण ल्े 
पोषण्ुकत िानाहरूमा प्रततबनध 
न ्गाउनुहोस।् चारवरा िाना 
समूहहरूबार पवर्नन ककरसमका 
िानाहरू प्रिान गनु्टहोस।् 

•   प्रा्: जसो... प्रलेरणाको स्ोत 
बननुहोस।्  

बचिा जनमाउने उमेिका मदहला 

सब ैमदह्ा ग््टवती हुन सकछन ्र 
ग््टवती ्एका वा ्तनपान गराउनले 
मदह्ा्ाई प्रत ल्ेक दिन फोर्क 
एरसड ्एको बहुर्रारमन आवश्क 
पि्टछ। ग््टवती मदह्ा ल्े उनीहरूको 
बहुस्टासमनमा आइरन पतन समावलेश 
छ ्नी तनशशचत गनु्टपछ्ट। ्वा््थ् 
सलेवा व्ावसात्क ल्े तपाईंको ्ाथग 
उप्ुकत बहुर्रारमन फले ्ा पान्ट 
तपाईं्ाई मद्दत गन्ट सकछन।् 

ग््टवती तिा ्तनपान गराउनले 
मदह्ाहरू्ाई धलेरै क्ा्ोरी आवश्क 
पि्टछ। प्रत ल्ेक दिन 2 िलेखि 3 फुड गाइड 
सर््टङस समावलेश गनु्टहोस।् 

्हाँ िईुवटा 
उिाहिणहरू छन:्  
•  नाशतामा फ्फू्  
तिा िही  
िानहुोस,् वा 

•  बबहानको  
िाजामा रो्रको  
एक ््ाइस  
अथधक िानहुोस ् 
तिा रातीको  
िानामा अततररकत  
थग्ासको िधु 
पपउनहुोस।्

50 ् निा माथिका परुूष तिा मदह ा्

50 वष्टको उमलेरपतछ स्टासमन डीको 
आवश्कता वपृधि हुनछ। 
क्ानलेडाको फुड गाइडको अततररकत, 
50 ्निा माथिका सब ैजना ल्े िैतनक 
रूपमा 10 µg (400 IU) को र्रारमन डी 
पूरकको रूपमा र्नुपछ्ट।  

म फुड गाइड िस्भिङिलाई कििी ्ोजनमा जोडन िकछु?  
(How do I count Food Guide Servings in a meal?)

्हाँ उिाहिण छ: 
 ििकािी िथा गाईको मािुलाई िामलिँग हलका ्ुटेको, एल गगलाि िधु ि समठाईको रू्मा स्ाउ 

  250 mL (1 कप) रमथरित ब्ोकाउ्ी, मु्ा  
 तिा गुर््ो रातो िोसा्टनी (रसम्ा रमच्ट)  =  2  तरकारीहरू तिा फ्फू् फुड गाइड सर््टङस 

 75 g (2 1⁄2 oz.) पात्ो = 1  मासु तिा वकैशलपकहरू फुड गाइड सर््टङस गाईको मासु

 250 mL (1 cup) ब्ाउन राइस = 2 अनन उतपािनहरू फुड गाइड सर््टङस

  5 mL (1 tsp) कानो्ा तल्े  = दिन्ररमा िानले तपाईंको तल्े  तिा बोसोको ्ाग 

  250 mL (1 कप) 1% िधु = 1 िधु तिा वकैशलपकहरू फुड गाइड सर््टङस

  1 ््ाउ = 1 तरकारीहरू तिा फ्फू्हरू फुड गाइड सर््टङस  

िाम्ो खानुहोि ्िथा आज ि िधौँ िकरि् िहनहुोि!्  
(Eat well and be active today and every day!)

िाम्ो खाने िथा िकरि् िहनेका फाइिाहरू तनमन हुन:् 
• समग्र ्वा््थ् राम्ो हुनले।   • राम्ो महसुस गनटे तिा िलेखिनले। 
• रोग ्ागनले जोखिम कम हुनछ।  • िप ऊजा्ट आउँछ। 
• ्व्िकर शरीर तौ् हुनछ।  • मांसपलेशीहरू तिा हडडीहरू बर््ो हुनछन।् 

िकरि् िहनुहोि ् 
प्रत ल्ेक दिन सकक्् रहनको ्ाथग उतकृषर ्वा््थ् तिा ्व्िकर  
शरीर तौ्तफ्ट  अग्रसर हुनुहोस।्  

व््कहरू ल्े कमतीमा पतन 2 1⁄2 घणरासमम मध्मिलेखि फुतसी्ो शारीररक 
कक््ाक्ाप संथचत गनु्टपछ्ट तिा बा्बार्का तिा ्ुवाहरू ल्े प्रत ल्ेक दिन  
कमतीमा पतन 60 रमनर संथचत गनु्टपछ्ट ्नी रसफाररश गररनछ। तपाईं ल्े  
्ो सब ैएकैपरकमा गनु्टपिदैन। हपतामा फैर्एको पवर्नन प्रकारका  
कक््ाक्ापहरू छनौर गनु्टहोस।् 

िाम्ो खानुहोि ् 
उतकृषर ्वा््थ् तिा ्व्िकर शरीर तौ्तफ्ट  बढनले अकको महतवपूण्ट चरण ्नलेको 
क्ानडाको फुड गाइड्ाई तनमन तरीका ल्े पा्ना गनु्ट हो: 
• प्रत ल्ेक दिन रसफाररश गररएको िानाको पररमाण तिा प्रकार िानले। 
•  उचच मात्ामा क ा्् ोरीहरू, बोसो, थचनी वा नुन (सोरड्म) ्एका िानाहरू तिा पल्े  पिाि्टहरू 
ज्त ैकले कहरू, पल्े ट्ीहरू, चक ल्ेर र क ा्नडीहरू, कुककज तिा ग्रानो् ा बारहरू, डोनरहरू तिा 
मकफनस, आइसकक्म तिा थचसो रमठाईहरू, फ्ले नड फ्ाइज, आ्कुो थचपहरू, नाकोस तिा अन् 
नतुन ो् नाशताहरू, मदिरा, फ्फू्को ्वाि ्एको पल्े पिाि्ट, हलका पल्े पिाि्टहरू, ्पोर्टस तिा 
ऊजा्ट पल्े  पिाि्टहरू, र गरु् ो् तातो वा थचसो पल्े  पिाि्टहरू कम गनटे। 

लेबल ्ढनुहोि ्
•  कम बोसो, संतपृत बोसो, बोसोमुकत, थचनी 
तिा नुन ्एको उतपािनहरू छनौर गन्ट िाना 
ल्ेब्हरूमा ्एको पोषण त्थ् तार्कारसत 

तु्ना गनु्टहोस।् 
•  ध्ानमा राखनुहोस ्कक सूथचत क्ा्ोरीहरू 
तिा पोषणहरू पोषण त्थ् तार्काको शीष्ट 
्िानमा उल ल्ेखित िानाको पररमाण रसत 
समबधि छ।

ट्ानि बोिो कम गनने 

पोषण त्थ्हरू
प्रतत 0 mL (0 g) 

पररमाण % िैतनक मूल् 
क्ा्ोरीहरू  0 
बोसो  0 g  0 % 
   संतपृत  0 g  0 % 
   + ट्ानस  0 g  
को ल्े्ट्ो्  0 mg  
सोरड्म  0 mg  0 % 
काबकोहाइड्लेर  0 g  0 % 
   फाइबर  0 g  0 % 
   थचनी  0 g  
प्रोदरन  0 g 

र्रारमन ए 0 %  र्रारमन सी 0 % 
क्ा्रस्म 0 %  आइरन   0 %  

जब पोषण त्थ् तार्का उप्बध हँुिैन, ट्ानस 
तिा संतपृत बोसो कम ्एको िानाहरू छनौर गन्ट 
पोषणसमबनधी जनाकारीको ्ाथग आग्रह गनु्टहोस।्  

आज किम बढाउनुहोि…् 
	प्रत ल्ेक दिन बबहानको नाशता गनु्टहोस।् ्स ल्े 
दिन्रमा तपाईंको ्ोक्ाई तन्नत्ण गन्ट 
मद्दत गन्ट सकनलेछ। 

	 तपाईं जहाँ जान सकनुहुनछ जानुहोस ्– 
बासबार पदह ल्े न ैओर््टनुहोस,् रसढीको प्र्ोग 
गनु्टहोस।् 

	 ् ोजन तिा नाशतामा तरकारीहरू तिा फ्फू् 
िानुका फाइिाहरू। 

 दर्ी हलेनटे वा कमप्ुरर गलेम िलेलनले  
ज्ता तनशषक्् रहनले सम् 
कम बबताउनुहोस।् 

	 तपाईं्ाई अझ  
्व्िकर रोजाईहरू  
गन्टको ्ाथग मद्दत गन्ट  
िाँिा मलेनु आइरमहरूको  
बारलेमा रहलेको पोषण जनकारीको 
्ाथग अनुरोध गनु्टहोस।् 

 पररवार तिा सािीहरू 
िानाको मजा र्नुहोस!् 

 िानको ्ाथग सम् र्नुहोस ्

र प्रत ल्ेक परक चँबाउिा ्वाि र्नुहोस!् 
िप जानकारी, इनररएशकर् उपकरणहरू वा अततररकत 
प्रततर्पपहरूका ्ाथग क्ानलेडाको फुड गाइडमा 
अन्ाइन हलेनु्टहोस:् 
www.healthcanada.gc.ca/foodguide 

वा समपक्ट  गनु्टहोस:् 
प्रकाशनहरू 
्वा््थ् क्ानडाको 
ओरावोआ, ओनरारर्ो K1A 0K9 
इ-मेल: publications@hc-sc.gc.ca 
टेसलफोन.: 1-866-225-0709 
फ्ाकि: (613) 941-5366 
TTY: 1-800-267-1245 

Également disponible en français sous le titre :  
Bien manger avec le Guide alimentaire canadien 

्स प्रकाशन्ाई रड्कले र, ठू्ो पप्रनर,  
अरड्ो-क्ासलेर र ब्ले्मा उप्बध गन्टको ्ाथग 
अनुरोध गन्ट सककनछ। 
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फुड गाइडको
सािमा राम्ो  

खाने
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बबसिािै िरुू गनुभिहोि ्िथा ्तछ ववृधि गनुभिहोि।्


