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बच्चाहरू र  
पररवारहरूका ननम्ति 
स्वास््य सङ्ख्याहरू   

हरेक दिन पााँच वा सोभन्िा 
धेरै फलहरू र िरकारीहरू 

खानुहोस ् 

जुसमा  

सीमाहरू           

िाख्नहुोस ् 
 

 प्रायः जुस 5% िा सोभन्िा कम भएका 
जुसका उत्पािनहरूमा “-ade”, “drink” िा 
“punch” भन्ने िगीकिण हुन्छ ।  यी “जुस” 
ि सोिाको बीचमा भएको एउटै मात्र 
लभन्नता यही हो कक यी लभटामीन सीिे 
भरिएको हुन्छ ।  

 जुसमा सधैं पूणट फि छान्ने कोलसस 
गनुटहोस ्।  

 तपाइंिे जुस दिने छनौट गनुटहुन्छ भने 
100% जुस ककन्नुहोस ्।  

 हिेक दिन जुन यततमा सीलमत हुनुपछटः  

 1-6 िर्टका बािबालिकाको तनब्तत  
4-6 ओन्स  

 7-18 िर्टका बािबालिकाको तनब्तत 
8-12 ओन्स  

 6 मदहना ि सोभन्िा मुतनका 
बािबालिकािाइट जुस दिनुहुुँिैन  

 तपाइंको बच्चाको जुसमा पानी थपेि 
बबस्तािै परिितटन गनुटहोस ्।  

 जुसको साटो एक गगिास पानी िा कम 
फ्याट भएको िधु दिन सल्िाह दिइन्छ ।  

0 0 

यो परियोजनािाइट याटतसी काउन्टी पब्लिक हेल्थ विभाग 
ि त्यसको स्टेटिाइि हेल्थ इतपु्रभमेन्ट कायटक्रमबाट 

सहयोग गरिएको छ, जसको िागग लमन्नेसोटा डिपाटटमेन्ट 
अफ हेल्थबाट आगथटक सहायता गरिएको छ ।  
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 हातमा पानीको बोति िा बोतिको पानी िाख्नहुोस ्।  

 केही प्राकृततक स्िािको िागग ताजा कागतत, तनबिुा  
िा सनु्तिाको टुक्राहरू हाल्नहुोस ्।  

 पानीको जग भनुटहोस ्ि त्यसिाइट किजमा िाख्नहुोस ्।  

 जब तपाइिंाइट ततर्ाट िाग्छ, पानी वपउनहुोस ्। त्यो 
सबभैन्िा िाम्रो छनौट हो ।  

 गचनीिे गलुियो बनाइएको पेयपिाथटहरू बबस्तािै 
घटाउनहुोस ्।  

 अन्य गचनीिे गलुियो बनाएको पेयपिाथटहरू जस्तःै  
जुस िा र्ेिकुिको पेयपिाथटहरूको साटो सोिािाइट 
पानीिे प्रततस्थापन गनुटहोस ्।  

 
िपार्इंलार्इइ 
थाहा छ ? 
सोिामा पोर्णतत्ि हुुँिैन ि सगुिचादहुँ उच्च हुन्छ ।  
केिि नौ ओन्स सोिामा 110-150 र्ािी क्यािोिी 
हुन्छ ।  धेिै सोिाहरूमा क्याकफन पतन हुन्छ, जुन 
बच्चाहरूिाइट आिश्यक हुुँिैन । 
 

शब्क्तििटक पेय पिाथटहरू र्ेिकुिको समयमा र्ाने 
पेय पिाथटहरू होइनन ्ि व्यायामको समयमा 
पानीको साटो कदहल्य ैवपउनहुुुँिैन ।  
 

पानी शिीिको िागग इन्धन होः  

 सकक्रय मातनसहरूका तनब्तत सबभैन्िा 
महत्त्िपणूट पर्ण तत्ि पानी हो ।  

 लशशकुो करिब 70-80% शिीि पानीिे बनेको 
हुन्छ ।  

 जब तपाइिें व्यायाम गनुटहुन्छ, तपाइकंो पलसना 
आउुँछ ि जब तपाइकंो पलसना आउुँछ, तपाइिंे 
पानी ि र्तनज पिाथटहरू गमुाउनहुुन्छ — जब 
तपाइकंो पलसना आउुँछ, तपाइिें गमुाउनभुएको 
पानी प्रततस्थापन गनुट महत्त्िपणूट कुिा हो ।  

 पानी ततर्ाट मेटाउने पदहिो कुिा हो!  

 

चचनी थोरै पपउनुहोस ् 
पानी त्यसलार्इइ नम्िकै 
रा्नुहोस,् त्यसलार्इइ   
चचसो बनार्इरा्नुहोस:्  

िाब्रिय ििेी परिर्द्अनुसािः  
 4-8 िर्ट उमेि भएका बािबालिकाहरूिे हिेक 
दिन 3 आठ-ओन्स गगिास िधु िा अन्य ििेी 
उत्पािन वपउनुपछट ।  

 9-8 िर्ट उमेि भएका बािबालिकाहरूिे हिेक 
दिन 4.5 आठ-ओन्स गगिास िधु िा अन्य ििेी 
उत्पािन वपउनुपछट ।  

चचनीले गुललयो बनाएको 
पेय पिाथइको साटो कम 
फ्याट भएको िधुलार्इइ 
प्रोत्सादहि गनुइहोस ्।  

नमुना न्नुहोस ् 

 सोिाको साटो पानीको गगिास लिनुहोस ्।  

 थोिै मात्रामा जुसको साथमा काबोनेट पानी 
लमसाउने कोलसस गनुटहोस ्।  

िरु्इइ वर्इभन्िा माचथ उमेर भएका 
बालबाललकाले कम फ्याट भएको 
िधु पपउनुपछइ भन्ने लसफाररस 
गररएको छ ।  बबस्िारै पूर्इ 
िधुबाट कम फ्याट भएको िधुमा 
पररविइन गनुइहोस ् 
 

कम फ्याट भएको िधु, आर्इस र 
िपार्इंलार्इइ मन पने बेरीहरू प्रयोग 
गरेर लमल्कसेक बनाउनुहोस ् 

के 


