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तपाईं र तपाईंकरो बढ्दै गरेकरो बच्ा दुवैलाई अततररक्त परोषक तत्वहरू 
चातहन्छ, र ततनीहरूलाई प्ाप्त गनने उत्तम तररका भनेकरो तवतभन्न प्कारका 
पौतटिक खानाहरू खानु र गभाभावस्थामा सकेसम्म चाँडरो स्वस्थ रहनु हरो।

एक स्वस््थ आह्भर

यी ख्भनेकुर्भम्भ वववर्न्न प्रक्भरक्भ वनम्न ख्भनेकुर्भहरू सम्भवेश हुनुपर्भा

•   ररोटी, तसररयल, भात, पास्ा, चाउचाउ र अन्य अन्नजन्य खानेकुराहरू - प्ायः  सम्पूर्भा 
अन्न र/वा उच् रेसादार (फाइबर युक्त) खानेकुरा

•    तरकारी र गेडागुडीहरू 
•   फलफपू ल  
•    मासु, माछा, कुखुराकरो मासु, पकाएकरो अण्ा, बदाम (नटहरू), बीउ र तरोफु
•   दपू ध, दही, कडा चीज र थतपएकरो क्ालतसयमकरो साथ दुग्धजन्य तवकल्पहरू - प्ायः 

कम बरोसरो भएकरो
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राटिट्र मण्ल स्वास्थ्य तवभाग र रातटिट्र य स्वास्थ्य तथा तचतकत्ा अनुसन्ान पररषद् (NHMRC) 
द्ारा अटिट्र ेतलयाली आहार तदशातनदनेशहरू (Australian Dietary Guidelines) माफभा त गभभावती 
मतहलाहरूका लातग तनम्न खाद्य समपूहकरो सेवन तसफाररस गरेकरो छ:

ख्भद्य समूह प्रते्क विन उपर्ोग गनने 
प्रय्भस गनुभाहोस्

१ र््भगक्भ उि्भहरणहरू =

अन्नजन्य ख्भन्भहरू
(ररोटी, तसररयल, भात, 
पास्ा, चाउचाउ सतहत)

८ १/२ र््भग*
(अतधकतर पपूर्भा अन्न र/
वा उच् रेसादार (फाइबर) 
भएकरो)

ररोटीकरो १ टुक्ा
१/२  मध्यम आकारकरो बे्ड ररोल वा ररोटी
२/३  कप गहँु तसररयल फे्क्स
आधा कप भात, पास्ा, चाउचाउ, कुस-कुस वा क्विनरोआ 
(quiona)

तरक्भरी र गेड्भगुडीहरू ५ र््भग १/२ कप पकाएकरो हररयरो वा सुन्तला रंगकरो तरकारी
१  कप हररयरो पते्तदार वा कच्ा सलाद (सालद) तरकारी
१/२ कप पकाएकरो, सुकेकरो वा तडब्ाबन्द तसमी, मटर वा दाल
१/२ मध्यम स्ाचभा युक्त तरकारी (आलु, सख्खरखण् वा 
तपँडालु)

फलफूल २ र््भग १ मध्यम आकारकरो स्ाउ वा केरा 
२ साना फलहरू (खुबानी, तकवी फल वा आलुबखडाहरू)
१ कप कातटएकरो वा तडब्ाबन्द फल (तचनी नथपेकरो)

प्रोविन
(मासु, माछा, कुखुराकरो 
मासु, पकाएकरो अण्ा, 
बदाम, बीउ, तरोफु)

३ १/२ र््भग ९०-१०० ग्ाम कच्ा पकाएकरो मासु (गाईकरो मासु, भेडाकरो 
मासु, सँुगुरकरो मासु)
१०० ग्ाम पकाएकरो कुखुराकरो कम बरोसरो युक्त मासु 
(कुखुराकरो मासु वा टककीकरो मासु)
११५ ग्ाम पकाएकरो माछाकरो तफलेट वा माछाकरो एउटा सानरो 
तडब्ा (क्ान)
३० ग्ाम बदाम (नट), बीउ वा बदामकरो बटर
२ ठपू ला अण्ा
१७० ग्ाम तरोफु

क््भलवसयम
(दपू ध, दही, कडा चीज र 
दुग्धजन्य तवकल्पहरू)

२ १/२ र््भग**
(अतधकतर बरोसरो कम 
भएकरो)

२५० तमतल दपू ध (१ कप)
२५० तमतल भटमास, चामल वा अन्य अनाज पेय कक्तिमा १०० 
तमतल प्तत २५० तमतल क्ालतसयमसँग सुदृढ
४० ग्ाम कडा चीज (२ स्ाइसहरू)
२०० ग्ाम दही

१८ वषभा वा मुतनका मतहलाहरूका लातग प्तत तदन *८ भाग     
१८ वषभा वा मुतनका मतहलाहरूका लातग प्तत तदन **३ १/२ भाग

गभाभावस्थाकरो समयमा तौल बढ्ने मतहलाहरू अनुसार फरक पछभा  । तपाईंकरो तौलमा तनगरानी राख्न महत्त्वपपूर्भा हुन्छ, तर 
तपाईं गभभावती हँुदा आहार वा खाना नछरोड्नुहरोस्। तपाईंकरो बच्ा हरेक तदन बढ्छ र तपाईंलाई सनु्ततलत, स्वस्थ आहार 
कायम गनभा आवश्यक हुन्छ। यतद तपाईं आफ्नरो वजनकरो बारेमा तचक्न्तत हुनुहुन्छ भने, आफ्नरो डाक्टर वा मान्यता प्ाप्त, 
व्ावसातयक आहारतवद्सँग कुरा गनुभाहरोस्।

3



गभाभावस्थाकरो समयमा तपाईंकरो शरीरलाई तपाईंकरो बच्ाकरो तवकासमा 
मद्दत गनभा थप तभटातमन, खतनज र परोषक तत्वहरू चातहन्छ। यी धेरै 
तभटातमनहरू प्ाप्त गनने उत्तम तररका तपाईंकरो आहार माफभा त हरो।

वर्ि्भवमन, पोषक तत्वहरू र 
खवनजहरू

पपूरक तभटातमनहरू तलनु अति तपाईंकरो डाक्टर वा मान्यता प्ाप्त, व्ावसातयक आहारतवद्सँग कुरा 
गनुभा महत्त्वपपूर्भा छ। केही पपूरक तभटातमनहरू (जसै् धेरै मात्ामा तभटातमन ए) बच्ाकरो लातग जरोक्खम 
हुन सक्छ।

फोलेि
फरोलेट एक तभटातमन बी हरो र फरोतलक एतसडकरो रूपमा खाना वा 
पपूरकहरूमा थतपन्छ। प्ारक्भिक गभाभावस्थामा फरोलेट तपाईंकरो बच्ाकरो 
तवकासकरो लातग महत्त्वपपूर्भा छ तकनभने यसले स्ाइना तबतफडा जस्ा 
जन्म असामान्यताहरूलाई ररोक्न मद्दत गदभाछ।

तपाईंले पयाभाप्त मात्ामा फरोलेट पाउनुभयरो भनी सुतनतचित गनने सबैभन्दा 
राम्रो तररका गभभावती हुनुभन्दा एक मतहना अति र गभाभावस्थाकरो पतहलरो 
तीन मतहनामा कक्तिमा ४०० माइक्रोग्ाम (μg) करो दैतनक फरोतलक 
एतसडकरो पपूरक तलनु हरो। यतद तपाईंकरो न्यपूरल ट्पूब दरोषहरूकरो 
पाररवाररक इततहास छ भने तपाईंलाई अझ बढी फरोलेट चातहन्छ, 
त्यसैले तपाईंले आफ्नरो डाक्टरसँग परामशभा तलनुपछभा ।

फरोतलक एतसड थतपएकरो वा प्ाकृततक रूपमा फरोलेटमा भरपपूर 
खानेकुराहरू खानु पतन महत्त्वपपूर्भा छ। फरोतलक एतसड थतपएका 
खानेकुराहरू (सुदृढ) मा धेरैजसरो ररोटी, केही बे्कफास् अनाज र 
फलफपू लकरो जुस समावेश हुन्छ। फरोलेट कतत छ भनी पत्ता लगाउन 
खरोलमा रहेकरो परोषर् जानकारी सपूची जाँच गनुभाहरोस्।

फरोलेटमा प्ाकृततक रूपमा समृद्ध खाद्य पदाथभाहरूमा हररयरो पते्तदार 
तरकारीहरू जसै् पालक र सलाद (सालद) साग, ब्रोकाउली, चना, 
नट, सुन्तलाकरो रस, केही फलफपू ल र सुकेकरो तसमी र मटर समावेश 
छन्।
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आइरन
गभाभावस्थाले तपाईंकरो आइरनकरो आवश्यकता बढाउँछ। तपाईंकरो बच्ाले जने्मकरो पतहलरो पाँच वा 
छ मतहनासम्म तटक्नकरो लातग तपाईंबाट पयाभाप्त आइरन तलन्छ त्यसैले यरो महत्त्वपपूर्भा छ तक तपाईंले 
गभभावती हँुदा धेरै आइरन उपभरोग गनुभाहरोस्। गभाभावस्थाकरो समयमा आइरनकरो तसफाररस गररएकरो 
दैतनक सेवन (RDI) प्तत तदन २७ एमजी हरो। पपूरक आइरन तलनाले तसफाररस गररएकरो सेवन पपूरा गनभा 
मद्दत गनभा सक्छ तर तपाईंले आफ्नरो तचतकत्ककरो सल्ाहमा मात् आइरनकरो पपूरक तलनुपछभा ।

आइरन युक्त ख्भन्भहरू

•  कम बरोसरो भएकरो गाई र भेडाकरो मासु
•   कुखुराकरो मासु 
•   माछा
•   आइरन सुदृढ गररएकरो बे्कफास् सीररयल
•   अण्ा
•   पकाएकरो गेडागुडी जसै् चना, दाल, तसमी र तलमा बीन्स
•   सुकेकरो फल
•   हररया तरकारीहरू जसै् ब्रोकाउली, बन्दा र पालक

तभटातमन सी उच् मात्ामा भएका खानेकुराहरू खाँदा तपाईंलाई आइरन अवशरोतषत गनभा मद्दत गनभा 
सक्छ यतद तपाईंले ततनीहरूलाई एकै समयमा उपभरोग गनुभाहुन्छ भने। हररयरो तरकारी वा गेडागुडी 
खाँदा सुन्तलाकरो जुस तपउने प्यास गनुभाहरोस्। तपाईंले तचया, कफी र करोलामा पतन ध्यान तदनुपछभा  
तकनभने क्ातफनले शरीरमा आइरनकरो अवशरोषर् कम गछभा ।
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क््भलवसयम
हड्ीलाई स्वस्थ र बतलयरो बनाउन क्ालतसयम आवश्यक हुन्छ । 
गभाभावस्थाकरो तेस्रो तै्मातसकमा, तपाईंकरो बच्ालाई ठपू लरो मात्ामा 
क्ालतसयम चातहन्छ तकनभने ततनीहरूले आफ्नरो हड्ीकरो तवकास गनभा 
तथा बतलयरो बनाउन थाल्छन्। यतद तपाईंले आफ्नरो आहारमा पयाभाप्त 
क्ालतसयम प्ाप्त गरररहनु भएकरो छैन भने, तपाईंकरो बच्ालाई 
चातहने क्ालतसयम तपाईंकरो आफ्नै हड्ीबाट तनकातलनेछ। यसलाई 
ररोक्न र पतछकरो जीवनमा ओक्स्यरोपरोररोतससकरो जरोक्खमलाई ररोक्नकरो 
लातग तपाईंहरू दुवैकरो लातग तपाईंले आफ्नरो आहारमा पयाभाप्त 
क्ालतसयम प्ाप्त गरररहनु भएकरो छ तक छैन भनेर सुतनतचित गनुभाहरोस्।

गभाभावस्थाकरो समयमा क्ालतसयमकरो तसफाररस गररएकरो दैतनक 
सेवन प्तत तदन १००० एमजी देक्ख १३०० एमजी हरो। दुध, कडा 
चीज, दही वा क्ालतसयम सुदृढ गररएकरो भटमासकरो दपू ध जस्ा 
दुग्धजन्य खानेकुराहरूकरो साढे दुई भाग (सभभा) ले तपाईंकरो दैतनक 
आवश्यकताहरू पपूरा गनुभापछभा । १८ वषभा वा सरोभन्दा कम उमेरका 
गभभावती मतहलाले दैतनक साढे तीन भाग (सभभा) खाने लक्ष्य राख्नपछभा ।

यतद तपाईंलाई लाग्छ तक तपाईंलाई पयाभाप्त तभटातमन वा परोषक तत्वहरू प्ाप्त भएकरो 
छैन भने कृपया आफ्नरो तचतकत्कसँग कुरा गनुभाहरोस्।

आयोवडन
आयरोतडन सबैका लातग महत्त्वपपूर्भा छ, तर तवशेष गरी गभभावती र 
स्नपान गराइरहेका मतहलाहरूका लातग अझै महत्त्वपपूर्भा छ। 
गभाभावस्थाकरो समयमा हल्ा देक्ख मध्यम आयरोतडनकरो कमीले 
बच्ाकरो तसके्न क्षमतामा कतठनाइ हुन सक्छ र तहड्ने क्षमता तथा सुने्न 
क्षमताकरो तवकासलाई असर गनभा सक्छ।

अटिट्र ेतलयामा, धेरैजसरो ररोटीहरू, जैतवक प्जाततहरू बाहेक, 
आयरोतडनले सुदृढ हुन्छन् जसले अतधकांश जनसंख्ाकरो आयरोतडन 
आवश्यकताहरू पपूरा गनभा मद्दत गदभाछ। यद्यतप, गभभावती र स्नपान 
गराइरहेका मतहलाहरूलाई आयरोतडन मात्ाकरो लातग उच् 
आवश्यकताहरू हुन्छन् त्यसैले केही मतहलाहरूले पपूरक आयरोतडन 
तलन आवश्यक हुन सक्छ। सुझावकरो लातग तचतकत्क, सुडेनी वा 
मान्यता प्ाप्त, व्ावसातयक आहार तवशेषज्ञसँग कुरा गनुभाहरोस्।
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स्भल्ोनेल्भ
साल्रोनेलाले वाकवाकी, बान्ता, पेट दुखे्, पखाला, ज्वररो र टाउकरो दुखाइ तनम्त्याउन सक्छ। गभभावती 
मतहलाहरूलाई साल्रोनेलरोतसस हुने जरोक्खम बढेकरो हँुदैन, तर दुलभाभ अवस्थामा यसले गभभापात 
गराउन सक्छ।

काँचरो अण्ा भएकरो खानेकुरा नखान र सधै ँमासु, कुखुराकरो मासु र अण्ा राम्री पकाएर खाने 
सल्ाह तदइन्छ। थप, एनएसडब्पू खाद्य प्ातधकरर्ले गभभावती मतहलाहरूले काँचरो वा थरोरै पकाएकरो 
कुनै पतन अल्ाल्ाकरो टुसा (स्पाउट), ब्रोकाउलीकरो टुसा (स्पाउट), प्ाजकरो टुसा (स्पाउट), 
सपूयभामुखीकरो टुसा (स्पाउट), वनमेथीकरो टुसा (स्पाउट), मपूलाकरो टुसा (स्पाउट), केराउकरो टुसा 
(स्पाउट), मुङ्गकरो दाना र भटमासकरो टुसा (स्पाउट) सतहत कुनै पतन प्कारकरो टुसा उमे्करो नखान 
तसफाररस गरेकरो छ।

वलसे्ररय्भ
तलसे्ररया एक प्कारकरो जीवारु् (ब्ाके्टररया) हरो जुन केतह खानाहरूमा पाइन्छ जसले गदाभा 
तलक्स्ररयरोतसस भतनने दुलभाभ तर खतरनाक संक्मर् हुन सक्छ। यतद तलसे्ररया तपाईंकरो गभभामा 
रहेकरो बच्ामा सरेकरो छ भने यसले गभभापात, समयपपूवभा प्सव वा मृत-जन्म गराउन सक्छ।

सही रूपमा भण्ारर् गररएका भएता पतन केही खानाहरूमा तलसे्ररया  हुन सक्छ त्यसैले 
तलसे्ररयरोतससबाट बच्न तल तदएका तदशातनदनेशहरू पालना गनुभा उत्तम तररका हरो: 

•    ताजा पकाएकरो खाना तथा राम्री धरोएकरो, ताजा फलफपू ल र तरकारी मात् खाने प्यास गनुभाहरोस्। 
बचेकरो खानालाई तुरूनै्त तरिजमा राखेर एक तदनभन्दा बढी नराखे् हरो भने खान सतकन्छ 

•    एक तदन भन्दा पतहले बनाइएकरो कुनै पतन खानेकुराहरू नखानुहरोस्, उदाहरर्का लातग पपूवभा-
तनतमभात र पपूवभा-प्ाकेज गररएकरो सलाद (सालद), स्ान्डतवच र याभापहरू

•    गभाभावस्थाकरो समयमा कुन खानाहरू नखाने भने्न बारे मागभादशभानकरो लातग गभाभावस्थाकरो समयमा 
सुरतक्षत खाना  तातलका (यस जानकारी पुक्स्कामा) हेनुभाहरोस्।

ख्भद्य ववष्भक्तत्भ
जब तपाईं गभभावती हुनुहुन्छ, तपाईंकरो शरीरमा हममोनल पररवतभानहरूले 
तपाईंकरो प्ततरक्षा प्र्ालीलाई कम गदभाछ जसले ररोग र संक्मर्सँग लड्न 
गाह्रो बनाउन सक्छ। गभाभावस्थाकरो समयमा खाद्यजन्य ररोगहरू ररोक्न र 
अन्य खाद्य जरोक्खमहरूबाट आफपू लाई बचाउनु अत्यन्त महत्त्वपपूर्भा हुन्छ।
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िोक्ोप््भज्ोवसस
टरोक्सरोप्ाज्रोतसस, गभभावती मतहलाहरूमा त्यतत प्चतलत नभए 
पतन, यतद तपाईंले नपाकेकरो मासु, वा नधरोइएका फलफपू ल 
र तरकारीहरू, तवशेष गरी िरपालुवा तबरालरोहरू भएकरो 
बगैंचाबाट खानुभयरो भने हुन सक्छ। सामान्यतया, बगैंचामा 
तबरालरोकरो फरोहरोर तकस्ी (टट्र े) वा दपू तषत माटरो सफा गदाभा 
तबरालाकरो तदसालाई छरोएर संक्मर् हुन्छ। गभाभावस्थाकरो समयमा 
टरोक्सरोप्ाज्रोतससबाट बच्न तवशेष गरी महत्त्वपपूर्भा छ तकनभने 
यसले तपाईंकरो गभभामा रहेकरो बच्ाकरो मक्स्ष्कमा क्षतत पुयाभाउन 
वा अन्रोपन तनम्त्याउन सक्छ।

अन्य ख्भद्य जोखखमहरू

िोक्ोप््भज्ोवससब्भि बच्नको ल्भवग सुझ्भवहरू

•  कम पकाएकरो वा काँचरो मासु नखानुहरोस्
•  काँचरो ओइस्र, क्ल्ाम वा तसपी नखानुहरोस्
•  पाचिराइज नगररएकरो बाख्ाकरो दपू ध नतपउनुहरोस्
•  फलफपू ल र तरकारीहरू सधै ँराम्री धुनुहरोस्
•  बागवानी गदाभा सधै ँबागवानी पन्जा लगाउनुहरोस्
•  जनावरहरू, तवशेष गरी तबरालाहरूलाई छरोएपतछ सधै ँआफ्नरो हात धुनुहरोस्
•  सभिव भएसम्म तबरालरोकरो फरोहरोर वा जनावरकरो तदसालाई नचलाउनुहरोस् 

(आवश्यक भएमा पन्जा लगाउनुहरोस्)
•  यतद ताल वा नदीमा पौडी खेलै् हुनुहुन्छ भने, पानी तनल्नबाट जरोतगनुहरोस्
•  यतद तवदेश यात्ा गददै  हुनुहुन्छ भने, धाराकरो पानी नखानुहरोस्
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सुरवक्त रूपम्भ म्भर््भ ख्भने
माछामा प्रोतटन र खतनजहरू प्शस् हुन्छ, संतृप्त (saturated) बरोसरो कम हुन्छ र ओमेगा ३ फ्ाटी 
एतसड हुन्छ। ओमेगा-३ फ्ाटी एतसडहरू बच्ाहरू जन्मनु अति र पतछ केन्दीय स्ायु प्र्ालीकरो 
तवकासकरो लातग महत्त्वपपूर्भा छन्। 

यद्यतप गभाभावस्था र स्नपानकरो समयमा माछा खानु वास्वमा महत्त्वपपूर्भा छ, तपाईंले कुन माछा 
ररोज्नुहुन्छ भने्न बारे सावधान हुन आवश्यक छ। त्यरो तकनभने केही माछाहरूमा पाररोकरो मात्ा धेरै हुन 
सक्छ जसले गभभामा रहेकरो बच्ा वा बच्ाकरो तवकासशील स्ायु प्र्ालीलाई हातन पुर्याउन सक्छ।

तनम्न तातलकाले तपाईंलाई सनु्ततलत आहारकरो महत्त्वपपूर्भा भागकरो रूपमा माछालाई सुरतक्षत रूपमा 
समावेश गनभा मद्दत गननेछ।

गर्भावती त्थ्भ स्तनप्भन गर्भइरहेक्भ मवहल्भहरू र 
गर्भाध्भरण गनने योजन्भ गरररहेक्भ मवहल्भहरू ६ वषभा सम्मक्भ बच््भहरू

१ र््भग बर्भबर १५० ग््भम १ र््भग बर्भबर ७५ ग््भम

तल सूचीबद्ध नर्एको कुनै पवन म्भर््भ त्थ्भ समुद्ी ख्भन्भ हप््भम्भ २-३ र््भगहरू ख्भनुहोस्

वा

एक हप््भम्भ यी मधे् १ र््भग ख्भनुहोस्, र अन्य म्भर््भ नख्भनुहोस्:
क्ाटतफस वा सुन्तला रंगकरो रतफ माछा (डीप सी पचभा)

वा

पन्ध्र विनम्भ यी मधे् १ र््भग ख्भनुहोस्, र अन्य म्भर््भ नख्भनुहोस््:
शाकभा  (फे्क) वा तबलतफश (ब्रोडतबल, स्वरोडभातफस र मातलभान)

स्रोत: खाद्य मानक अटिट्र ेतलया न्यपूजील्ाण्, २०११
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ख्भद्य सुरक््भको स्वणभा वनयमहरू

वचसो राख्नुहोस्
•   तरिज ५०C भन्दा कम राख्नुहोस्
•   तचसरो राख् आवश्यक कुनै पतन खाना तुरूनै्त तरिजमा राख्नुहोस्
•   तरिजमा राख्न पनने खानेकुरा दुई िण्ा वा सरोभन्दा बढी समयसम्म बातहर छरोतडएकरो खण्मा नखानुहरोस्
•   तरिजमा खानालाई तडरिरोस् (करोठाकरो तापक्मकरो) बनाउनुहरोस् र मसाला लगाउनुहरोस् (म्ाररनेट 

गनुभाहरोस्), तवशेष गरी मासुलाई
•   तकनमेल गदाभा तचस्ान् (कपू लर) झरोला लानुहरोस्, बनभरोज (तपकतनक) गदाभा एस्ी लानुहरोस्

त्भतो राख्नुहोस्
•   खानाहरू कक्तिमा ६०ºC मा पकाउनुहरोस्, तवशेष खानाहरू लातग अझ तातरो पानुभाहरोस् (यस जानकारी 

पुक्स्काकरो तातलकाहरू हेनुभाहरोस्)
•   खानाहरू जबसम्म बाफ आउने गरी तातरो हँुदैनन् तबसम्म कक्तिमा ६०ºC मा पुन: तताउनुहरोस्, 
•   पकाएकरो मासु जसै् तकमा वा ससेजमा गुलाबी रंग नभएकरो सुतनतचित गनुभाहरोस्
•   ताजा पकाएकरो कुखुरा वा सँुगुरकरो मासु खानु अति सफा रस भएकरो नभएकरो हेनुभाहरोस्
•   पस्नु अति काँचरो मासुकरो रस भएकरो सबै माररनेडलाई उम्लने गरी तताउनुहरोस्
•   खाना पयाभाप्त तातरो छ तक छैन भनेर जान्नकरो लातग उत्तम तररका भनेकरो राम्रो गुर्स्रकरो खाद्य तापमापन 

यन्त्र (थममोतमटर) प्यरोग गनुभा हरो

सफ्भ राख्नुहोस्
•   कुनै पतन खानेकुरा, खाजा समेत बनाउन सुरू गनुभा अति हात राम्री धुनुहरोस् र सुकाउनुहरोस्
•   बेन्चहरू, भान्साकरो उपकरर् र टेबलका सामान सफा राख्नहरोस्
•   काँचरो र पकाएकरो खाना अलग गनुभाहरोस् र दुवैका लातग फरक-फरक काट्ने बरोडभा र चकु्हरू प्यरोग 

गनुभाहरोस्
•   काँचरो मासुकरो रसलाई अन्य खानेकुराहरूमा पनभा नतदनुहरोस्
•   पखाला लागेकरो जस्रो तबरामी भएकरो व्क्क्तले बनाएकरो खाना नखानुहरोस्

लेबल ज्ँभच गनुभाहोस्
•   ‘प्यरोग गररसकु्न पनने तमतत (use-by)’ भन्दा पतछकरो खाना नखानुहरोस्
•   ‘यरो तमतत अति उत्तम (Best Before)’ वा तमतत नरोट गनुभाहरोस्
•   भण्ारर् र खाना पकाउने तनदनेशनहरू पालना गनुभाहरोस्
•   परोकरो (प्ाकेज) नगररएका खानाहरूकरो जानकारीकरो बारेमा सरोध्नहरोस्
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मविर्भ
गभाभावस्थाकरो समयमा मतदरा तपउनाले गभभापात, मृत जन्म, समय अगावै जन्म हुन सक्छ वा तपाईंकरो 
बच्ा भ्पूर् मतदरा लक्षर् (जन्म अति र पतछ अंग तबतग्एकरो वृक्द्ध, र मानतसक असक्षमता) करो साथ 
जन्मन सक्छ। गभाभावस्थाकरो समयमा कतत मात्ामा मतदरा तपउनु सुरतक्षत छ तक छैन भनेर थाहा 
नभएकरोले, रातटिट्र य स्वास्थ्य तथा तचतकत्ा अनुसन्ान पररषद्ले मतहलाहरूलाई यतद गभभावती छन् 
भने, गभभावती हुने यरोजना बनाउँदै छन् वा स्नपान गराइरहेका छन् भने सबैभन्दा सुरतक्षत तवकल्प 
नतपउनु नै हुन्छ भनेर सुझाव तदएकरो छ। 

यी कुर्भहरू पवन हेक््भ र्भख्नहोस्…

क््भवफन
गभाभावस्थाकरो समयमा थरोरै मात्ामा क्ातफन सुरतक्षत हुन्छ तर अत्यतधक मात्ाले गभभापात र समयपपूवभा 
जन्मकरो जरोक्खम बढाउन सक्छ। क्ातफन कफी, तचया, चकलेट र करोला (र केतह अन्य हल्ा पेय 
पदाथभा र ऊजाभा तदने पेय) मा हुन्छ। एनएसडब्पू हेल्थले गभभावती मतहलाहरूलाई दैतनक २०० तमलीग्ाम 
क्ातफनमा सीतमत रहन तसफाररस गरेकरो छ। त्यरो मात्ा लगभग १-२ कप एसे्पसरो जस्ा कफी, ३ कप 
इन्स्ट्ान्ट कफी, ४ कप मध्यम कडा तचया, वा ४ कप करोकरो वा हट चकलेटबाट प्ाप्त हुन सक्छ।  
स्रोटभा वा ऊजाभा तदने पेयकरो रूपमा तचन्ह लगाइएका पेयहरू र एसे्पसरो कफीका डबल शटहरू जस्ा 
क्ातफन हुने पेय नतपउनुहरोस्।

धुम्रप्भन
धुम्पान तपाईंकरो बच्ाकरो लातग खतरनाक छ। धुम्पानले समयपपूवभा जन्म, कम तौल, श्ासप्श्ासकरो 
समस्ा र एसआईतडएस (SIDS) करो जरोक्खम बढाउँछ। धुम्पानकरो कुनै सुरतक्षत स्र छैन। धुम्पान 
छरोड्नकरो लातग मद्दत चातहएमा एनएसडब्पू क्विट लाइन (NSW Quitline) लाई १३ ७८४८ 
(१३ QUIT) मा सम्कभा  गनुभाहरोस्।

बेबी बोन ब्ो्थ / आफै बन्भउने (DIY) वशशु फमूभाल्ेभ
तशशुलाई खुवाउनका लातग ‘बेबी बरोन ब्रोथ’ वा आफँै बनाउने (DIY) तशशु फमपूभाला’ करो रूपमा 
वगकीकृत नुस्ा (रेतसपी) हरू अनलाइन धेरै उपलब्ध छन्। तयनीहरूमा महत्त्वपपूर्भा खाद्य सुरक्षा र 
परोषर् जरोक्खमहरू हुन सक्छ र एनएसडब्पू खाद्य प्ातधकरर्ले ततनीहरूकरो प्यरोगकरो नगनभा सल्ाह 
तदन्छ।
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म्भसु, कुखुर्भको म्भसु र समुद्ी ख्भन्भ
ख्भन्भ फ्भरम के गनने
प्रशोवधत म्भसु (डेली) ह्ाम, सलामी, लन्चन, कुखुराकरो मासु आतद कखतिम्भ ७५ ºC म्भ  र्भम्ररी पक्भएर च्ँभडै 

नख्भएसम्म नख्भनुहोस्
क्ँभचो म्भसु कुनै पतन काँचरो मासु, काँचरो कुखुराकरो मासु, 

अन्य कुखुराकरो मासु, गाईकरो मासु, सँुगुरकरो 
मासु आतद

नख्भनुहोस्

कुखुर्भको म्भसु तचसरो कुखुरा वा टककी चराकरो मासु, जसै् 
स्ान्डतवच बारहरूमा प्यरोग गररने

नख्भनुहोस्

तातरो टेकवे कुखुराकरो मासु ताजा पकाएकरो तकनु्नहरोस् र तातरो हँुदा नै खानुहरोस्। 
कक्तिमा ६०ºC मा पुन: तताउन तरिजमा राख्नहरोस्, र 
खाना पकाएकरो एक तदन तभत् प्यरोग गनुभाहरोस्

िरमा पकाएकरो यरो सुतनतचित गनुभाहरोस् तक कुखुराकरो मासुलाई कक्तिमा 
७४ºC मा राम्री पकाइएकरो छ र तातरो हँुदा नै 
खानुहरोस्। कक्तिमा ६०ºC मा पुन: तताउनकरो लातग 
तरिजमा बाँकी राख्नहरोस् र खाना पकाएकरो एक तदन 
तभत् प्यरोग गनुभाहरोस्

प्भिे तरिजमा राखेकरो पाटे अथवा मासुकरो से्पडस् नख्भनुहोस्
समुद्ी ख्भन्भ काँचरो समुद्ी खाना नख्भनुहोस्

खानकरो लातग तयार तचसरो तछलेकरो झीगंामाछा नख्भनुहोस्
पकाएकरो माछा र समुद्ी खाना 
(गभभावती, स्नपान गराइरहेका वा गभाभावस्थाकरो 
यरोजना बनाउने मतहलाहरू वा ६ वषभा मुतनका 
बालबातलकाका लातग ‘सुरतक्षत रूपमा माछा 
खाने’ खण् हेनुभाहरोस्)

कक्तिमा ६३ºC मा राम्री पकाउनुहरोस् र तातरो हँुदा नै 
खानुहरोस्। कक्तिमा ६०ºC मा पुन: तताउन तरिजमा 
बाँकी राख्नहरोस् र खाना पकाएकरो एक तदन तभत् 
प्यरोग गनुभाहरोस्।

सुशी (Sushi) पसलमा तकनेकरो नख्भनुहोस्
िरमा बनाएकरो काँचरो मासु वा समुद्ी खाना प्यरोग नगनुभाहरोस्, तुरूनै्त 

खानुहरोस्
पक्भएको म्भसु गाईकरो मासु, सँुगुरकरो मासु, कुखुराकरो मासु, 

चपूर्भा (तकमा) मासु
कक्तिमा ७१ºC (मध्यम) मा राम्री पकाउनुहरोस्, तातरो 
हँुदा नै खानुहरोस्

गर््भभावस््थ्भको समयम्भ सुरवक्त तररक्भले ख्भने

अन्य ख्भन्भहरू
ख्भन्भ फ्भरम के गनने
ब्ँभकी रहेक्भ 
ख्भनेकुर्भहरू

पकाएका खानाहरू बाँकी खानेकुराहरू ढाकेर तरिजमा भण्ार गनुभाहरोस्, 
एक तदन तभत् खानुहरोस् र सधै ँकक्तिमा ६०ºC मा 
तताउनुहरोस्।

वडब््भबन्द ख्भन्भहरू तडब्ाबन्द फलफपू ल, तरकारी, माछा आतद प्यरोग नगररएका खानेकुराहरूलाई सफा, राम्री बन्द 
गररएकरो भाँड़रोमा राखेर तरिजमा भण्ार गनुभाहरोस् र 
एक तदन तभत् प्यरोग गनुभाहरोस्

र्ररएको ख्भनेकुर्भहरू 
(Stuffing)

कुखुराकरो मासु वा पालेका चराकरो मासुबाट 
भररएकरो

रु्टै् पक्भएको र त्भतो नबन्भएसम्म नख्भनुहोस्

होमुस (Hummus), 
त्भवहनी (tahini) र कुनै 
अन्य वतलको पेस्

पसलमा तकनेकरो वा िरमा बनाएकरो नख्भनुहोस्

र्िम्भस सबै भटमासकरो उत्ादनहरू, जसै् तरोफु, 
भटमासकरो दपू ध, भटमासकरो दही आतद

‘यरो तमतत अति उत्तम (Best Before)’ वा ‘प्यरोग 
गररसकु्न पनने तमतत (use-by)’ जाँच गनुभाहरोस्। 
भण्ारर् तनदनेशनहरू पालना गनुभाहरोस्

स््भन्डववचहरू पपूवभा-तयार वा पपूवभा-प्ाकेज गररएकरो स्ान्डतवच 
वा याभापहरू

नख्भनुहोस्



फलफूल त्थ्भ तरक्भरीहरू
ख्भन्भ फ्भरम के गनने
सल्भि (स्भलि) फलफुलकरो सलाद (सालद) सतहत पपूवभा-तयार वा 

पतहलेनै परोकरो परेकरो सलाद (सालद), 
जसै् सलाद (सालद) बारहरू, स्रोरगेजबरोडभास् 
(smorgasbords) बाट

नख्भनुहोस्

िरमा बनाएकरो सलाद (सालद) बनाउन र खानु अति सलाद (सालद) 
का सामग्ीहरू राम्री धुनुहरोस्, बाँकी रहेका सलाद 
(सालद)हरू तरिजमा राख्नहरोस् र तयार भएकरो एक 
तदन तभत् प्यरोग गनुभाहरोस्।

फलफुल रकमेलरोन नख्भनुहोस्
सम्पूर्भा ताजा फलफपू लहरू खाना खानु अति राम्रोसँग पखाल्नुहरोस्

तरक्भरी त्थ्भ 
जडीबुिी

ताजा तरकारी तथा जडीबुटी काँचै खानु अति राम्री धुनुहरोस् वा पकाउनु अति 
धुनुहरोस्

तचस्ाएर जमाएकरो तरकारी पकाउनुहरोस्, नपाकेकरो नखानुहरोस्
बीन्स िुस्भ (स्प्भउि) अल्ाल्ाकरो टुसा (स्पाउट) , ब्रोकाउलीकरो टुसा 

(स्पाउट) , प्ाजकरो टुसा (स्पाउट) , सपूयभामुखीकरो 
टुसा (स्पाउट) , तीनपातेकरो टुसा (स्पाउट) , 
मपूलाकरो टुसा (स्पाउट) , केराउकरो टुसा (स्पाउट) , 
मपूँग र भटमासकरो टुसा (स्पाउट)

क्ँभचो व्भ हल््भ पक्भएको ख्भनेकुर्भ नख्भनुहोस्

िुग्ध जन्य ख्भनेकुर्भ र अण््भहरू
ख्भन्भ फ्भरम के गनने
चीज नरम र अधभा-नरम चीज, जसै् ब्ी, क्ामेम्बटभा, 

ररकरोटा, फेटा, बरोकरोक्न्सनी र तनलरो चीज
कखतिम्भ ७५ वडग्ी सेखसियसम्भ र्भम्ररी पक्भउने 
वबवतिकैख्भन नवमलेसम्म नख्भनुहोस्

प्शरोतधत चीज, चीज से्पड, कुटीर चीज, क्ीम 
चीज आतद

तरिजमा भण्ार गनुभाहरोस्, परोकरो (प्ाकेट) खरोलेकरो दुई 
तदन तभत् खानुहरोस्

कडा चीज, जसै् चेडर, स्वातदटि चीज तरिजमा भण्ार गनुभाहरोस्
आइसवरिम नरम भएकरो नख्भनुहोस्

भुटेकरो (रिाइड) आइसतक्म नख्भनुहोस्
परोकरो (प्ाकेट) पारेकरो जमेकरो आइसक्ीम जमाएर राख्नहरोस् र खानुहरोस्

िुग्धजन्य पि्भ्थभा पाचिराइज्ड नगरेकरो (कच्ा) नख्भनुहोस् व्भ प्रयोग नगनुभाहोस्
पाचिराइज्ड गरेकरो, जसै् दपू ध, क्ीम, दही ‘यरो तमतत अति उत्तम (Best Before)’ वा ‘प्यरोग 

गररसकु्न पनने तमतत (use-by)’ जाँच गनुभाहरोस्। 
भण्ारर् तनदनेशनहरू पालना गनुभाहरोस्

कस्डभा पसलमा तकनेकरो ताजा खरोलेकरो छ भने तचसरो खान सतकन्छ। कक्तिमा 
६०ºC मा पुन: तताउन तरिजमा भण्ार गनुभाहरोस् र 
खरोलेकरो एक तदन तभत् प्यरोग गनुभाहरोस्। ‘यरो तमतत अति 
उत्तम (Best Before)’ वा ‘प्यरोग गररसकु्न पनने तमतत 
(use-by)’ जाँच गनुभाहरोस्।

िरमा बनाएकरो कक्तिमा ७१ºC मा राम्री पकाउनुहरोस् र तातरो हँुदा 
नै खानुहरोस्। तरिजमा भण्ार गनुभाहरोस्। सधै ँकक्तिमा 
६०ºC मा पुन: तताउनुहरोस् र पकाएकरो एक तदन तभत् 
खानुहरोस्

अण््भ पकाएकरो अण्ाकरो खानेकुरा, जसै् भुटेकरो 
अण्ा, चपूर्भा (स््याम्बल) अण्ा, क्विच् (quiche)

कक्तिमा ७१ºC मा राम्री पकाउनुहरोस्। फुटेकरो वा 
फरोहरोर अण्ा प्यरोग नगनुभाहरोस्

खानामा काँचरो अण्ा, जसै् िरेलु मेयरोनेज, 
एयरोली, चकलेट मपूज, केक ब्ाटर, प्ानकेक 
ब्ाटर

नख्भनुहोस्

नतचस्ाएकरो व्ावसातयक उत्ादनहरूमा, 
उदाहरर्का लातग मेयरोनेज, एयरोली (aioli)

‘यरो तमतत अति उत्तम (Best Before)’ वा ‘प्यरोग 
गररसकु्न पनने तमतत (use-by)’ जाँच गनुभाहरोस्।



एनएसडब्पू खाद्य प्ातधकरर् (The NSW Food Authority) सरकारी संस्था हरो जसले एनएसडब्पूमा 
खाना सुरतक्षत र सही रूपमा लेबल गररएकरो छ भनी सुतनतचित गनभा मद्दत गदभाछ।

यसले उपभरोक्ता, उद्यरोग र अन्य सरकारी संस्थाहरूसँग सुरतक्षत उत्ादन, भण्ारर्, ढुवानी, तयारी र 
तबक्ीकरो बारेमा जानकारी र तनयमन गरेर खाद्य तवषाक्ततालाई कम गनभा काम गदभाछ।

गर््भभावस््थ्भको समयम्भ ख्भद्य सुरक््भ
एनएसडबू् ख्भद्य प्र्भवधकरण (The NSW Food Authority)
foodauthority.nsw.gov.au/foodsafetyandyou/life-events-and-food/pregnancy

ख्भद्य म्भनक अष्ट् ेवलय्भ नू्यजील््भण्  
(Food Standards Australia New Zealand; FSANZ)
foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/pregnancy

गर््भभावस््थ्भ हेरच्भह
एनएसडबू् हेल्थ
health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/having-a-baby.aspx

अष्ट् ेवलय्भली आह्भर विश्भवनिनेशहरू
eatforhealth.gov.au

्थप ज्भनक्भरी र सुझ्भवको ल्भवग 
foodauthority.nsw.gov.au मा जानुहरोस् वा  
१३०० ५५२ ४०६ मा सम्कभा  गनुभाहरोस्
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https://www.foodauthority.nsw.gov.au/consumer/life-events-and-food/pregnancy
https://www.foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/pregnancy/Pages/default.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/having-a-baby.aspx
https://www.eatforhealth.gov.au/
https://www.foodauthority.nsw.gov.au/

