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सीएचए हटर्  �ाटर् 
र�चाप जाँच, पुनः जाँच, र 
अनुगमन गन� प्रिक्रया। 

 

�� मुटुको लािग �� खाना 
. 

 
�ा� मुटुको लािग उपयु� खानपानको अ�ासले मुटु स��ी रोग, �� ोक र उ� र�चापको जो�खम 
घटाउन मद्दत गदर्छ। हामीले खाएको खानेकुराले हाम्रो शरीर र िदमागलाई सही त�रकाले काम गनर् 
ऊजार् र पोषक त� प्रदान गछर् । मुटुको �ा�लाई मद्दत गन� (र स�ूणर् �ा�लाई पिन) सामग्रीहरू 
कसरी छा�े भ�े कुरा तल जा�ुहोस्। 
उ� र�चाप रो�का लािग आहारज� उपायहरू (DASH) एक य�ो आहार योजना हो जसले 
र�चाप घटाउन सहयोग गन� प्रमािणत भएको छ, र यसलाई तीनवटा लिक्षत के्षत्रहरू (फोकस) मा 
िवभाजन ग�रएको छ। 
 
 
 

फोकस १ फोकस २ फोकस ३ 

सोिडयमको सेवन घटाउने 
(नूनयु� खानेकुरा कम खाने) 

फलफूल, सागपात, साबुत अ�, कम 
बोसोयु� प्रोिटन, ड� ाई फु्रट, िबयाँ, गेडागुडी 
र कम बोसो भएको दु�ज� पदाथर्को सेवन 

बढाउने। 

िचनी थप ग�रएका, मिदराज� पदाथर्, गुिलयो पेय पदाथर्, 
रातो वा प्रशोिधत मासु, र अ� अ�िधक प्रशोिधत 

खाद्यपदाथर्हरूको सेवन सीिमत गन�। 

फोकस १ – सोिडयम (नून) को मात्रा घटाउने 
ल�: दैिनक २,३०० िमिलग्रामभ�ा कम सोिडयम सेवन गनुर्। 

• सोिडयम घटाउने त�रकाहरूः  
- पकाउँदा वा खाने बेलामा अित�र� नून नहाल्नुहोस्। 
- अ�िधक प्रशोिधत खानेकुरा भ�ा साबुत/कम प्रशोिधत खानेकुरा रो��होस्। 
उदाहरण: फ्राइ वा िच�को सट्टा ताजा आलु। 

- नूनरिहत वा कम नूनयु� मसला प्रयोग गनुर्होस्। 
उदाहरण: मसला र जडीबुटीहरूले अित�र� सोिडयम िबना पिन �ाद थप्छन्। 

- काँचो कुखुरालाई �ाक गनुर्अिघ सोिडयमयु� घोल हािलएको (इंजे� ग�रएको) हुन सक्छ। प्रयोग गनुर् 
अिघ केही समय पानीमा िभजाउनुहोस्। 

फोकस २ – मुटुका लािग फाइदाजनक खानाहरू बढी खानुहोस् 
• फलफूल – ताजा, फ्रोजन, सुकाएको, ड�ामा रा�खएको 

- ड�ामा रा�खएको फलफूल १००% फलको रसमा हुनुपछर्  (गाढा िसरपमा होइन)। 
- ड� ाई फु्रटमा िचनी नथिपएको हुनुपछर् । 

• तरकारी – ताजा, फ्रोजन, ड�ामा रा�खएको 
- “कम सोिडयम” वा “नून नथिपएको” ले�खएको ट्यागवाला तरकारी खो��होस्। 

• साबुत अ� – स�ो १००% साबुत अ� रो��होस् 
- यसमा मकैका प�रकारहरू पिन समावेश हुन सक्छन् (ज�ै मकैको टिटर्या/रोटी)। 
- अ� उदाहरणहरू: ब्राउन राइस, बुलगुर, टेफ, �े�, सोगर्म, र ि��ा। 
- �ावसाियक ब्रा�का साबुत अ�का उ�ादनहरूका �ाकेटहरूमा पहेलँो साबुत अ� (होल 
गे्रन) स्ट्या� हुन्छ। स्ट्या�मा ले�खएको अङ्क फरक हुन सक्छ। 
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• कम बोसोयु� प्रोिटन – पो�� ी (कुखुरा, टक�), माछा, अ�ा
• कम बोसोयु� दु�ज� पदाथर् – १%, २% वा ��म दूध, िचज, दही

- सावर िक्रमको सट्टा सादा ग्रीक दही प्रयोग गनुर्होस्।
- िबिभ� प्रकारका बदाम (नट), गेडागुडी, ओट्स, भटमास वा चामलबाट बनेका वन�ितमा आधा�रत दु�
िवक�हरू पिन प्रयोग गनर् सिकन्छ।

• िविभ� प्रकारका बदाम (नट), िबयाँ, गेडागुडी – साबुत नट/िबयाँहरू,
नट/िबयाँहरूको बटर, ड�ावाला वा सु�ा गेडागुडी
- िविभ� प्रकारका बदाम (नट) र िबयाँ (साबुत वा बटर दुबै) ह�ा नुन भएको वा नुन नभएको
हुनु उ�म हुन्छ।

- ड�ामा पाईने िसमीज�ा दाना वा दालहरूमा “कम नून” वा “नून नथिपएको” लेबल
लगाएको हुनुपछर् । प्रयोग गनुर् अिघ पानीले पखाल्नुहोस्।

फोकस ३ – तलका खाना र पेय पदाथर्हरूको मात्रा सीिमत गनुर्होस्: 
• गुिलयो पेय पदाथर्हरू – सोडा, जुसहरू, िचनी भएको कफी वा िचया, इनज� िड� ंङ्क,
�ोट्र्स िड� ंङ्कहरू

• मिदरा
• रातो मासुहरू – संुगुरको मासु, �ेक, िपिसएको गाई/गोरुको मासु, ब�ज�ुको मासु
• प्रोसेस ग�रएका मासुहरू – डेली को� कटहरू, बेकन, सलामी, ससेज, हट डग, क�र् बीफ
• िमठाइहरू – चकलेट, पे��ी, आइसिक्रम, डेजटर् , बेक ग�रएका प�रकारहरू
• पूरा बोसोयु� दु�ज� पदाथर्हरू – िसधै दूध मात्र, आइसिक्रम, गाढा क्रीम, पूरै बोसोयु� दही वा िचज

उ� र�चाप रो�का लािग आहारज� उपायहरू (DASH) दृि�कोणबाट पोषण िववरण 
लेबलको मू�ांकन 
चरण १: प�रकारको मात्रा (खुराक) प�ा लगाउनुहोस्। यो एउटा आधारभूत माप हो जसले तपाईंलाई 
तल िदइएको स�ूणर् पोषण जानकारी उ� प�रकारको कित मात्रामा आधा�रत छ भ�े बु� मद्दत 
पुयार्उँछ। 

चरण २: ट� ा� बोसो (ट� ा� �ाट) हेनुर्होस्। यो ० ग्राम हुनु पछर् । 
चरण ३: सोिडयम हेनुर्होस्। यिद एक खुराक मा सोिडयम ३०० िमिलग्रामभ�ा कम छ भने उ� 
उ�ादनलाई उ� र�चाप रो�का लािग आहारज� उपायहरू (DASH) मैत्री मािनन्छ। 

चरण ४: पोटािसयम हेनुर्होस्। यिद एक खुराक मा पोटािसयम २५० िमिलग्रामभ�ा बढी छ 
भने उ� उ�ादनलाई पोटािसयम-समृद्ध मािनन्छ। 

एनआईएच नेशनल हटर्, लङ ए� �ड इ���ुटको उ� र�चाप रो�का लािग आहारज� उपायहरू (DASH) आहार 
योजनाबाट अनुकूिलत। नयाँ �ायाम योजना सुरु गनुर् अिघ कृपया आफ्नो िचिक�कसँग परामशर् िलनुहोस्। 

थप जानकारीका लािग www.challiance.org/hypertension मा 
जानुहोस् वा QR कोड स्�ान गनुर्होस्। 

http://www.challiance.org/hypertension
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