
यो परियोजना तास्ाननया सिकाि ्ार्फ त स्वस्थ तास्ाननया कोष (Healthy Tasmania Fund) को न्वत्तीय सहयोग्ा सञ्ालन भएको थियो।

खाना र मनोभाव (मूड)

धेरै सागसब्जी खानुहोस्

पानजी पपउनुहोस्

परायाप्त ननंद्ा लिनुहोस्

होिग्ेन (wholegrain) 
कार्बोहाइडे्ट खानुहोस्

मासु, फिफूि, अणडा, माछा र  
र्दामहरू खानामा समावेश गनुयाहोस्

र्ारमर्ार हहंडडुि गनुयाहोस्

कसरजी खानािे ्तपाईंको 
मूड राम्ो र्नाउन सकछ?

मूड सुधार गछया

ऊ्ाया र्ढाउछँ

सोचन मद्द्त गनया

Nepali | नेपालती
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खाना र मनोभाव (मूड)
खानािे कसरजी ्तपाईंको मूडिाई असर गनया सकछ
खानाल ेतपाईंल ेकसतो ्हससु गनु्फहुन्छ भने््ा असि गन्फ सक्छ। तपाईंल ेके ि कनहल ेखानहुुन्छ तयस्ा सधुाि 
गना्फले ननमन कुिाहरू्ा ्द्दत म्लन सक्छ:

• आरूलाई खुशती ्हसुस गिाउन

• आरूलाई िप उजा्फ दिन

• आरूलाई स्पष्टसँग सोचन ्द्दत गन्फ

धेरै मात्ामा वनस्पप्त्नर खाना खानुहोस्
्वनस्पनतजनय खाना्ा तिकािती, रलरूल, रल, अन् ि बिा् तिा 
बतीउहरू प्छ्फन्। यती्धये धेिै्ा उच्च राइबि (िेशा) हुन्छ। हाम्ो ठूलो 
आनद्ाको िाम्ो बयाक्ेरियाले हाम्ो ्ूड ि तना्वको सतिलाई प्रबन्ध गन्फ्ा 
्द्दत गि्फ्छ। उच्च राइबि भएको खाना खाने ि धेिै पानती नपउनाले िाम्ो 
बयाक्ेरियालाई सहायता ग्छ्फ जसले हा्तीलाई खुशती ्हसुस गिाउन 
्द्दत गि्फ्छ।

कपहिे खाने
तपाईंले कनहले खानुहुन्छ भन्े कुिाले तपाईंले कसतो ्हसुस गनु्फहुन्छ 
तयसलाई असि गन्फ सक्छ:

• यदि तपाईं ला्ो स्य खानानबना िहनुहुन्छ भने तपाईंको ऊजा्फको 
सति घ््न सक्छ। यसले तपाईंलाई िनकत ि क्ोमधत ्हसुस गिाउन 
सक्छ। 

• धेिै खाना खानाले तपाईंलाई िनकत ्हसुस गिाउन सक्छ।

• ननयम्त खाना ि नाशता खानाले तपाईंको ऊजा्फको सति ि ्ूडको 
व्य्वस्थापन्ा ्द्दत गन्फ सक्छ। 

रकसजी र करापफन सेवन सजीमम्त गनुयाहोस्
धेिै कयानरन ्वा िकसती से्वनले ननमन असि गन्फ सक्छ:

• तपाईंलाई िातती जगाई िाख्छ

• धयान दिन गाह्ो बनाउ्छ

• तपाईंको ्ूडलाई प्रभान्वत ग्छ्फ


