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

आफनो शौ्नरिया ननयम्त िाखनको लानग उच्च ्ात्ा्ा िेशा (राइबि) भएका 
खाद्यपदाि्फ खानुहोस्

हाम्ो उ्ेि बढ्दै जाँदा प्ोटिनयुक्त खाद्यपदाि्फले ्ांसपेशतीलाई बथलयो बनाउन ्द्दत 
गद्फछ

उच्च कयाल्सय् भएका खाद्यपदाि्फ खाए्ा हड्ती भाँथ्ने जोखख् क् हुनछ

स्ेत िहन
सोचन ्द्दत गन्फ 
पा्न्ा सहायता गन्फ

Nepali | नेपालती

पोषण र पाका वयसकहरू

मांसपेशीको तन्दुरूसतीका लागि

सवस्थ हड्ीको लागि

पानी गपउनुहोस्

सवस्थ आन्द्ाको लागि



राम्ो वृद्ध अवस्थाको लागि राम्ो खानुहोस्
हाम्ो उ्ेि ढल्कदै जाँदा, हा्तीले खान ्न पिाउने खानेकुिाहरूको प्काि ि ्ात्ा्ा परि्वत्फन हुन सकछ। हाम्ो स्वास्यलाई िे्वा 
पुि् याउन ननिनति स्वस्थ खाना ्यन गनु्फ ्हत्वपूर्फ हुनछ।

पोषण र पाका वयसकहरू

पाँच खाना समूहहरूबाट गवगवध खानाको आनन््द ललनुहोस्

तपाईंको उमरे बढ््ैद जा्ँदा सवस्थ खाना खानाले तपाईंको सवास्यलाई टेवा द्दन सक्छ। 
राम्ोसिँ खान, हहडंडुल िन्न र साथी तथा पररवारसिँ मद्दत ललनको लागि सम्झनुहोस।्

हड्ीको सवास्य
उच्च कयाल्सय् भएका खाद्यपदाि्फ खाए्ा हड्ती भाँथ्ने 

जोखख् क् गन्फ सकनुहुनछ। 

पररवार र साथीहरूसँि  
खानाको आनन््द ललनुहोस् 

खाना तयािती गन्फ ि नकन्ेल्ा ्द्दतको लानग अनुिोध गनु्फहोस्।

नून कम प्रयोि िनु्नहोस्
धेिै नून खानाले तपाईं्ा िोगको जोखख् 

बढाउन सकछ। 

सीममत िनु्नहोस् 
धेिै नून, 'सया्ुिेिेड' बोसो ि थ्नती 
भएका खानाहरू क् गनु्फहोस्।

हहंडडुल िनु्नहोस्
तपाईंको ्ांसपेशती ि हड्तीलाई बथलयो 

िाखनको लानग।
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