
किशोरों िे लिए सेहतमदं खाद्य-पदार्थों िा पपरालमड   12-17 वर उम्र्ष

ु

(Hindi version)

किशोर-किशोरीहरूिो लागि स्वस्थ खानिुेरािो गिरागिड 12-17 ्वर्ष उिेरिा 
(Nepali version)

سال عمر  نوجوانوں کے لئے کھائی جانے والی صحت مند غذا سے متعلق تکونی نمونہ 12-17
(Urdu version)

चर्बी/ तिे, नमि और चीनी 
फ ा्ट/ तले, ननु र गिनी 

 چکنائی/ تیل، نمک اور چینی

कम से कम खाएं 
िि खानहुस्

کم سے کم کھائیں
दध और इसू िे पविलप 
दध र ू ्सिा ग्विलिहरू

دودھ اور متبادلات

2 ग ा्स हर दिन
2 प्रत् िे कदन गिलास 

گلاس ہر روز 2

1

1 गहससा = ििाइएिा सािसब् ीहरूिो 1/2 ििौरा

 ग ा्स = 240 मम.् ी.
1 गिलास = 240 ml  

1 گلاس = 240 ملی لیٹر 

मांस, मछिी, अडं और इसे िे पविलप 
िास,ु िाछा, अणडा त्था ् सिा ग्विलिहरू

گوشت، مچھلی، انڈے اور متبادلات

4-6 टे् हर दिन
प्रत् िे कदन 4-6 taels

ٹیلز ہر روز  4-6

1 टे् = टेब् टेननस की गेंि के आकार का मांस 
1 tael = टेबल टेगनस बल साइ्िो िासु

ٹیل = ایک ٹیبل ٹینس گیند کے سائز کے برابر گوشت  1

सब् जि्याँ
सािसब् ीहरू

سبزیاں

कम से कम 3 सर्वगिं स हर दिन
प्रत् िे कदन िमतीिा िगन 3 गहससा

ہر روز کم سے کم 3 خوراکیں

1 सर्वग = पकी हिं ुई सब् जियों का ½ कटोरा 

خوراک = 1/2 پکی ہوئی سبزیوں کا باؤل  1

फि
फलफूलहरू

پھل

कम से कम 2 सर्वगिं स हर दिन 
प्रत्िे कदन 2 गहससा खानहुोस्

ہر روز کم سے کم 2 خوراکیں

1 सर्वग = मधिं यम आकार का 1 फ् 
(जिसेै सतंरा या से्व) 

1 गहससा = 1 िध्ि साइ्िो फलफूल 
(उदाहरणिा लागि सनुतला ्वा स्ाउ)

خوراک = 1 درمیانے سائز کا پھل 1

(جیسے سنگترہ یا سیب) 

अनाजि 
अन्नहरू

اناج

4-6 कटोरा हर दिन 
प्रत्िे कदन 4-6 ििौरा

باؤل ہر روز  4-6

1 कटोरा = 250 – 300 मम. ी्. 
1 ििौरा = 250 -300 ml
باؤل = 250 - 300 ملی لیٹر 1

हर ददन 6-8 गिास तरि पदार् पी्ष ्यें 
प्रत् िे कदन 6-8 गिलास तरल िदा्थ ्ष गिउनहुोस् 

ہر روز 8-6 گلاس مائع پئیں

पानी, िध, पतू ्े सप सू दहत 
िानी, दध, सफा सू िु सगहतिा
بشمول پانی، دودھ، شفاف سوپ

सटर ें फॉर हेलर् प्ोटेकशन की ्ेवबसाइट 
स्वास्थ् सरुक्ा िेनद्र िो ्ेवबसाइट
مرکز برائے تحفظ صحت کی ویب سائٹ

www.chp.gov.hk

ककशोरों के म्ए सेहतमिं खादय-पिार्थों का रपराममड  
किशोर-किशोरीहरूिो लागि स्वस्थ खानेिरािो गिरागिड
نوجوانوں کے لئے کھائی جانے والی صحت مند غذا سے متعلق تکونی نمونہ
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