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स्वस्थ 
स्नैक्स

Hindi version

बच्च तजी स बढ़ रह ह और शार��रक रूप स स�क्रय हो रह ह। उन्ह पोषक 
तत्व� और ऊजार् क� आवश्यकता होती ह। स्वास्थ्यवधक नाश्ता उन्ह सीखन 
क साथ-साथ अभ्यास क दौरान होन वाल पानी और ऊजार् क नकसान को 
परा करन और बच्च� को पयार्प्त पोषक तत्व प्राप्त करन म मदद करता ह।
इसक �वपर�त, अत्य�धक खाना या अस्वस्थ नाश्त का चनाव न कवल 
अत्य�धक ऊजार् ग्रहण क� ओर ल जाता ह और प�रणाम वजन म बढ़ौतर� 
और बच्च� म नकारात्मक स्वास्थ्य प्रभाव पदैा करता ह, बिल्क मख्य भोजन 
क �लए उनक� भख म भी कमी करत ह, जो उन्ह व्यापक पोषण प्राप्त करन 
स रोकती ह।
इस�लए, माता-�पता को बच्च� को नाश्ता दत समय स्वस्थ खानपान क 
�सद्धांत� को ध्यान म रखना चा�हए ता�क व स्नकै्स स सबस अ�धक लाभ 
प्राप्त कर और अच्छ� खानपान आदत डाल सक।

स्वस्थ स्नकै्स क साथ स्माट तर�क स खाए
 नाश्ता केवल तभी खाएँ, जब आपको मख्य आहार कु े  बीच भूख लगे।
 कम से कम 1.5 से 2 घंटे का अतराल रखं � और मखु्य आहार के बीच केवल एक बार ह� ल�।
 नाश्त ेवाला भाग छोटा होना चा�हए ता�क अगले मख्य ु आहार के �लए भूख म� कमी न आए। 

नाश्ता 125 �कलो कैलोर� (525 �कलोजल) ू ऊजार् या उससे कम और 250 �मल� पेय या उससे 
कम लेने क� अनशंुसा क� जाती है।

 ताजा और प्राकृ�तक खाद्य वस्तुएं चनेु िजनम� खान-पान म� अ�धक फाइबर परंत ुकम वसा, नमक 
और शक्कर होत हे �।

 मख्य तौर पु र अनाज, फल और सिब्जयां चनु�।
 सभी पेय पदाथ� म� पानी सबसे बेहतर है।
 ऐसी खाद्य वस्तएंु िजनम� कैफ�न होता है, जसेै ग्रीन ट�, कॉफ�, और कॉफ� या चाय �म�श्रत कुक�ज 

क� बच्च� के �लए �सफा�रश नह�ं क� जाती है. क्य��क बच्च� म� कैफ�न को �वख�ंडत करने क� 
�मता कम होती है और अत्य�धक सेवन करने पर वे हाथ काँपने और नींद म� खलेल से पी�ड़त 
हो सकत हे �।

 चीनी-मक्त ु च्यइंूग गम, डाइट सॉफ्ट �ड्रक ं जसेै �मठाई वाले खाद्य पदाथ� क� भी अनशंुसा नह�ं 
क� जाती है। ऐसा इस�लए है क्य��क उनम� से अ�धकतर म� अपे�ाकृत कम पौिष्टक पदाथ र् होत े
ह�। इसके अलावा, उनक� उच्च �मठास �मता बच्च� म� मीठे भोजन क� लालसा को बढ़ावा दे 
सकती है।

सटर फॉर ह� ेल्थ प्रोटेक्शन वेबसाइट
www.chp.gov.hk

“EatSmart@school.hk” वेबसाइट
https://school.eatsmart.gov.hk

स्वस्थ स्नक्सै

स्वस्थ खानपान भोजन �परा�मड क अनसार, खाद्य पदाथ� को तीन अलग-अलग मख्य समह� म 
बाँटा जा सकता ह. व मख्य भोजन क मल घटक� क रूप म काय करत ह और य�द  समझदार� 
क साथ चन और खाए तो स्वस्थ स्नकै्स का चनाव हो सकत ह।

स्नकै्स क �वकल्प

अनाज
● मदा ब्रड / गह क� ब्रड (जैस साबत-गह ब्रड

बादाम आ�द स�हत और �कश�मश बन) 
● उबल हए शक्करकद
● कम वसा वाल पनीर / अड / टना सड�वच
● मंगफल� मक्खन क साथ टोस्ट / ट्रांस वसा 

मक्त माजर�न (पतल� परत क साथ)

सिब्जयाँ
● ताजा सिब्जयां (जसै 

खीरा, गाजर और 
चैर� टमाटर)

● गाडन सलाद (सलाद 
ड्र�सग क� कम स 
कम मात्रा स�हत)

● सादा समद्र� शवाल
● उबल हए स्वीट कॉन

दध और उसू के �वकल्प
● कम-वसा / िस्कम्ड दध
● कम वसा वाला सादा दह�
●

● उच्च-किल्शयम बगैर शकरा /
कम-शकरा यक्त सोया 
�ड्रक्स

फल
● ताज फल
● शष्क फल बगैर शक्कर 

�मलाए (जसै सखी खबानी, 
प्रन और �कश�मश) 

● सक हए सख फल क टकड़ 
(जसै सब �चप्स)

● फ्रट प्लटर / सलाद (सलाद 
ड्र�सग क� कम स कम 
मात्रा स�हत)

मांस, मछल�, अडा और उसक �वकल्प
● उबला अडा
● सख-भन हए सादा 

नट्स (जस बादाम और 
अखरोट)

मध्यम रूप स चना जान वाला स्नकै्स

अनाज
● उच्च फाइबर नाश्ता 

अन्न और अन्न बार
● सादा �बिस्कट और 

के्रकर
● हम सड�वच
● टोस्ट जम क� बार�क 

परत स�हत िजसम 
शक्कर नह�ं हो 

दध और उसक �वकल्प
● पण-वसा / मीठा दध
● पण-वसा / मीठा दह�
● पण-वसा चीज
● उच्च किल्शयम मीठा सोया �ड्रक्स

फल

● अ�त�रक्त चीनी क साथ 
सखे मेवे

● �डब्बा बंद फल
● �बना चीनी डाल हए शद्ध 

फल� का रस

मांस, मछल�, अडा और उसकं े  �वकल्प

● सोया सॉस म �चकन �वग
● भाप म पकाई पकौ�ड़यां
● उबला हआ मछल� का 

मांस "�सउ मई"
● भन हए नमक�न मवा
● मीठा बीन दह� प�डग
● मसालदार अंडा

स्नक्स मै � कम मात्रा म� चनु�

अनाज
● वफस / चाकलट म �लपट 

�बिस्कट / कक�ज / अन्य 
सड�वच �बिस्कट 

● क्र�म-यक्त बन्स / कक
● इस्टट नडल्स
● मक्खन क साथ टोस्ट / गाढ़ा 

दध / मीठा जम

सिब्जयाँ
● तल�य / नमक�न सीवीड्सै
● स्वीट कॉन मक्खन कर् े  

साथ

● �बना चीनी क 
फल� का रस

फल

अन्य खाद्य पदाथर्
● कनफक्शनर� (जसै कडीज और 

चाकलट)
● आइसक्र�म/आइस लॉल�ज़
● मीठ सफ्ट �ड्रङ / �डब्बाबंद पय 

पदाथ
● �क्रस्प / �चप्स

मांस, मछल�, अडा और उसकं े  �वकल्प
● डीप-फ्राइड खाद्य पदाथ (जसै 

�चकन �वग और �फश �फल्लट्स)
● कर� म फ्राइड�फश बॉल
● बीफ / पोक जक�
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