
सु� अनाज र रोट� �यास
गनु�होस् 

सो�डयम कम खानुहोस्

CardioSmart: Adding DASH to Your LifeSource:

तरकारी बढ� खाने

कम सचुरेटेड बोसो खाने

कम �याट मो�रेला (पनीर)
सँग �प�ा खानुहोस्

आ�नो आहारमा धेरै गेडागुडी
वा मटर समावेश गनु�होस्

�याट-र�हत वा कम-�याट ��ध
उ�पादनह� �यास गनु�होस्

खाजा स�हत हरेक
खानाको ला�ग फलफूल
र तरकारीह� खाने
�यास गनु�होस्

यी मासु, डेयरी, र अ�शो�धत
खानाह�मापाइ�छ। माछा र
नट रा�ोबोसो को एक
�व��ोत हो।

कम �याट चीज (पनीर) ह�
तपा�को खाना �वा�द� र
तपा�को �दयलाई �व�
रा�नको ला�ग उ�कृ� त�रका हो

सलादमा गाबा��जो बी�स
�योग गनु�होस्, �याट-��
�ाइड बी�स �योग गनु�होस्,
��लट-�पजसँग सूप
बनाउनुहोस्

नु�नलो खाजामा कटौती
गनु�होस्, कम सो�डयम सोया
सस �योग गनु�होस्, आ�नो
खानामा नुन थ�े �यास
नगनु�होस्।

जब तपा� खाजा चाहानु��छ
तपा� यसलाई फल वा नट
संग �मलाई खान स�नु��छ

उ� र�चाप 
अ�तग�त आ�नो आहार �व�ापन
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