
 (CALCIUM)

 (Why do you need Calcium?)

✔	 क्याल्सियमको उपयोग गर्न तपाईको शरीरमा भिटामिन डि.भएको हुनपुर्छ ।

✔	 भिटामिनडि को सर्बोत्तम माध्यम घामबाट पाईन्छ ।

✔ 	 सन स्क्रीन नलगाई घाममामखु,हात र पाखरुा सेक्योभन भिटामिनडि मिल्छ; ज्यादा गाढा 
छाला भएकाले २०मिनट र गोरो छाला भएकाले ६-८ मिनट, धेरै जस्तो दिनहरुमा ।

✘	दिन को सबभैन्दा गर्मि समयमा तर्किन ,ु बिहान ११ बजे भन्दा पहिले र बेलकुा ४ बजे पछिको 
घाममा आफ्नो छाला नढाकि बस्नुस ्।

 (What foods have Calcium?)

 

  (Other foods with Calcium are:)

●● खजरु, सकेुकोअन्जिर, 
खुर्पानी

●● ब्रोकाउली ●● टिनको माछा, 
साल्मोनमाछा, सार्डीनमाछा

●● ब्राजिलनट्स, पेस्ता, काँचो 
मधिसबदाम, ओखर

●● कम चिल्लोगरिएको दधु परुाचिल्लो भएको दधु भन्दा ज्यादा 
क्याल्सियम यकु्त हुन्छ ।

●● २ बर्ष मनुिका बालबालिकालाई मात्र चिल्लो युक्त दधु 
चाहिन्छ ।

●● अरु सब ैजनाले चिल्लो कमगरिएको दधुपिउनपुर्छ ।

●● यदी दधु पिउन नसके, भटमासको दधु चलाउंदा हुन्छ 
जसमा क्याल्सियमको मात्रा थप हुन्छ ।

●● चिज उच्चचिल्लो यकु्त खाना हो, त्यसले थोरैमात्रामा मात्र 
खानहुोस ्।

●● यस्ता खानाहरु दिनमा २-३ पटक खानस ्।

NEPALI

(milk) (yoghurt) (cheese)
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