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स्वस्थ आहार ; आरोग्यको आधार

Diet for Health and Well-ness



Lalonde Health field Concept स्वास््यको निर्ाारक
Marc Lalonde क्यािाडाका स्वास््य मन्त्रीको िेततृ्वले सि १९७४ मा स्वास््यको एक
बहृत अवर्ारणा तयार पायो । जस अिुसार स्वास््य निम्ि कुराहरुले निर्ाारण गर्ा
१ वातावरण Environment 20%

२ जीविशैली Lifestyle 50%

३ आिुवशँशक Human Biology 20%

४ स्वास््य प्रणाली Health Care System 10%



िेपालमा रोगहरु एव मतृ्युको कारणको अवस्था 



Burden of Disease: Top 10 Causes of Death in 1990 and 2019 मृत्युका प्रमुख कारणहरु

Source: Nepal BoD, 2019



मोटोपिा 
अधर्क र्ुम्रपाि
प्रशोधर्त तेल

शारीररक निष्क्रियता
अधर्क मद्यपाि 

र्ुम्रपाि 
धििी

प्रशोधर्त मासु
वातावरण प्रदषुण

रातो मासु
अधर्क सोडडयम / िुि

अल्पायुमा मतृ्युको जोखिम बढाउिे तत्वहरु 



िसिे रोग र नतिको कारणहरु



Art of                   Eating  
and  Lifestyle

vfg] lkpg] snf PjF hLjgz}nL



“A common picture of common life”

Tof] lbgb]lv xfd|f] ktg x'g ;'? x'G5 h'g lbg xfdL tL ljifox?df r'k

/xg yfN5f}F hf] hLjgdf ;jf{lws dxTj /fVb5g\ .

– dfl6{g n'y/ ls+u



स्व िा स्स्थि 
हुनु स्वास््य Heal+thy=

Healthy

Dis+ease=

Disease :j:Yf:j±:Yf=

Human Health



HEALTH QUESTION ………
िान्छेहरु आफ्नो स्वास््य

गुिाएर धन किाउनतिर लाग्छन 
र 

फेरी स्वास््य फकााउनका लागग 
किाएको धन खर्ा गछान ।

ए.जे.िेटरी



• Physical body

• Mental body

• Spiritual body

Building of Life

Human Being



Three substances of food
आहारको िीन भाग 



Our Diet

The food you eat can be either the safest & most

powerful form of medicine or the slowest form of

poison. - Ann Wigmore

tkfO{n] vfO/x]sf] vfgf of t tkfO{sf nflu

;'/lIft / zlQmzfnL cf}iflw xf]

of Tolx vfgf Ps k|sf/sf] dGb ljif xf] .



Eat Right : Live Right



Eating Intelligence

cfh tkfO{+;u vfg]s'/f 5fGg] k|z:t

cj;/ 5 t/ ofb /xf];\ cfh unt

vfg]s'/f 5flgof] eg] 7"nf] ulNt x'g]5 /

ef]ln uP/ SofG;/ h:tf] 3fts /f]u nfUg

;S5 . To; a]nf s'g} klg vfg]s'/f 5fGg] 

cj;/ /xFb}g .

Your diet is a bank account. Good food choices are 

good investments.                          
-Bethenny Frankel



uNtLdfly uNtL

æclxn] xfdL To:tf] o'udf afFlr/x]sf 5f}F, hxfF n]dg h'; elgg] k]o 

kbfy{df n]dg -sfutL_sf] Ps yf]kf klg ;SsnL /; x'Fb}g . s]jn

s[lqd :jfb vfP/ dVv k5f}{F t/ dxFuf kmlg{r/x? rflxF ;SsnL

n]dgn] kfln; ul/Psf x'G5g\ .Æ cNk|]m8 O= Go'Dofg



सुव्यवस्स्थि खानपानशलैी
Healthy Dietstyle

……cGg+ d[To'+ pt hLjft'+ cfx'M cyf{t\ cfxf/ g} d[To' xf] / cfxf/ g} hLjg xf] .

ul/an] e}Fm vfpm

/fhfn] e}Fm afFr .

Eat like a poor 

and 
Live like a king

प्रर्मलि भनाई 



ul/an] e}Fm vfpm / /fhfn] e}Fm afFr .

-Eat like a poor and live like a king._ÚÚ



pkjf; JolQm of /f]uLnfO{ 

xf]Og, /f]unfO{ ef]sf] /fv]/ 

aflx/ v]bfpg] k|fs[lts lqmof

xf] . 

/f]uL x'g] ls dxflg/f]uL

 lbgdf tLg k6seGbf a9L vfg]        dxf/f]uL

 tLg k6s vfg] /f]uL

 b'O{ k6s vfg] ef]uL

 Ps k6s dfq vfg] of]uL

 ef]s nfu]kl5 dfq vfg] dxflg/f]uL



• दैतनक आधा र्म्र्ा भन्दा कि नुन Salt - 5 grams/Half teaspoon

• दैतनक ५ र्म्र्ा भन्दा कि गर्नी Sugar – 5 teaspoon full 

• दईु र्म्र्ा भन्दा कि िेल/घ्यु Oil/Ghee – 2 teaspoon full

My body needs……..





गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



33
अन्न     त  था         कन्दमुल

तेल, घ्यू, शमठाई

गुल्मी आयुवेद 
स्वास््य केन्त्र

मार्ा ,मासु ,आण्डा , दरु्

हररयो साग सष्क्जज
तथा फलफुल

गेडागुडी



गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



40गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



शुद्ध घ्यु तथा दुध मास,ु माछा

खखचडी खतलको लड्डु तातो पानी
गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



तैल अभ्यङ्ग + अताप सेविगुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



दिनमा सतु्नु हुिनै

गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



सत्त/ुमह

कागती/आम्रा/
बेल
सवात

गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



Local/regional+ Seasonal fruit

गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



गुल्मी आयुवेद स्वास््य केन्त्र



Sugar stress



`







Junk Vs Non-junk personality!

Sourse : CBS News 8's Jeff Zevely shows, those before and after pictures are often time more trickery than
transformation. http://www.cbs8.com/story/30590688/no-diet-no-exercise-no-way



Research on monkeys

“Caloric Restriction Delays Disease Onset and Mortality in Rhesus Monkeys.” By R.J. Colman, R.M. Anderson, S.C. Johnson, C. Cruzen, H.A. Simmons, J.W. Kemnitz, R. 
Weindruch, E.K. Kastman, K.J. Kosmatka, T.M. Beasley, D.B. Allison. Science, Vol. 324 Issue 5937, July 9, 2009.



से नो टू hÍk'm8

Say No To Junk food

JUNK FOOD YOU ’VE CRAVED FOR AN HOUR, OR THE 
BODY YOU’VE CRAVED FOR A LIFETIME?            YOUR 
DECISIONजङ्क्फूडको िल िल ले १ घन्टा बैर्ैनी देला िर जङ्ककफूड 
खाएपछी शरीरले जीवन भरी नै पीडा ददइरहन्छ । 



Art of Eating

बबहान पेटभरी, ददउसो थोरै र बेलुका त्योभन्दा थोरै खाने गरौं
pleP/ slxNo} vfgf tyf kfgL vfg' x'Fb}g

vfgf vfg' k"j{ ;b}j lr;f] kfgLn] xft v'§f d'v w'g' h?/L x'G5

ef]hg ubf{ la;{g} gx'g] tYo s] xf] eg] efl/ k|s[ltsf] ef]hg ubf{ k'/} k]6 eg'{ 

/fd|f] x'Fb}g

Jo;gL, b'i6 k|j[lQsf] / cfr/0fxLg JolQmn] lbPsf] ef]hg gug]{ ;Nnfx

cfo'j]{bdf 5

a]n'sfsf] vfgf eg] ef]seGbf s]xL sd / ;'Tg'eGbf slDtdf b'O{ 306f cufj} 

vfO;Sg' kb{5

स्वस्थ हुने सस्जलो उपाय- थोरै खाने धेरै दहुंड्ने 



आहार; स्वस्थ जीविको आर्ार
के खाने 
Zf/L/sf] k|s[lt cg';f/sf] vfgf Precision Nutrition

Ct' cg';f/sf] vfgf

Regional, Seasonal and Original

Food should be living , water rich and plant based.

lrgL, d}bf , Kofs]6sf] t]n Pj+ ;Dk'0f{ k|zf]lwt 7f]; Pj+ k]o / cGg k|of]u gug]{

कदहले खाने
lkQ k|wfg ;do Circadian Clock

Eff]s nfu]k5L dfq vfg]

/ftLsf] vfgf ;'of{:t c3L jf ;+u} vfg]

किी खाने 
2250 Kcal per day

१/४ भाग 
अन्त्िर्

१/२ 
भाग 
सलाद 
तरकारी

र 
फलफूल

१/४ भाग 
प्रोटटि

स्वस्थकर 
धिल्लो

२ शलटर 
पािी

८ घण्टा 
निन्त्रा

३० शमिेट 
जयायाम

उपवास 





जैववक घडड र  स्वास््यमा गडबढी



Circadian Clock h}ljs 38L 



रैथाने अन्न र िहत्व 
g]kfnd} klg %) k|ltzteGbf a9L /}yfg] hftsf afnL gfz eO;s]sf

clxn] wfgdf !) k|ltzt, ux'Fdf % k|ltzt, ds}df !% k|ltzt, t/sf/L 

afnLdf !% k|ltzt hlt dfq} /}yfg] aLpdfkm{t v]tL eO/x]sf] 

 sf]bf], sfu'gf], hf}, kmfk/, lrgf] , n§], lkF8fn', cf]v/, wfg, ds}, 

l5s]lds]{ l;dL, g]kfn] e§, ;]tf] e§, d:ofFu,af]8L,

df;L{ wfg, kf]v/]nL h]7f] a'9f], 3}of wfg, hf]/fon af;dtL,

 km'n p7\g] ;fgf bfgf ePsf] ds} , ;v/v08, t?n , k'i6sf/L 

$) lbg] d'nf, /fof], dfkmf{sf] :ofp, sfnf] cfn',

 sf:sLsf] h]7f]a"9f] wfg, h'Dnfsf] df;L{ wfg, 

dgsfdgfsf] ;'Gtnf, l;Gw'nLsf] h'gf/, sf7df8f}+–eQmk'/sf] Hofk" sfpnL

ltnsf] n8\8' lv/ ,sjf6L, alQ; d;nf, u'Gb|'s, l;lGs,£o' 



!)) u|fd ljleGg cGgdf kfOg] kf]ifs tTjx? 

kf]ifs tTjx? V}f/f] rfdn

l9lsdf s'6]sf]

;]tf] rfdn sf]bf] kmfk/ ds}

Sofnf]/L #$^ #$% #@* #@# #$@

sfjf]{xfO8«]6 u|fd &^=^ &*=@ &@ ^%=! ^^=@

kmfOa/ u|fd )=^ )=@ #=^ *=^ @=& 

k|f]l6g u|fd &=% ^=* (=@ !)=# !!=!

lrNnf] u|fd ! )=% !=# @=$ #=^

SoflN;od ldu|f !) !) #$$ ^$ !)

kmf]:kmf]/; ldu|f !() !^) @*# #%% #$*

cfO/g ldu|f #=@ )=& #=( !%=% #=#

ldg/N; u|fd )=( )=^ @=& @=# !=%



Uf'lnof] k]o ls df]xL

u'lnof] k]o kbfy{  !ln6/ 

Sofnf]/L   #*( 

SoflN;od )

lrgL M  @& rDrf -!)* u|fd_

Vfr{ M !!%

:jf:Yosf] nflu xflgsf/s 

df]xL ! ln6/

Sofnf]/L   !%) 

SoflN;od #)) ldu|f

lrgL M  )

Vfr{ M न्यून vr{df 3/d} agfpg

;lsg]

:jf:Yosf] nflu nfebfos



kmnkm"n ls Kofs]6sf] h';

;'Gtnf

Tff}n !)) u|fd

Sofnf]/L $*

sfaf]{xfO8«]6 !)=( u|fd

kmfOa/ )=# u|fd

ˆof6 )=@ u|fd

k|f]l6g )=& u|fd

Yfk lrgL ( u|fd

Vfr{  ? !) 

Kofs]6sf] h';

Tff}n !)) ldln

Sofnf]/L %^

sfaf]{xfO8«]6 !#=% u|fd

kmfOa/ )

ˆof6 )

k|f]l6g )=$ u|fd

Yfk lrgL !#=% u|fd

Vfr{  ? !%



Rffprfp ls c08f 

Rffprfp ! Kofs]6 

d'No ? @%

kf]if0fsf] dfqf Go"g

clws ;f]l8od (#) ldu|f

g/fd|f] lrNNf] 

s]ldsn lk|h/e]l6e xflnPsf] 

c08f    ! cf]6f 

d'No ? !%

k|f]l6g !#=# u|fd

SoflN;od ^) ldlnu|fd

Sof/f]l6g ^)) dfOqmf]u|fd

kmf]:kmf]/; !^) ldlnu|fd

;f]l89d ^) ldlnu|fd

s]ldsn ) 



kmfOa/o'Qm la:s'6 ls kmfk/sf] /f]l6

xfO{ kmfOa/o'Qm la:s'6 %)) u|fd

Sofnf]/L  @%## 

kmfOa/  @& u|fd

ˆof6  !!& u|fd

k|f]l6g  ## u|fd

lrgL *) u|fd

Vfr{   ? @)) 

kf]ifs tTj M 

cGo kf]ifs tTj ljlxg, c:j:ys/  lrNnf], 

lrgL / lk|h/e]l6e /flvPsf] .

kmfk/sf] /f]6L %)) u|fd

Sofnf]/L  !%^%

kmfOa/  #( u|fd

ˆof6  ^=%u|fd

k|f]l6g  #)=% u|fd

lrgL ) u|fd

Vfr{   ? *%

kf]ifs tTj M kmfOa/ / k|f]l6gsf] /fd|f] ;|f]t, 

SoflN;od, cfO/g, kmf]:kmf]/;, DofUg]l;od, 

kmf]n]6 cflbsf] /fd|f] ;|f]t 



Sjf6L 

hg} k'l0f{dfsf] lbg ;]jg ul/g] 

ljleGg ( y/Lsf u]8fu'8L sf] ;lDd>0f

Kff}li6stfn] el/k"0f{ 

!)) u|fd -@ 8f8'_

 k|fl6g  M @) u|fd

Sofnf]/L M   #&%

 sfaf]{xfO8«]6 M %* u|fd

ˆof6 M @=% u|fd

;fy} kof{Kt dfqfdf SoflN;od, kf]6fl;od, le6fldg / ldg/N;o'Qm



र्न्त्यवाद 


