
बच्चाहरूको आहार र दन्त स्वास््य 

 

अगाडि 

राम्रो पररवार शिक्षा तपाईंको बच्चाको स्वस्थ जीवनको प्रवेि द्वार हो। यस कुरालाई ध्यानमा राख्दै, हामी यो 

सचुचपत्र तपाइँ र तपाइँको  6 महहना देखि 5 वर्ष परुा भएको बच्चाका लागी तयार पारेका छौं । 

मलाई आिा छ कक यस पसु्स्तकाले तपाईंलाई आहार र दन्त स्वास््य बीचको सम्बन्ध चचन्न मद्दत गनष 

सक्छ, तपाईंको बच्चालाई ननयशमत आहार बानी ववकास गनष मद्दत परु्याउन सक्छ, जसले गदाष उनीहरूको 

दन्त स्वास््य प्रबधषन गदषछ। 

 

सन्तुशलत आहार 

सन्तुशलत आहारले िरीरलाई पयाषप्त उजाष र पोर्ण प्रदान गदषछ, हड्िीको ववकास र दाँतको ववकासमा 

मद्दत गदषछ, र राम्रो स्वास््य कायम राख्न सक्छ। यो वविरे् गरी नवजात शििुहरू र उनीहरूको 

सम्पूणष बढ्दो चरणको लाचग महत्त्वपूणष छ। जन्म पनछ पहहलो छ महहनामा, बच्चाहरूले केवल 

स्तनको दधू वा सुत्र दधुमा िाद्यान्न हदन्छन।् लगभग छ महहनामा, बच्चाहरूले अधष-ठोस िाना 

िान िुरू गछषन ्उनीहरूको बढेको पोर्ण आवश्यकताहरू पूरा गनष। ठोस िानाको पररचय गदाष, 

अशभभावकहरूले आफ्ना बच्चाहरूलाई बबशभन्न बनावट र स्वादहरूको िाना हदनका साथ ैअन्न, 

तरकारी, िरबूज, फलफूल, मासु, अण्िा, सुका गेिाहरू र सिमी उत्पादनहरू हदनु पदषछ। न केवल 

यसले बच्चाहरूलाई सन्तुशलत पोर्कतत्व प्राप्त गनष मद्दत गदषछ, तर यिले ततनीहरूलाई मन लागेको 

छान्नेर खानेलाई कम गनन बिसिन्न खाद्य पदार्न खानको लागग पररचय गराउँदछ। करीव दईु वर्षको 

उमेरमा जब बच्चाहरूलाई ववशभन्न पौस्टटक िाना िाने बानी हुन्छ, प्राय जसो बच्चाहरूको 



पररवारसँग ैववशभन्न िानेकुराको ववकल्प हुन्छ, तर उच्च नुन, उच्च फ्याट र उच्च चचनी सामग्री 

सीशमत हुनुपदषछ। तलको रूपमा स्वस्थ िाना त्रीकोण अनुसरण गरेर, नतनीहरूको िाना वयस्कहरू 

जस्तो हुन   

 

कम फ्याट / तेल, नुन र चचनी िानुहोस ्

मध्यम मात्रामा दधू, मासु, माछा, अण्िा र ववकल्पहरू िान्नुहोस ्

अचधक तरकारी र फलफूल िानुहोस ्

धेरै अनाज िानु 

साना बच्चाहरूको स्वस्थ िानको बारेमा अचधक जानकारीको लाचग, कृपया पररवार स्वास््य सेवाको 

वेबसाइटमा जानुहोस:् https://www.fhs.gov.hk/english/ 

 

असंतुशलत आहारले कुपोर्ण ननम्त्याउँछ, जसले िारीररक ववकासमा बाधा उत्पन्न गदषछ र दाँतको 

ववकासमा हढलाइ गदषछ। लामो समयदेखि बबरामी परेका बच्चाहरूको दाँत कीटाणुहरूले रंग र 

बनावटमा पररवतषन गनष सक्छ, वा तामचीनीमा ववकासात्मक कशम हुन सक्छ। त्यस्ता दाँतहरू 

बबगरदै जान्छ यहद उनीहरूको राम्रो ध्यान हदएन भने। थप रूपमा, यहद बच्चालाई दाँत ववकासको 

क्रममा टेट्रासाइस्क्लन  वववरण  हदईन्छ भने, टेट्रासाइस्क्लन ववकासिील दाँतमा जम्मा हुन सक्छ, 



जसको कारण दाँत पहेंलो वा िरैो ननलो हुन्छ, यिले देखावटमा अिर गदनछ । 

 

बारम्बार िाने र वपउने छोड्नुहोस ्

दाँत सतहहरूमा जीवाणुयुक्त दन्त प्लाकको एक तह छ. प्लाकमा भएको जीवाणुले चचनीलाई प्रकक्रया 

गरी एशसि उत्पादन गछष , जसले दाँतको सतहबाट िननजहरू क्षनत गदषछ। यद्यवप, लारले 

एशसिहरूलाई बेअसर गछष  र हाम्रो दाँतलाई बचाउन सक्छ। 

जे होस,् लारले एशसि बेअसर हुन समय लाग्छ। यहद बच्चाहरूले धेरै पटक िान र वपउँदछन ्भने, 

लारले अत्यचधक एशसिहरूलाई पयाषप्त मात्रामा बेवास्ता गनष सक्दैन, दाँतको सतहबाट िननजहरूको 

ननरंतर कमीले अन्तत: दाँत क्षय हुन्छ। 

 

राम्रो आहार बानी ववकास गनुषहोस ्

प्रभावी रूपमा दाँत क्षय रोक्न, राम्रो आहार बानी सवोपरर महत्वपुणष हो।ननयशमत रूपमा िाना 

िाएर, नाश्ताहरू सीशमत गने (ती िाना वा पेय जुन ननयशमत िाना र चचयाको समयमा 

बाहहर िाइन्छ) एशसिबाट धेरै पटक दाँतलाई आक्रमण हुन बाट बचाउँछ, जसले गदाष दाँत क्षय 

हुने सम्भावना कम हुन्छ। 

 

तपाईंको बच्चाहरूको दन्त स्वास््य को लागी, कृपया स्वस्थ िानाका ननम्न तीन शसद्धान्तहरू 

मनमा राख्नहुोस:् 

1. तपाईंको बच्चाहरूलाई बबहानको िाजा, िाना र बेलुकाको िाना पयाषप्त मात्रामा हदनुहोस ्र 

हरेक हदन पोर्णमा सन्तुशलत होस।् 

2. यहद तपाइँका बच्चालाई अझै पनन िाना िाए पनछ िान मन लाग्छ भने, तपाइँ  िानाको 



मात्रा बढाउन कोशिस गनष सक्नुहुन्छ। आवश्यक परेमा पौस्टटक जलपान एक पटक िानाको 

बीचमा प्रदान गनष सककन्छ। 

3. तपाइँको बच्चालाई िानाको बीचमा पानी मात्र वपउन हदनुहोस ्

 

तपाइँको बच्चाहरूको आहार हेरचाह गनष सुझावहरू 

प्रश्न: मेरो बच्चा 10 महहनाको भएको छ र 5 दाँत छ। म उसलाई हदनको तीन पटक दधु हदन्छु, दईु 

पटक कन्जी र एउटा स्फूनतष (जस्तै बच्चाको बबस्कुट र चामलको अन्न), कहहले काहह ंम उसलाई मेरो 

िाना चाख्न हदन्छु। यसमा कुनै समस्या छ? 

 

उत्तर: प्रत्येक चोहट हामी िाँदा दाँतलाई एशसिको जोखिममा पाछौं र दाँत बबग्रने सम्भावना बढाउँछौं। 

त्यसकारण, यहद तपाइँ तपाइँको बच्चालाई िाना चिाउन चाहानुहुन्छ, तपाइँ तपाइँको िानेको समय 

संगै ब्यवस्था गनष सक्नुहुन्छ, यसले तपाइँको बच्चाले धेरै पटक िाने बानी हटाउँछ। 

  

उस्तै आधारमा, जब आमाबाबुले ननयशमत िाना बाहेक अरू बेला िान्छन ्वा वपए पनन उनीहरूले 

बच्चासँग बाड्नु हँुदैन। आलु गचप्ि, मुिभरीको आइसकक्रम वा सफ्ट डरकंको एक चसु्की, उनलाई 

दाँतको क्षयमा पुर्याउन पयाषप्त हुन्छ! 

 

प्रश्न: मैले मेरो बच्चालाई जुस वपउन हदन्छु, के त्यस्तो पेय पदाथषले मेरो बच्चाको दाँतमा कुनै हानन 

पुर्याइरहेको छ? 

उत्तर: जुसमा भएको चचनी एउटा कच्चा पदाथष हो जुन जीवाणुहरु ले दाँत प्लाकमा एशसि बनाउँछ। 

यस्ता पेय पदाथषहरूको बारम्बार सेवन गदाष दाँतमा नराम्रो प्रभाव पछष। तपाईंको बच्चाको दाँतको 



लागी, त्यस्तो पेयहरू सकेसम्म सीशमत गनुषहोस,् र पानीलाई जुस वा गुशलयो पेयले नबदल्नुहोस।् 

यहद यो एकदमै आवश्यक छ भने, तपाईं  बच्चाको ननयशमत िानाको भाग बनाउन सक्नुहुन्छ, 

उदाहरणका लाचग, िाना िाएँ पछी बच्चालाई  वपउन हदनुहोस।् 

प्रश्न: बच्चालाई िाजा िान मनपछष , म के गन?े 

उत्तर: यहद िाजा गुशलयो छ (जस्तै शमठाई, चकलेट, गुशलयो बबस्कुट, केक, आइसक्रीम, आहद), 

नुननलो (जस्तै आलु चचप्स, झींगा क्र्याकर, आहद) वा िट्टा (जस्तै सुक्िा प्लम, सुकेको आलुबििा, 

आहद) , ती िरीर र दाँत को स्वास््य मा एक प्रनतकूल प्रभाव छ। वास्तवमा, िाजाको पौस्टटक मूल्य 

सामान्यतया कम हुन्छ। थप रूपमा, िाजाले बच्चाको भूिलाई असर गदषछ, र अचधक तेल, नुन, 

चचनीको सेवन बढाउँदछ, जसले गदाष उनीहरू दाँत बबग्रने झुकाव बढी हुन्छ। त्यसकारण हामीले 

बच्चालाई िाजा िाने बानी ववकास गनष हदनुहुन्न। 

यसको सट्टामा, तपाईं बबशभन्न िैली र स्वादको ववशभन्न ककशसमका िाना पकाउन बढी प्रयास गनष 

सक्नुहुन्छ ,नाश्ता, िाजा र बेलुकाको लाचग पयाषप्त मात्रा र सन्तुशलत पोर्णको साथ। एकै साथ 

बच्चाहरूको लाचग राम्रो नमुना बन्नुहोस ्र िाजाबाट टाढा रहनुहोस।्  

थप रूपमा, बबहान र हदउँसो बच्चाहरूको लाचग पौस्टटक िाजा तयार पानुषहोस ्जसले उनीहरूको 

ववकास आवश्यकताहरू पूरा गदषछ र बाहहरको िानाको िपत कम गदषछ। यहद तपाइँ तपाइँको 

बच्चालाई चसु्दै िाने बानी छ भने, तपाइँ नतनीहरूलाई िाना पनछ वा चचयाको समयमा ठीक िान 

सोध्न सक्नुहुन्छ 

 

प्रश्न: मेरा आमाबुवाले प्रायः मेरो पाँच वर्ीया छोरीलाई िाजा पुरस्कार हदनुहुन्छ। यदद मेरी छोरीले 

र्ोरै मात्रामा खाई रहे छ िने मैले के गनुन पछन? 



उत्तर: वयस्कहरूले प्रायः आफ्ना बच्चाहरूलाई िाजा पुरस्कृत गदषछन,् जसले प्रनतकूल पररणामहरू 

ननम्त्याउन सक्छ। जब बच्चाहरुले िाजा पाउछन,् उनीहरुले  कुनै पनन बेला िान सक्छन।् जब 

नतनीहरू ववस्तारै िानछन,् नतनीहरू अचधक तेल, नुन र चचनी पचाउन सक्दैन जसले उनीहरूको 

स्वास््यलाई असर पादषछ र दाँत क्षय गदषछ। अवश्य पनन, सबै भन्दा राम्रो  छोरीलाई िाजा न िानु 

भनेर शसकाउन ुहो। तर गनष भन्दा भन्नु मात्र सस्जलो छ। आफ्नी छोरीलाई ननराि नपानष, तपाईंले 

उनलाई िाजा झोला वा  हदब्बामा संकलन गनष र चचयाको समयमा  मजा शलन शसकाउन 

सक्नुहुन्छ। एकै साथ तपाईले आफ्नो बुबाआमालाई पुरस्कार हदने केहह वैकस्ल्पक तररकाहरूमा 

सुझाव हदन सक्नुहुन्छ, जस्तै स्स्टकर, स्टेिनरी, िैक्षक्षक िेलौना, ककताबहरू, वा साथीहरूलाई भेट्न 

लैजान, पाकष , पुस्तकालय वा संग्रहालयहरू आहद। 

 

प्रश्न: मेरो छोरा स्कूलको हदनहरूमा ननयशमत रूपले िान्छ, तर छुट्टी वा उसको जन्महदनमा, उसले 

आफुलाई जब मन लाग्छ  तब िान्छ र वपउँछ। मैले के गनुषपछष? 

उत्तर: यो बुखझन्छ कक िानाको समय छुट्टी वा जन्महदनको समयमा अननयशमत हुन सक्छ। तर 

जबसम्म तपाईले आफ्नो छोरालाई हदनमा 5 देखि 6 पटक भन्दा बढी िानु हँुदैन भन्ने शसद्धान्तलाई  

सम्झाउनुहुन्छ, र अझ महत्त्वपूणष कुरा, तपाईको छोरालाई  सामान्य िाना बानीमा फकष न मद्दत 

गनुषहोस,् जुन स्वीकायष छ। तपाईंले उसलाई दाँतले ननयशमत िाना िाने फाइदाहरू बुझाउनु पछष। 

 

प्रश्न: मेरी छोरी अठ्ठाई महहनाको भयो। उनी ननयशमत िाना िान मन पदैन, र कहहलेकाँही उनी दधू 

वपउन चाहस्न्छन। उनलाई कुनै पनन समय बबस्कुट, केक, चचप्स र शमठाई जस्ता िाजा िान मन 



पछष। म कसरी उसको आहार अवस्था सुधार गनष सक्छु? 

उत्तर: तपाईंको छोरीलाई ननयशमत िाना िाने बानी छैन र उसले िाने िाना ववववध र पोर्णमा 

सन्तुशलत छैन। धेरै क्यालोरी िाजा जस्तै बबस्कुट, केक, चचप्स, शमठाई, इत्याहद को ननयशमत िानेले 

भूिलाई असर गनष सक्छ। स्स्थनत कम गनष, तपाईं उनको राम्रो आहार बानी ववकास गनष सक्नुहुनेछ। 

तपाईंले प्रकार, मात्रा, समय, आहद वववरण शलनुहोस ्जुन तपाईंको छोरीले िान्छ र वपउँदछ (कृपया 

बच्चाको आहार वववरणलाई सन्दभष गनुषहोस)्, र तपाईंको छोरीको लाचग समयमै िाने ताशलका सेट 

गनुषहोस।् सुरुमा एउटा िाजा समय कम गन ेप्रयास गनुषहोस,् र बबस्तारै बारम्बार िान र वपउने कम 

गनुषहोस।् अस्न्तम लक्ष्य भनेको हदनमा तीन पटक िान अनुमनत हदनु हो र दईु भन्दा बढी जलपान 

नहदनु। 

सन्तुशलत िाना को रूप मा, तपाईं िान को लागी उनीहरुलाई आकवर्षत गनष ववशभन्न िैलीहरु र 

स्वादहरु संग केहह व्यञ्जनहरु नमुना बनाउन सक्नहुुन्छ। उदाहरण को लागी, तपाईं रोटी, फल, आहद 

लाई बबशभन्न आकारमा काट्न सक्नुहुन्छ र  नतनीहरूलाई अन्य िाद्य पदाथषहरूसँग शमलाउन 

सक्नुहुन्छ। तपाईं  चामलको गोलो, सुिी, इत्यादीको बनाउन सक्नुहुन्छ। साथ,ै उनलाई पररवारसँग 

िान, गफ गनष र अन्तर्क्रन या गनष हदनुहोस,् र उनको भिू बढाउन एक आरामदायी र रमाइलो 

वातावरण शसजषना गनुषहोस।् यहद उनी 20 देखि 30 शमनेट शभत्र िाना समाप्त गनष सस्क्दन भने, 

उसलाई िानको लाचग जबरजस्ती नगनुषहोस,् उसलाई अको िानामा फेरर िान हदनुहोस!् अन्तमा, 

उनीको आहार बानीलाई प्रभावकारी बनाउनको लाचग तपाईले ननरन्तर उनको िाने समय र व्यंजनहरू 

संिोधन गनुष। 
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