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स्न्याकहरूल े3 खानाहरूलाई प्रततस्थापन गनन सक्छन?् 

वास्तवमा िाम्रोसँग खानको लातग आशीवानदपाउनुपछन? स्न्याककङले 3 वटा मुख्य खानालाई 

प्रततस्थापन गनन सक्छ भने्न कुिा सत्य हो? खानेमा तवलातसताल ेमुटु िोग ि मधुमेहतनम्तत्याउन ेमात्रै 

नभइ दाँत ककिाल े खान े ि दाँत दखु्ने वा व्यतक्तको स्वयं-छतव न्यून हुन े जस्ता समस्याहरू पतन 

तनम्तत्याउन सक्छ। िोग लागेि उपचाि गनुनभन्दा िोग लाग्न नकदन ुन ैउपयुक्त हुन्छ। तपाईंले आफ्नो 

दाँत स्वस््य होस ्भने्न चाहनहुुन्छ भने, तपाईंल ेस्वस्थकि खाना खाने बानी बसाल्न सरुु गनुनपनेछ। 

 

स्न्याकहरूल े3 खानाहरूलाई प्रततस्थापन गनन सक्छन?्  

 

 

दातँ ककिाल ेखान ेसमस्या कसिी हुन्छ?  

दाँतका सतहहरूलाई डने्टल प्लेक भतनन ेब्याक्टेरिया पातलो किल्मले साधािण रूपमा छोोपेको 

हुन्छ। हामील ेखाना खाएपतछ, डने्टल प्लेकका ब्याक्टेरिया अम्तल उत्पादन गननको लातग खानामा 

भएका सुगिसँग मेटाबोलाइज हुनेछ। अम्तलले दाँतको सतहका खतनजहरूलाई नष्ट गछन ि जसल ेगदान 

दाँत ककिाल ेखाने समस्या हुन्छ।  

 

बािम्तबाि स्न्याककङल ेके हुन्छ?  

ि्यालल े प्लेक अम्तलहरूलाई तटस्थ बनाउन ि गुमेका खतनजहरूलाई दाँतमा िकानउन सके्न भए 

तापतन, यसलाई प्रकिया पूिा गनन समय लाग्छ। बािम्तबाि स्न्याककङले गदान तनिन्ति रूपमा अम्तल 

उत्पादन हुन्छ। ि्याललाई प्रभावकािी रूपमा आफ्ना प्रकायन गनन अपयानप्त समय हुनेछ। त्यसकािण, 

दाँत ककिाल ेखाने सम्तभावना वृति हुन्छ। तसथन, तपाईंले स्न्याकहरू जतत धेिै खानुहुन्छ, दाँत ककिाल े

खाने सम्तभावना त्यतत उच्च हुन्छ।   

 

दातँ-अनकूुल खान ेबानी भनकेो के हो?  

हामील े तनयतमत रूपमा पयानप्त मात्रामा तीनवटा मुख्य खानेकुिाहरू खानुपछन, जस्त ै तबहानको 

खाजा, कदउँसो ि िातीको खाना। खानाहरूको बीचमा स्न्याकहरू नखानुहोस ् ि ततखान मेटाउनको 

लातग पानी मात्र तपउनुहोस्। यसिी, अम्तल आिमणको सम्तभावना कम गरिन्छ ि त्यसकािण दाँत 

ककिाल ेखाने सम्तभावना पतन कम हुन्छ। 
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स्वस्थकि खानकुेिा खान ेसझुावहरू:  

 

1. गुतलयो नखाए दातँ ककिाल ेखादँनै भन्न ेसही हो?  

होइन, गुतलयो भए वा नभए पतन हामीले खाने वा तपउने धेिैजसो कुिाहरूमा सुगि समावेश हुन्छ। 

त्यसकािण यकद ततनीहरूको उपभोग गरिन्छ भने, अम्तल उत्पादन गननको लातग डने्टल प्लेकमा 

भएका ब्याक्टेरियाले ततनीहरूलाई मेटाबोलाइज गिाउनछेन् जसल ेगदान दाँत ककिाल ेखानेछ।  

 

2. मैल ेमिेो दातँलाई हानी नगरिकन कसिी स्न्याकहरूको मजा तलन सक्छु?  

प्याकेजमा खाने भनेको मुख्य कुिा हो, स्न्याकहरूलाई तपाईंको मुख्य खानेकुिासँग संयोजन गनुनहोस ्

ि ततनीहरूलाई एकैपटकमा खानुहोस्।  

उदाहिण: तबहानको खाजा प्लस कुकीहरू, कदउँसोको खानेकुिा प्लस आल ुतचप्स, साझँको खानेकुिा 

प्लस आइस-किम  

 

3. मैल ेसमय-समयमा सरुूप-सरुूप सफ्ट पयेपदाथनहरू तपउन चाहन्छु, त्यो हातनकािक हुन्छ?  

तपाईंको पेयपदाथनलाई तसपहरूमा तवभाजन गनुन भनेको बािम्तबाि तपउनेसँग समान हो। तपाईंको 

दाँतलाई अम्तलले लगाति आिमण गरििहन्छ ि दाँत ककिाले खाने सम्तभावना उच्च हुन्छ। तपाईंल ेयो 

बानी परिवतनन गदान िाम्रो हुन्छ। अतहले दखेी, आफ्नो खाना वा पेय पदाथन एकैपटकमा समाप्त 

गनुनहोस ् ि आफ्नो दाँतलाई ककिाल ेखानबाट बचाउनको लातग कम अम्तल भएको खाना वा पेय 

खानुहोस्। 

 

 

 

 

 



4. मलाई खाना खान ेबलेाको बीचमा भोक लागमेा के गन?े  

त्यो अवस्थमा, तपाईंल ेिाम्रो स्न्याक खान सकु्नहुन्छ ति त्यसलाई 2 पटक खाना खाने बेलाको बीचमा 

एक पटकमा मात्र सीतमत गनुनहोस्।  

 

अको शब्दमा, तपाईंल ेखानालाई कदनमा 3 दतेख 5 पटकसम्तम वृति गद ैहुनहुुन्छ। यसल ेदातँ ककिाल े

खान ेसम्तभावनालाई वतृि गनछे?  

तपाईंल ेदईु पटक खाना खाने समयको बीचमा एकपटक मात्र स्न्याक खानुहुन्छ भने, डने्टल प्लेकल े

उत्पादन गने अम्तलहरूलाई तटस्थ गनन ि्यालसँग पयानप्त समय हुनेछ ि दाँतका खतनजहरूलाई पुन: 

भनेछ। अवश्य, तपाईंल ेजतत धेिै स्न्याक खानुहुन्छ, दाँत ककिाल ेखान ेसम्तभावना त्यती धेिै हुन्छ। 

त्यसकािण, कदनमा 3 वटा मुख्य खाना (तबहानको खाजा, कदउँसोको खाना ि साँझको खाना)मा 

सीतमत िहन िाम्रो हुन्छ।  

 

उतचत खाना खान ेबानी भएको पसु्ता भएि, तपाईंको दन्त स्वास््यको जीवनकालसम्तम ग्यािेण्टी 

कदइन्छ। 




