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तपाईकंो उ� 
जो�खमयु� 
खानाह� बारे 
जा�ुहोस्
कमजोर रोग 
प्रितरोधा�क �मता* 
भएका मािनसह�ले 
खानामा िवषा�ता वा 
सुपरब�को जो�खम 
कम गन� काँचो वा 
राम्ररी नपकाइएका  
खानेकुराह� खानु 
�ँदैन

काँचो र को� �ोक्ड 
समुद्री खाना

Raw and cold
smoked seafood

काँचो वा राम्ररी नपकाइएका 
मासु र अफल

Raw or undercooked
meat and offal

पूव� �ाकेज ग�रएको 
सलाद साग

Prepackaged
salad greens

काँचो दूध चीज
Raw 

milk cheese

काँचो वा
राम्ररी नपकाइएका अ�ाह�

Raw or
undercooked eggs

खाना राम्ररी 
पकाउनुहोस्

Cook thoroughly

काँचो र पकाएको खाना 
अलग गनु�होस्

बािहर खाना खाँदा बु��मानीको 
साथ छनौट गनु�होस् 

Choose wisely 
when eating out

Separate raw 
and cooked foods

क�ा, प्रशोिधत र बचेको खाना सिहत

क्रस का�ािमनेसनबाट ब�ुहोस्

बािहर खाना खादँा मेनु जाचँ गनु�होस ्वा वेटरलाई सो�हुोस्

Know
Your
High-risk
Foods

खा� सुर�ा सुझावह� Food safety tips
People with weakened 
immunity* should avoid 
eating raw or undercooked 
foods to lower the risk of 
food poisoning or 
contracting superbugs

उदाहरण
पुरानो कलेजोका रोगह� (िसरोिसस)
पुरानो मृगौलाका रोगह�
मधमेुह
एचआईभी संमण
घातक रोगह�
कुपोषण
दीघ�कालीन �ेरोइडह� सेवन गन�
अगं ��ारोपण भएको
��ीन हटाइएको

Examples
Chronic liver diseases (cirrhosis)
Chronic kidney diseases
Diabetes
HIV infection
Malignancies
Malnutrition
On long-term steroids
Organ transplant received
Spleen removed

उपयोगी िकचन 
�ा�

Handy kitchen
hacks

︐


