
आफ्नो  
उ� जो�खम खानाबारे 
जा�ुहोस्  

कमजोर प्रितर�ा भएका मािनसह�का 
लािग खा� सुर�ा स�ाह

उ� जो�खमयु� खानेकुराह�को शंृ्रखला

जो कोहीलाई पिन खानाज� रोग ला� सक्छ, जसलाई फूड पोइजिनङ 
पिन भिनन्छ। य�िप, यिद िवषा�ता खाना  खाएमा कमजोर रोग 
प्रितरोधा�क �मता भएका मािनसह�लाई लामो समयस� रोग 
ला�े, अ�तालमा भना�  �ने वा मृ�ु �ने स�ावना बढी �न्छ। यसमा 
दीघ�कालीन रोगह� ज�ै मधुमेह, कलेजो वा मृगौला रोगह�, 
अटोइ�ून रोगह� र एचआईभी संक्रमण, वा अंग प्र�ारोपण वा 
केमोथेरापी वा रेिडयोथेरापी भएका ���ह� समावेश छन्। यिद 
तपाइँसँग कुनै �ा� सम�ा छ वा तपाइँको शरीरको कीटाणु र 
रोगह�संग लड्ने �मतालाई कमजोर बनाउने औषिधह� िलनु�न्छ 
भने, तपाइँ तपाइँको खाना छनोटह�मा धेरै होिसयार �नुपछ� ।

काँचो वा नपाकेको खानाह� उ� जो�खमयु� 
खा� पदाथ� �न्

खा� िवषा�ता
काँचो वा कम पकाएको खानाह� उ� जो�खमयु� खानेकुराह� �न्, 
िकनभने �समा उप�स्थत सू�जीवह�, ज�ै �ा�े�रया, भाइरस र 
परजीवीह�लाई हटाउनको लािग कुनै पया�� ताप उपचार �ँदैन, जसले 
गदा�  �ा�लाई जो�खममा पान� सक्छ। सू�जीवह��ारा दूिषत खाना 
खाँदा �ने फूड पोइजिनङका सामा� ल�णह�मा बा�ा, पखाला, पेट 
दु�े र �रो आउनु समावेश छन्। जुनसुकै प्रकारका रोगजनकह� 
संल� भए पिन, कमजोर प्रितरोधा�क �मता भएका मािनसह�ले 
ग�ीर ल�ण वा जिटलताह� िवकास गन� र मृ�ुको जो�खम पिन 
सामना गन� स�ावना बढी �न्छ।

सुपरबगह�
काँचो वा कम पकाएको खाना पिन 'सुपरब�' को 
जो�खमसँग स���त छ। यी ितनीह� सू�जीवह� 
�न् जसले ए��बायोिटकह� ज�ै ए��बायोिट�को 
िव�ृत श्रृंखलालाई रो�को लािग ए��माइक्रोिबयल 
प्रितरोध (AMR) को िवकास गरेको छ। AMR एक ग�ीर 
साव�जिनक �ा� खतरा हो। खाना राम्ररी  पकाउँदा 
‘सुपरब�ʼ मान� सिकन्छ, काँचो वा नपाकेको खानाले 
‘सुपरब�ʼ लगायतका सू�जीवह� बो�े स�ावना 
बढी �न्छ जुन खानाको सेवनबाट मािनसमा सदछ� । 
'सुपरब�' ले रोगह� िनम्�ाउन स�े वा नस�े भएता 
पिन  ियनीह�ले आफ्नो ए��बायोिटक प्रितरोधी जीनह� 
मानव शरीर िभत्रका अ� �ा�े�रयाह�मा स्थाना�रण 
गन� सक्छन्, �सैले आव�क पदा� ए��बायोिटकको 
भिव�मा प्रयोगको प्रभावका�रतालाई असर गछ� ।

काँचो वा कम पकाएको खानेकुराबाट बच्नहोस् र सुरि�त 
िवक�ह� छा�ुहोस्

कमजोर रोग प्रितरोधा�क �मता भएका मािनसह�का लािग कुन-कुन खानाबाट ब�े  र 
सुरि�त िवक�ह� बारे जानौ:ं

समुद्री खाना

काँचो / कम 
पकाएको माछा 
(ज�ै सुशी, सािशमी, 
�ोक्ड सा�न)

अ� सबै काँचो / 
कम पकाएको समुद्री 
खाना
(ज�ै ओइ�र, स्�ालप, 
श्रीम्�, कटलिफस)

राम्ररी पकाएको माछा; 
�ोक ग�रएको माछा र 
पिहले नै पकाएको माछा 
पुन: राम्ररी तताउनु; 
ब�  ड�ामा रा�खएको 
माछा

राम्ररी पकाएको समुद्री 
खाना;
�ोक ग�रएको समुद्री 
खाना र पिहले नै 
पकाएको समुद्री खाना 
पुन राम्ररी तताउनु;
िड�ाबंद समुद्री खाना

अ�ा

काँचो वा कम 
पकाएको अ�ा
(कठोर नभएको सेतो र पह�लो, 
ज�ै सि� -साइड-अप अ�ा, 
�्या�ल अ�ा)

सलाद र �ा�िवच 
ड� े िसङ वा काँचो 
अ�ाबाट बनेको 
िमठाई
(ज�ै िसजर ड� ेिसङ, 
मेयोनेज, िटरािमसु)

पूण� �पमा पकाएको 
अ�ा

सलाद र �ा�िवच 
ड� े िसङ वा काँचो अ�ा 
नभएको वा प्रशोिधत 
अ�ाले बनेको 
िमठाईह�

काँचो/कम पकाएको 
मासु र िभित्र अंग
(ज�ै, कमपकाएको 
मासु/ सुँगुरको कलेजो, 
आंिशक �पमा पकाएको 
�ेकको साथमा पकाइएका 
कन्जेजह�)

िचसो मासु र मासु 
उ�ादनह�
(ज�ै �ाम, ससेज, पेट)

राम्ररी पकाएको मासु र 
िभित्र अंग

राम्ररी पुन तताइएको 
िचसो मासु र मासु 
उ�ादनह� 

दु� - उ�ादन

नरम चीजह�
(ज�ै फेटा, ब्री, 
�मे�ट�)
र नीलो चीजह�
(ज�ै डेिनस �ु, 
गोग�नजोला र रोकफोट�)
काँचो दूधबाट बनेको

प्रशोिधत दूधबाट बनेको 
चीजह�

काँचो खान िमल्ने 
तरकारी 
(ज�ै पूव� �ाकेज 
ग�रएको सलाद 
तरकारी, अंकु�रत बीउ, 
�ा�िवचको काँचो 
सागह�)

राम्ररी धोएर पकाइएको 
ताजा तरकारी

खाना िवषा�ता  रोकथाममा ५ प्रमुख िनयम
यिद तपाइँसँग आफ्नो  प्रितर�ा प्रणालीलाई कमजोर पान� कुनै पिन अवस्थाह� छन्, वा कसैको लािग खाना 
तयार गद��नु�न्छ भने, तपाइँले जिहले पिन खाना िवषा�ताको जो�खम कम गन� तलका ५ प्रमुख िनयमह� 
पालना गनु�पछ� :

चयन

सफाई

अलग

पकाउनुसुरि�त तापक्रम

ताजा र �स्थ सामग्री छनोट 
गनु�होस्

हात र भाँडाकँुडा सफा राख्नहोस्

काँचो र पकाएको खाना अलग 
गनु�होस्

राम्ररी पकाउनुहोस्
खानालाई सुरि�त तापक्रममा राख्नहोस्

पकाइएकोपकाइएको

काँचोकाँचो

बािहर खाना खाँदा
राम्रोसँग पकाएको खाना अड�र गनु�होस्। यिद शंका छ भने, आफ्नो 
सभ�रलाई भाँडाका सामग्रीह� र ितनीह� कसरी पकाइन्छ भनेर 
सोध्नहोस्।

यिद कुनै रे�ुरे�ले तपाईंलाई कम पकाएको खाना िदन्छ भने, 
यसलाई खान सुरि�त नभएस� राम्ररी पकाउन िफता� पठाउनुहोस्।

आफ्नो बाँकी रहेको खाना िछ�ै �ा�ल गनु�होस्। बािहर खाएको खाना २ 
घ�ा िभत्र िफ्रजमा राख्नहोस्। अवशेषलाई पुन: तताउँदा, खाना खानु अिघ 
खानाको मूल तापक्रम क��मा ७५ िडग्री से��यस पुगोस् भ�े सुिनि�त 
गनु�होस्।

मासु

तरकारी

सुरि�त छा�ुहोस्। सुरि�त खानुहोस्।
�ा�लाभको लािग राम्रो 

सु�वात गनु�होस्।

खान न�ने  खाना सुरि�त िवक�ह�सुरि�त िवक�ह�


