
बच्चाहरूलाई स्वस्थ खानपानद्वारा 
लिडबाट रक्षा गर्नुहोस ्
लिड तपाईंको बच्चाको रगत तथा हड्डी भित्र सजिलै प्रवेश गर्न सक्छ। स्वस्थ खाद्यद्वारा 
तपाईंको बच्चाल लिडलाई रगत तथा हड्डीहरूमा प्रवेश गर्नबाट रोक्न सहायता गर्ने पोषक तत्त्व 
पाइन सकिन्छ।  तपाईंको बच्चालाई निम्न कुराहरू भएको खाद्यहरू खान सहायता गर्नुहोस:्

•	 हरियो सागहरू 
•	 रङ्गिन फल र सब्जीहरू 
•	 दधू वा उच्च मात्रामा क्याल्सियम 

भएको अन्य खाद्यहरू जस्तै छुर्पी  
र दही

•	 हाड ेफल, दाल, सिमी, माछा, 
चिकन, र रातो मासु

थप जानकारी: www.health.state.mn.us/lead
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यहाँबाट पोषण तथा माइ प ल्ेटबारे थप जानकारी 
पाइन्छ: www.myplate.gov


