
 (IRON)

 
✔	 खाना संगै अत्यधिक  खाने, यी सनु्ताला, सनु्तालाको रस, किवीफल, 

गोलभेडा र ब्रोकाउली । यस्ता खानाले आइरन उपयोग गर्न शरीरलाई मद्दत गर्छन ।

✘	  चियाले शरीरलाई आइरन उपयोग गर्न रोक्छ । खाना खाएर कम्तिमा 
एक घण्टा पर्खिनसु ।

✔	 : यदी तपाइँ शाकाहारी भए आइरनको चक्की चाहिन सक्छ । तपाईको डाक्टर वा नर्स संग 
यसको बारेमा कुरा गर्नुस ।

●● थकान महशसु हुने
●● ध्यान लगाउन र सोच्न गार्हो लाग्ने
●● सिक्न गार्हो लाग्ने

●● जाडो लाग्ने
●● बिमार हुने ज्यादा सम्भावना हुने

  (What foods have Iron?)

  (High Iron foods are:)

 
 

 

 

 
 

 (Other foods with Iron are:)

●● पोरिज (गहँुकोखोले), व्हीटबिक्स, 
गहँुको दाना यकु्त रोटि

●● तरकारी ●● अण्डा ●● चना, बोडी, दाल र कडा  
बोक्रा भएका फलहरु
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(Why do you need Iron?)


