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 भम��मा तपाईंले मारेको माछाको लािग सुरिक्षत खाने िदशािनद�शहरु 
िडसे�र २०२४ 

  
 

 
 
 

माछा एउटा ��कर आहार हो। पारा (म�ुर्री) को �रको आधारमा कुन माछा खाने र कित पटक खाने 
भनेर छनौट गनर् यो लेख प्रयोग गनुर्होस्। माछाको एक छाक ८-औंस िफलेट हो। 

�नपान गराई रहेका, गभर्वती वा ब�ा ज�ाउने सोच बनाइरहेका मिहलाहरु र ६ वषर् 
मुिनका ब�ाहरु: 

प्रित मिहना चार छाकस� खानुहोस्: 
यी माछाहरुमा पाराको �र कम हुन्छ: 

 

•  बु्रक ट� ाउट 

 

• ब्राउन बुलहेड 

 

• ब्राउन ट� ाउट 
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भम��मा तपाईंल ेमारेको माछाको लािग सुरिक्षत खान ेिदशािनद�शहरु                                                            िडसे�र २०२४ 

 
  

 • प�म्कनसीड 

 

• रेन्बो ट� ाउट 

 

• येलो पचर् (१० इ� भ�ा सानो) 

 

• वाइट पचर् 
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 अथवा मिहनामा एक छाक: 
यी माछाहरुमा पाराको म�म �र हुन्छ: 

• लाजर्माउथ बास 

 

• उ�री पाइक 

 

• �लमाउथ बास (१६ इ� भ�ा सानो) 

 

• येलो पचर् 
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 नखानुहोस्: 
यी माछाहरुमा पाराको मात्रा अ�ािधक हुन्छ। �नपान गराउँदै गरेका, गभर्वती वा ब�ा ज�ाउने सोच 
बनाइरहेका मिहलाहरु र ६ वषर् मुिनका बालबािलकाहरुल ेयी माछा खानु हँुदैन। 

 

• चेन िपकेरेल 

 

• लेक ट� ाउट 

 

• �लमाउथ बास (१६ इ� र �सभ�ा ठूलो) 

 

• वालआइ) 
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 �नपान गराउदैँ नगरेका,  गभर्वती वा ब�ा ज�ाउने सोच नभएका वय�हरु र ६ वषर् वा सोभ�ा 
मािथका बालबािलकाहरु:  

प्रित मिहना आठ छाकस� खाने:  
यी माछाहरुमा पाराको मात्रा कम हुन्छ: 

 

• बु्रक ट� ाउट 

 

• ब्राउन बुलहेड 

 

• ब्राउन ट� ाउट 

 

• प�म्कनसीड 
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 • रेन्बो ट� ाउट 

 

• येलो पचर् (१० इ� भ�ा सानो) 

 

• वाइट पचर् 

 

अथवा मिहनामा छ छाक स�: 
यी माछाहरुमा पाराको �र म�म हुन्छ: 

 

• लाजर्माउथ बास 

 

• उ�री पाइक 
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• �लमाउथ बास (१६ इ� भ�ा सानो) 

 

 

• येलो पचर् 

 

वा मिहनामा चार छाक स�:  
यी माछाहरुमा पाराको मात्रा अ�ािधक हुन्छ: 

 

• चेन िपकेरेल 

 

• लेक ट� ाउट 
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• �लमाउथ बास (१६ इ� र �सभ�ा ठूलो) 

 

• वालआइ 

 

यिद तपाईंल ेप्रित मिहनाको छाक पुयार्उनु भयो भने, �ो मिहना अरू कुनै माछा नखानु होला। यिद 
तपाईंको छाक पूरा भएको छैन भने, तपाईंल ेिकनेको माछाको अित�र� छाक िलन स�ुहुन्छ। कित माछा 
खाने भनेर प�ा लगाउनमा सहायताका लािग हाम्रो वेबसाइटमा रहेको माछाको छाक �ा�ुलेटर प्रयोग 
गनुर्होस्। 

यी िदशािनद�शहरु भम��मा मा�रएका ८-औंस माछाको िफलेट र पारा (म�ुर्री)को हािनकारक 
असरहरुको बारेमा उपल� वैज्ञािनक जानकारीमा आधा�रत छन्। यी सुकाइएका माछा, स�ूणर् माछा वा 
माछाका अंगहरूमा लागू हँुदैनन्। भम��का केही जल क्षेत्रहरुका लािग िवशेष सुरिक्षत खानपान 
िदशािनद�शहरु उपल� हुन सक्छन्। 

Nepali
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िडसे�र २०२४  

 

तपाईंले िक� ुभएको माछा सुरिक्षत खाने िदशािनद�शहरु 
  

 
 
 

माछामा ओमेगा �ाट, आइरन, आयोिडन र कोिलन ज�ा प्रमुख पोषक त�हरु हुन्छन्। यी पोषक 
त�हरु मुटुको �ा� र गभार्व�ा, �नपान वा प्रार��क बा�कालमा �ा�मा टेवा पुयार्उन सहायक 
हुन्छन्। हरेकले ह�ामा २-३ पटक माछा खाने गनुर्पछर् । 

�नपान गराउँदै गरेका, गभर्वती वा गभर्वती हुने सोचमा रहेका मिहलाहरु र साना बालबािलकाहरुल े"खान 
नहुने िवक�हरु" सूचीमा रहेका माछाहरु खानु हँुदैन। यी माछाहरुमा पारा (म�ुर्री) को मात्रा अ�ािधक 
हुन्छ, जुन िवकासशील �ायु त�को लािग हािनकारक हुन सक्छ।  

ितनीहरुमा रहेको पाराको �रको आधारमा कुन माछा खाने र कित पटक खाने भनेर छनौट गनर्मा 
सहायताका लािग यो लेख प्रयोग गनुर्होस्। 

�नपान गराउँदै गरेका, गभर्वती वा ब�ा ज�ाउने सोच बनाइरहेका मिहलाहरु र ६ 
वषर् मुिनका बालबािलकाहरु 

उ�म िवक�हरु:  ह�ामा २-३ छाक खानुहोस् र �ो ह�ा अरू कुनै माछा नखानुहोस्। 
यी माछाहरुमा पाराको मात्रा कम हुन्छ:  

• इंकोभी 
• एटला��क �केरेल 
• �ाक सी बास 
• �ाटिफश 
• क्�ाम 
• कोड 
• गंगटो 
• �ाउंडर 
• ह्यडक 
• हेक 
• हे�र�ग 
• लब�र 
• ओिय�र 
• िपकेरेल 
• पोलोक 
• सा�ोन 
• सािडर्न  
• स्�लोप 
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 • �ाड 
• िझङे्ग माछा 
• सोल 
• ��ड 
• िटलािपया 
• टुना: लाइट अिन ��प�ाक (�ान ग�रएको, ताजा अथवा जमाइएको) 
• वाइटिफश 

राम्रा िवक�हरु:  ह�ामा एक छाक माछा खानुहोस् र �ो ह�ा अरू कुनै माछा नखानुहोस्। 

यी माछाहरुमा पाराको म�म �र हुन्छ: 

• कापर् 
• िचिलयन सी बास 
• गू्रपर 
• ह्यिलबट 
• माही-माही/ड��निफश 
• मोंकिफश 
• रकिफश 
• स्�ापर 
• स्�ािनश �करेल 
• टाइलिफश (एटला��क महासागर) 
• टुना: अ�ाकोर/वाइट अिन येलोिफन (�ान ग�रएको, ताजा अथवा जमाइएको) 
• वाइट क्रोकर (�ािसिफक-प्रशा�) 

बच्नु पन� िवक�हरु:  नखानुहोस् 

यी माछाहरुमा पाराको मात्रा अ�ािधक हुन्छ। �नपान गराउँदै गरेका, गभर्वती वा ब�ा ज�ाउने सोच 
बनाइरहेका मिहलाहरु र ६ वषर् मुिनका बालबािलकाहरुल ेयी माछाहरु खानु हँुदैन। 

• िकंग �ाकरेल 
• मािलर्न 
• अरेन्ज रफी 
• शाकर्  
• �डर्िफस 
• टाइलिफस (मे��कोको खाडी) 
• टुना: िबगआइ (ताजा वा जमाइएको) 

�नपान नगराई रहेका, गभर्वती वा ब�ा ज�ाउने सोच नरहेका मिहलाहरु,  र ६ वषर् 
वा सोभ�ा मािथका बालबािलकाहरु 

उ�म िवक�हरु:  ह�ामा क��मा २-३ छाक खानुहोस् 
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 यी माछाहरुमा पाराको मात्रा कम हुन्छ: 

• ए�ोभी 
• एटला��क �ाकरेल 
• �ाक सी बास 
• �ाटिफश 
• क्�ाम 
• कोड 
• गंगटो 
• �ाउ�र 
• ह्याडक 
• हेक 
• हे�रङ 
• लब�र 
• ओइ�र 
• िपकरेल 
• पोलक 
• सा�न 
• सािडर्न 
• स्�ालप 
• शेड 
• िझंगे माछा 
• सोल 
• ��ड 
• िटलािपया 
• टुना: लाइट र ��प�ाक (�ान ग�रएको, ताजा वा जमाइएको) 
• वाइटिफश 

राम्रा िवक�हरु:  ह�ामा क��मा २-३ छाक खानुहोस् 
यी माछाहरुमा पाराको �र म�म हुन्छ: 

• कापर् 
• िचलीयन सी बास 
• गू्रपर 
• हिलबुट 
• माही-माही/ड��निफश 
• मङ्किफश 
• रकिफश 
• स्�ापर 
• �ेिनश �ाकरेल 
• टाइलिफस (एट्ला��क महासागर) 
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तपाईंले िक�ु भएको माछा सुरिक्षत खाने िदशािनद�शहरु                                                                           िडसे�र २०२४  

 
  

 • टुना: अ�ाकोर/वाइट र येलोिफन (�ान ग�रएको, ताजा वा जमाइएको) 
• वाइट क्रोकर (प्रशा�) 

बच्नु पन� िवक�हरु:  ह�ामा २ छाक खानुहोस्  
यी माछाहरूमा पाराको मात्रा अ�ािधक हुन्छ।  

• िकंग �ाकरेल 
• मािलर्न 
• अरेन्ज रफी 
• शाकर्  
• �डर्िफश 
• टाइलिफस (मे��कोको खाडी) 
• टुना: िबगआइ (ताजा वा जमाइएको) 

छाक (सिभर्ङ) को मात्रा 
एक छाकको मात्रा तपाईंको हातको ह�ेलाको बराबर हुन्छ।  

• उमेर १ दे�ख ३ वषर् = १ औंस 
• उमेर ४ दे�ख ७ वषर् = २ औंस 
• उमेर ८ दे�ख १० वषर् = ३ औंस 
• उमेर ११ दे�ख वय� = ४ औंस 

(१ औंस = २८ ग्राम) 

यी िदशािनद�शहरु अमे�रकी FDA र अमे�रकी EPA द्वारा िवकिसत ग�रएका हुन्। माछा खाने बारे थप 
जानकारीको लािग www.fda.gov/FishAdvice मा जानुहोस्। 

यिद तपाईं प�रवार वा साथीहरुल ेमारेको माछा खानुहुन्छ भने, भम��मा तपाईंल ेमारेको माछा 
िदशािनद�शहरु हेनुर्होस्। 

Nepali

https://www.fda.gov/FishAdvice
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