
अद गर्नुु�होोस््
संंलग्नक A: पर�वर्ततनहरूकोो साारांं�श
भोोजनकाा तत्त्वहरू
“खााद्याान्नकाा” तत्वहरूबााट माानक भााषाा “भोोजनकाा” तत्वहरूमाा पर�वर्ततनहरू गर�योो।

अन्न/ब्रेेडहरू

खााद्याान्न वस्तुु हाालकोो आवश्यकताा अद्याावध�क आवश्यकताा

ब�हाान 
नाास्तााकोो अन्न

प्रत� सुुक्खाा आउन्समाा कुुल च�नीीकोो 
6 ग्राामभन्दाा बढीी हुनुुहुँदँैनै।

प्रत� सुुक्खाा आउन्समाा थप�एकोो च�नीीकोो 
6 ग्राामभन्दाा बढीी हुनुुहुँदँैनै।

माासु/ुमाासुुकाा व�कल्पहरू
“सुुख्खाा बोोडीी र केेरााउ (गेेडाागुुडीी)” काा सन्दर्भभहरूलााई “गेेडाागुुडीी, केेरााउ र दाालहरूमाा पर�वर्ततन गर�योो”।
खााद्याान्न वस्तुु हाालकोो आवश्यकताा अद्याावध�क आवश्यकताा

दहीी प्रत� 6 आउन्समाा कुुल च�नीीकोो 23 ग्राामभन्दाा बढीी हुनुहुुँदँैनै। प्रत� 6 आउन्समाा थप�एकोो च�नीीकोो 
12 ग्राामभन्दाा बढीी हुनुुहुँदँैनै।

खपटाावाालाा फल 
र ब�याँँ�हरू

खपटाावाालाा फल र ब�याँँ�हरूले ेब�हाानकोो नाास्ताा, 
द�उसोोकोो खाानाा र बेेलुुकााकोो खाानाामाा आवश्यक पर्नेे 
माासुुकोो आधााभन्दाा बढीी व�कल्प पूूराा गर्नन सक्दैनै। 

खपटाावाालाा फल र ब�याँँ�हरूले ेनाास्ताा, द�उसोोकोो खाानाा 
र बेेलुुकााकोो खाानाामाा आवश्यक पर्नेे माासुुकोो सम्पूूर्णण 

व�कल्प पूूराा गर्नन सक्छ।

दुधकाा व�कल्पहरू
तरल दूधू व�कल्पहरूकाा लााग� माापनकोो भ�टााम�न A र भ�टााम�न D एकााइहरू अद्याावध�क गर्ददछ। तरल दूधूकोो व�कल्पमाा आवश्यक भ�टााम�न 
A र भ�टााम�न D कोो माात्राा पर�वर्ततन हुँदँैनै; खााद्य र औषध� प्रशाासन (Food and Drug Administration, FDA) लेबेल�ङ आवश्यकतााहरू अनुरुूप 
माापनकोो एकााइ माात्र पर�वर्ततन भएकोो छ।

पोोषक तत्व हाालकोो आवश्यकताा 
प्रत� 8 आउन्स कप

अद्याावध�क आवश्यकताा 
प्रत� 8 आउन्स कप

क्यााल�ियम 276 mg* 276 mg*
प्रोोट�न 8 g* 8 g*

भ�टााम�न A 500 IU* 150 mcg* रेेट�नोोल एक�िव�टीी इक�वेेल्न्ट 
(retinol activity equivalents, RAE)

भ�टााम�न D 100 IU* 2.5 mcg*
म्यााग्नेेस�यम 24 mg* 24 mg*
फाास्फोोरस 222 mg* 222 mg*
पोोटाास�यम 349 mg* 349 mg*

रााइभोोफ्लााभ�न 0.44 mg* 0.44 mg*
भ�टााम�न B-12 1.1 mcg* 1.1 mcg*

*mg = म�ल�ग्रााम; g = ग्रााम; IU = अन्तर्राा�ष�य एकााइ; mcg = मााइक्रोोग्रााम।

आद�वाासीी समुुदाायहरू
अमेरे�कीी मूलून�वाासीी वाा अलाास्काा मूलून�वाासीी सहभाागीीहरूलााई मुखु्यतयाा सेवेाा प्रदाान गर्ने ेसुवु�धााहरूले ेअन्नकोो आवश्यकताा पूरूाा गर्ननकाा न�म�ि 
तरकाारीीहरू माार्फफत  अन्नकोो प्रत�स्थाापन गर्नन सक्दछन्।्
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खााद्यन्नहरूकोो व�श्वसनीीयताा


