
 

परिक्षार्थीको नाम   

1. म दगु्ध उत्पादनहरु ,)भोटमासको दधु(सोयाबिन बमल्क ,जस्तै दधु ,ि अन्य अरु(ग्ल्यास 1 प्रत्येक ददन ,200 बमबिबिटि)  भन्दा िढी बपउन्छु । 

□ प्रायजसो (5 प्वाइन्ट) □ कबहिकेााँही (3 प्वाइन्ट) □ कबहिै पबन (1 प्वाइन्ट) 

 

2. म माछा ,मासु ,अन्डा ,तर्था तोफु ददनमा 3 पटक भन्दा िढी खान्छु । 

□ प्रायजसो (5 प्वाइन्ट) □ कबहिकेााँही (3 प्वाइन्ट) □ कबहिै पबन (1 प्वाइन्ट) 

 

3. म प्रत्येक खानामा तिकािी समावेश गछुु । 

□ प्रायजसो (5 प्वाइन्ट) □ कबहिकेााँही (3 प्वाइन्ट) □ कबहिै पबन (1 प्वाइन्ट) 

 

4. म हिेक ददन फिफूि (1 दकबसमको फि खान्छु। (बमबित फिको जुस समेत) 

□ बनयबमत रूपमा (5 प्वाइन्ट) □ कबहिेकाही ाँ (3 प्वाइन्ट)  □ कबहल्यै पबन नाई (1 प्वाइन्ट) 

 

5. तपाईिे भुटेको(फ्राई गिेको )खाना कबत पटक खानु हुन्छ?  

□ हप्तामा 4 पटक भन्दा िढी )1 प्वाइन्ट) □ हप्तामा 2–3 पटक (3 प्वाइन्ट)  

□ हप्तामापटक भन्दा कम (5 प्वाइन्ट) 

 

6. तपाईिे कोिेस्रोि युक्त खाना ,जस्तै िेकोन ,अन्डाको पहिेो भाग ,बस्िड, इत्यादद कबत पटक खानु हुन्छ?  

□ हप्तामा 4 पटक भन्दा िढी )1 प्वाइन्ट) □ हप्तामा 2–3 पटक (3 प्वाइन्ट)  

□ हप्तामापटक भन्दा कम (5 प्वाइन्ट) 

 

7. म यी मध्य कुनै एक खान्छु – आइसदिम ,केक वा पेय पदार्थु(कफी ,कोिा ,गुबियो पेय पदार्थु )। 

□ प्रायजसो (1 प्वाइन्ट) □ कबहिकेााँही (3 प्वाइन्ट) □ कबहिै पबन (5 प्वाइन्ट) 

 

8. म नबुनिो माछा बसजनड ड्राइड भेजटेिि ि अन्य-सोय सस ,नुबनिो खानेकुिाहरु खान्छु । 

□ प्रायजसो (1 प्वाइन्ट) □ कबहिकेााँही (3 प्वाइन्ट) □ कबहिै पबन (5 प्वाइन्ट) 

 

9. म मेिो खाना समयमै खान्छु । 

□ प्रायजसो (5 प्वाइन्ट) □ कबहिकेााँही (3 प्वाइन्ट) □ कबहिै पबन (1 प्वाइन्ट) 

 

10. के तपाईिे प्रत्येक ददन कबततमा पबन  वटा 1खानाको समूह? ि अन्न  खानु हुन्छ ,फिफुि ,मास-ुमाछा ,जस्तै दगु्ध उत्पादनहरु , 

□ 5 प्रकाि (5 प्वाइन्ट) □ 4 प्रकाि(3 प्वाइन्ट) □ 3 प्रकािभन्दा कम(1 प्वाइन्ट) 

 

11. तपाई घि िाबहि कबतपटक खानु हुन्छ?  

□ हप्तामा5पटक भन्दा िढी (1 प्वाइन्ट) □ हप्तामा 2–4 पटक (3 प्वाइन्ट) 

□ हप्तामा एकपटक भन्दा कम (5 प्वाइन्ट) 

 

सन्तुिन भोजन गने िानीको मूल्याांकन  

 



जतमा  
 

 


