
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

मक� री र 
माछ ाको 
उपभ ोग  

 

�ू �ा�सायर 
वातावरण सेवा 

िवभाग 

 
 

थप जानकारीका लािग, �ू �ा�सायर 
वातावरण सेवा िवभागलाई तलको न�रमा 

स�क�  गनु�होस् । 
 

(603)∙271-1370 

29 Hazen Drive – PO Box 95 
Concord, NH 03301 

 
(603)∙271-1370 

www.des.nh.gov 



 
 

 

�ा�मा माछाले पुया�उने 
फाइदाह�   

धेरै �ा�  िवशेष�ह�ले गभा�व� ामा माछा 
खाने स�ाह िदन्छन्। 

िविभ� प्रकारका माछा र शेलिफश समावेश 
स�ुिलत आहारले मुटुलाई �� रा� र 
बालबािलकाको राम्रो वृ�� र िवकासमा सहयोग 
गद�छ। माछा प्रोिटन, िभटािमन डी र बी12, 
आइरन, खिनज र म��� िवकासको लािग एक 
प्रमुख पोषक त� ओमेगा-3 �ाटी एिसडको 
एकदमै राम्रो स्रोत हो। 

कित मात्रामा माछा खानु  
सुरि�त �न्छ? 

धेरैजसो मािनसका लािग माछा र शेलिफश खाँदा 
�ा�मा मक� रीले असर गछ�  भ�े िच�ा �ँदैन, 
तर उ� मात्रामा मक� री भएका खानेकुरा 
सामा�तया खानु �ँदैन। यो िवशेषगरी गभ�वती ,
सु�ेरी, �नपान गराइरहेका मिहला र साना 
बालबािलकाह� ज�ा जो�खममा रहेकाह�को 
हकमा मह�पूण� छ। प्रित ह�ा माछा र शेलिफश 
उपभोग मात्रा 8 औ� (227 ग्राम) दे�ख 12 औ� 
(340 ग्राम) बीच रहेको छ र कित खाने भ�े कुरा 
िविभ� समुद्री खा�ा�मा रहेको मक� रीको मात्रामा 
िनभ�र रहन्छ। 

मक� रीबारे थप जानकारीका लािग 
तलको िल� प्रयोग गनु�होस्: 

https://tinyurl.com/4hjubz32 

 

सबभ�ा राम्रो छनौटह� 
ह�ामा २-३ पटक 

�ाटिफस, कोड, �ाउ�र, �ाडक, हे�रङ, लाइट टुना 
(�ानमा भएको), पोलक, सोल, सा�न, ��ड, िटलािपया, 
ट� ाउट, शेलिफस (ओय�र, श्री�, क््रयाब, क्�ाम, स्�ालप, 

लोब�र) 

 

 

राम्रो छनोटह� 
ह�ामा 1 पटक 

�ूिफस, िचलीयन सीबास, हिलबुट, माही-माही, मो�िफस, 
रकिफस, सी ट� ाउट/वेकिफस, स्�ापर, �ेिनस �ाकरेल, 

धक�  बास, टुना (येलोिफन) 

 

 

नखाने छनौटह� 
मक� रीको उ�तम �र 

िक� �ाकरेल, मािल�न, ओरेन्ज रफी, शाक� , 
�ोड�िफस, टाइलिफस (मे��कोको खाडीमा पाइने), 

टुना (िबगेये) 

 
माछा उपभोगबारे थप जानकारीको 
लािग, तलको िल� प्रयोग गनु�होस्: 

 

https://tinyurl.com/88nwp7jj 

मैले खाने माछामा मक� री छ छैन 
भनेर मैले िच�ा िलनुपछ� ? 

लगभग सबै माछामा मक� री ज�ा दूिषत 
पदाथ�ह�को अंश �न्छन्। तर, माछा खाँदा छनौट 
गन� सिकने धेरै सुरि�त िवक�ह� छन्। माछामा 
�ने मक� रीको स�ािवत जो�खमह�मा तपाईंले 
कित र क�ो प्रकारको माछा खानु�न्छ भ�े 
कुरामा िनभ�र गद�छ। 

 

मैले खाने माछामा अ� प्रदूषक छन् 
छैनन् भनेर मैले िच�ा िलनुपछ� ? 

�ू �ा�शायर रा�ले �ू �ा�शायरको पसलबाट 
िकिनएका र पानीमा समाितएका सबै माछाह� 
सकेस� सुरि�त छन् भनी सुिनि�त गन� हरस�व 
प्रयास गछ� । �ा� जो�खमह�बारे पिछ�ा 
जानकारीका लािग, www.des.nh.gov मा गएर 
हेनु�होस्। 

 

खाने मात्रा 
1 पटकमा = 4 औ� (113 ग्राम) 

"सबभ�ा राम्रो छनोटह�" सूचीबाट एक ह�ामा 
2 वा 3 पटक (वा "राम्रो छनोटह�" सूचीबाट 
ह�ामा 1 पटक) । 

 

�ानीय �पमा समाितएका 
माछापारे थप जानकारीका लािग 

तलको िल� प्रयोग गनु�होस्: 
https://tinyurl.com/4au4u36u 
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