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यो पर्चा मचत्र सन्दर्ाको लचगि हो। व्यक्तिित सल्लचहको लचगि कृपयच आहचर 

गिशेषज्ञसंि सल्लचह गलनुहोस्। 

 वारफेरर आहार दिशादििेश 

 

गर्टचगमन K ले रितको क्लगटंिमच महत्त्वपूर्ा रू्गमकच खेल्छ। गर्टचगमन K सेिनको उतचरर्ढचिले िचरफेररनको प्रर्चिकचररतचलचई असर िछा । 

तसर्ा,        िचरफेररनकच गिरचमीले गनरन्तर गर्टचगमन K सेिन कचयम रचख्नुपछा । 
 

आहार दिद्धान्तहरू 

1. सनु्तगलत आहचर 

 

 

तेल, नुन र गर्नी (र्ोरै प्रयोि 

िनुाहोस्) 

 

दूध, दही र र्ीज मचसु, कुखुरच, मचछच, 

ड्र चई िीन्स, अण्डच र नट

 

तरकचरी  

(गनरन्तर सेिन िनुाहोस्) 

 

फलफुल 

 

 

 

अन्न र िेड्चिुड्ी  

 

 

 

2. गर्टचगमन K को गनरन्तर सेिन कचयम रचख्न दैगनक आहचरको सेिनमच कुनै पगन कठोर पररितानहरू निनुाहोस्, गिशेष िरी 

पचइन नट्स, पु्रन्स, गकिीफु्रट, क्यचनोलच तेल र हररयो पचतदचर तरकचरीहरूिचट िचु्नहोस्। 

 

3. गनम्निचट िचु्नहोस् 

 

 मचछचको तेल पूरक 

 परम्परचित गर्गनयचाँ औषगध/ओर्र-द-कचउन्टर औषगधहरू 

 गर्गनयचाँ हिाल टोगनक र उपर्चर 

 रक्सी (गियर, रेड् िचइन, सेतो िचइन र क्तिररट सगहत) 

 गर्टचगमन पूरकहरू (गर्टचगमन K र गर्टचगमन C र E को ठूलो मचत्रचको खपतले िचरफेररनको प्रर्चिकचररतचलचई असर 

िना सक्छ) । 

 

4. कुनै पगन पोषर् पूरकहरू गलनु अगि आफ्नो ड्चक्टर िच आहचर गिशेषज्ञसाँि परचमशा िनुाहोस्। 

 

5. गनम्न खचनचहरूमच गर्टचगमन K को मचत्र धेरै हुन्छ िच यसमच त्यस्तच पोषक तत्वहरू छन् जसले िचरफेररनको प्रर्चिकचररतचलचई 

असर िना सक्छ र यस्तच खचनेकुरचिचट िचु्नपछा । 

 
खाद्य िमूह िेवि गिन िहुिे 

खािेकुरा  
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तरकारी  र 

िुख्खा 

दिमी 

अमरचन्थ, र्चइभ्स, हररयो यचड्ा-लचमो गसमी, केल, पचलक, पचनी पचलक, क्तिस र्चड्ा , परे्स्लन, मटरको 

िोली, िुल्फिेरी पचत 

िट गजन््को* 

फलफुल  एिोकचड्ो*, मेिच*, के्रनिेरी जुस*, के्रनिेरी जचम*, आाँप*, अनचर*, गे्रपफु्रट* 

मािु  कलेजो*, गर्गनयचाँ कलेजो सॉसेज*, कलेजो पेट* 

बोिो र तेल सोयचिीन तेल 

अन्य  हररयो गर्यच पचउड्र र यसको उत्पचदनहरू जसै्त हररयो गर्यच आइसगक्रम टोगनक पचनी * र तीतो 

कचिती * 

र्ोरै िच िचगनासको रूपमच मचत्र प्रयोि िनुाहोस्: पुदीनच पचत, हररयो गर्यच पचत, िुड् इयर*, िैजनी 

लेर्र, एल्गच कोमु्ब, लसुन *, अदुिच, िसन्त प्यचज, धगनयच, अजमोद 

*यी खचनचमच गर्टचगमन K को मचत्रच उच्च नहुन सक्छ तर यसले िचरफेररनको प्रर्चिकचररतचलचई असर िना सक्छ। 
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