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1. Ghee/Butter 

दिनमा २ चम्चा भन्दा बढी घीउ नखाने

यस्तो मासुमा बोसोको मात्र धेरै हुन्छ

2. Red Meat 

एउटै तेलमा धेरै समय बनाउनु हुँदैन 

3. Pakodas/Fried Snacks

यसमा Transfat र Sodium धेरै हुन्छ

4. Street Snacks

 यसमा  Palm oil र preservatives धेरै हुन्छन

5. Processed ITEMS

आफ्नो स्वास्थ्यको ख्याल गर्नुहोला
🙏
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