
पोल्ट्री क्षते्रको विकासमा सिवपक्षीय सहभागिता 

खाद्य र पोषण सधुारः हाम्रो प्रगतिद्धता 

राविय पोल्ट्री दििस, २०७९ 

अण्डा र मासुको पौष्टिक महत्व  

अण्डाको पौविक महत्ि 

• अण्डामा प्रसस्त मात्रामा प्रोविन, चिल्ट्लो, गभिागमन र खगनज 
पिार्वहरु पाईन्छ। 

• अण्डा फलाम फोस्फोरस र अगत कम मात्रामा िावहने अन्य खगनज 
पिार्वहरु गभिागमन ए, इ,के, बी २ बी ५ र बी १२ समेत सबै बी 
गभिागमनहरुको  राम्रो स्रोत पगन हो ।  

• िैगनक १ - २ ििा अण्डा िा हप्तामा ४ - ५ अण्डा खान ुउपयकु्त 
मागनन्छ। 

• एक मझौला आकारको अण्डाले ७७ केलोरी शचक्त प्रिान ििवछ। 

• अण्डामा रहेको सेलेगनयमले क्यान्सर विरुद्ध लड्िछ भने 
फोस्फोरस र क्याचल्ट्सयमले िााँत र हड्डीलाई र चजिंकले इम्यनु 
गसस्िमलाई मजबतु बनाउिछ । 

• आाँखाको तेजपना बढाउनको लागि समेत अण्डाको सेिन अगतनै 
महत्िपूणव छ। 

कुखरुाको फुलमा पाइने पौविक तत्िहरु 



पौविक तत्िहरु सेतो भािमा  
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फुलमा % 

५८.० ३१.० ११.० १००.० 

पानी ८८.० ८८.० - ८८.० 

प्रोविन ११.० ११.० - ११.० 

बोसो ०.२ ०.२ - ०.२ 

खरानी  ०.८ ०.८ ९६.० ०.८ 

जम्मा १००.० १००.० ९६.० १००.० 

 

कुखरुाको मासकुो पौविक महत्ि 

• मास ुउच्िस्तरको पौविक खाद्य पिार्व हो । 

•  मासलुाई प्रोविनको प्रमखु स्रोत मागनन्छ।  

•  विशेष िरी शरीरमा सचजलै सोगसन सक्ने उच्ि िणुस्तरको 
प्रोविन, केही गभिागमन तर्ा खगनजका लागि मास ु उत्तम 

खानेकुरा हो । 

• हामीलाई शारीररक तौलका आधारमा िैगनक १ ग्राम 
मासकुो आिश्यकता पिवछ। 

• एउिा ६८ के जी शारीररक तौल भएको मागनसलाई प्रगत 
दिन ५ ग्राम मास ुआिश्यक पिवछ। 

कुखरुा र हााँसको मासमुा पाइने पौविक 
तत्िहरु  
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र्प जानकारीको लागि 
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