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1. !া#$কর এবং পিরিমত খাদ$াভাস িক? 
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সূচনাঃ 
   সু#াে&'র জেন' ,দন./ন অভ'াস 
এবং ,দিনক খাদ'াভাস। 

 
সু$াে'(র ধারণা,ট সব /ব(াপী গহৃীত। 7দিনক 
খাদ(াভাস এবং খাদ( এে@েA ব(BCক এবং 
সাDদািয়কগত ভােব FরGপূণ / ভূিমকা পালন 
কের৷ 
Lেত(েকর খাদ(াভাস িনব /াচেন এক,ট ঐিতহ(গত 
এবং Lথাগত িদক রেয়েছ Qয,ট িকনা Qকবল 
@ুদা িনবারণই কের না Tধু, VািতG বBৃW কের। 

অিধকাংশ মানুেষর জেন(, খাবার িক\ Tধু পু,] 
Qযাগােনার Qখারাক না, খাবার হেলা এেককজেনর 
আদশ /, _িচ,অভ(াস, Lথার ঐিতহািসক 
Lিতফলন। খাদ( এবং খাবার খাওয়ার অভ(াস 
একটা আেবগLবণ Qযাগ। 

সংbৃিতর Lিত ভালবাসা, ঐিতহ(, Qগৗরব এবং 
পিরচয় সবিকছd  এ খাদ(াভােসর সােথ জিড়ত, 
তাই এ,টর এক Lতীকী LিতিনিধG রেয়েছ। 
খাবার ভাগ কের Qনয়ার মেধ( সামাBজক 7নকট( 
এবং fহনেযাগ(তা রেয়েছ। 

এজেন(,মানুষ ,ঠক Qসসব খাবার পছh কের, 
QযFেলা Qখেয় তারা অভ(i  এবং জীবেনর 
অিধকাংশ সমেয়, সহজাত ভােবর Lকৃিতর জন(, 
মানুষ একতাবW থাকার অথ / বুেঝ এবং সBkিলত 
Lয়াস fহণ কের,পরlেরর $াmেh(র িদেক 
Qখয়াল Qরেখ আBnক িবকাশ িনBoত কের। 

সময় $pতা এবং ব(iতার জেন(, এই িনব /াচন 
LBqয়া 7তির করা খাবােরর িদেক ঝঁুেক Qগেছ। 
QযFেলা সবসময় বাসায় 7তির খাবােরর সমান 
পু,]কর নাও হেত পাের।  

অেনক Fেলা কারেনর মেধ( এ,টও এক,ট কারন; 
িকছd  িকছd  কারন রেয়েছ Qযমন অথ /ৈনিতক 
কারেন, ভূতাBuক কারনসমূেহ(fামীন/শxের 
Lভাব), অন( সংbৃিতর Lিত উ{ুCতা, খাবার 
িনব /াচেনর ধরণ ও _িচেত Lভাব Qফেল। এই 
ব(াপারটা |রণ Qরেখ, আমরা পু,]Fন বজায় 
Qরেখ সু$া'(কর খাদ(াভাস গড়ার Lিত Qজার িদেয় 
Qলখা,ট িলখিছ। 
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এই িবষেয় সেচতন, এই সামfী,ট আপনােক $া'(কর খাওয়ার অভ(াসFিল Qবেছ িনেত সহায়তা কের 
এবং আপনার $া'(েক সমথ /ন কের এমন পছhFিল করার িদেক আপনােক গাইড করেব। 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 এক#ট সুষম খাদ-াভাস 
সু/া0- বজায় রাখার জেন- 
সব 7ািধক :র;পূণ 7 উপাদান, যা 
ব-BCেক সবেচেয় সুEর 
অনুভূিত Hদান কের। সুষম 
খাদ-াভাস মােন হেলা, এক বা 
একািধক খাবার ও পাণীয় স#ঠক 
পিরমােন স#ঠক সমেত খাওয়া। 

 /া0-কর খাদ-াভাস 
জীবেনর Hাথিমক অব0ান Pথেক 
অথ 7াৎ মাতৃদুS পান কািলন সময় 
হেতই UV কের Pদয়া উিচত৷ 
Pয#ট, পরবতX জীবন তথা Yশশব 
এবং Pযৗবন জেুড় আজীবন 
চলমান থাকা উিচত। এক#ট সুষম 
খাদ-াভাস সবরকেমর অপু_ 
জিনত Pরাগসমূহ, Pসই সােথ 
ডায়ােব#টস, bদেরাগ, Pcাক 
এবং ক-াdারও Hিতেরাধ কের। 

 যােদর Pরাগাeাf শরীর 
এবং খােদ-র Hিত িবেশষ Pখয়াল 
রাখেত হয়, তােদর Pযেকােনা 
খাবার gহণ করার পূেব 7 
িনবhনকৃত ডায়ােটিশয়ান অথবা 
ডাCােরর পরামশ 7 Pনয়া উিচত। 

 
 

 
সু' থাকার জেন( $তঃস্ফূত/ থাকা জ_ির। স,ঠক সমেয় ঘুমােনা ধুমপান, Åাগস এবং অিতিরC 
মদপান এিড়েয় চলা Lভৃিত। সচল থাকার জেন( আপনােক ব(ায়ামাগাের /Bজেম Qযেত হেবনা, 
আপনােক Qকবল আপনার 7দনBhেনর কাজFেলা আেরা শারীিরক Çম িদেয় করেত হেব, এই Qযমন, 
িলফেটর পিরবেত/ িসিড় ব(বহার করা,বাগান করা, ঘেরর কাজ Qযমন- ঘর পিরÑার করা, ঘেরর মেধ(ই 
হাটঁাহা,ঁট করা, নতৃ( করা এবং সাইেকল চালােনা Lভৃিত। 
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1. !া#$কর 
এবং পিরিমত 

খাদ$াভাস িক? 
  



 
 

 

ফুড ;ইল /খাদ' চাকা 
$া'(কর এবং সুষম ডােয়ট কী তা Qবাঝার জন( ফুড xইল কায /কর হেত পাের।   সুষম খাদ( অজ/েনর 
জন( Lিত,ট খাদ( Öপেক Lিতিদন বা সারা সÜাহ ধের Qয অনুপােত খাওয়া উিচত তা অনুসাের 
LিতিনিধG করা হয়। এ,ট িনিদ/]তা, এবং সাধারণ LবণতাFিল মেন Qরেখ িবেবচনা করা উিচত, এবং 
Qলােকরা যখন এক,ট িভá ভূেগােলর িদেক চেল যায় তখন তারা কীভােব 'ানাàিরত হেত পাের এবং 
উপাদানFিলর অ(ােâস কীভােব পিরবিত/ত হয় Qস সäেক/ সেচতন নাও হেত পাের। 

আমরা খাবার সমূহেক তােদর পু,]র উপাদােনর ধরন অনুযায়ী সাত ভােগ ভাগ করেত পাির। সাধারনত 
Lেত(ক,ট ভাগ Qথেক িনিদ/] পিরমােন খাদ( fহেনর পরামশ / Qদওয়া হয়।  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

সূ#: DGS - https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos/ 
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ফলমূল, সবBজ, দুধ, মাংস, মাছ এবং িডম, ডাল, 
িসিরয়াল, চিব /, Qতল এবং জল। 
 
 

 Lিতিদন িবিভá ধরেণর ফলমূল ও সবBজ 
হেত পাচঁ অংশ/ ভাগ আহার রাখুন। 
 
• ফলমূলািদ িভটািমন এবং খিনেজর সােথ 

ফাইবারও Oদান কের, যা আমােদর খাবােরর 
হজম শVW বাড়ায় এবং Zকা[কা\ঠন^ Oিতেরাধ 
কের। 

• আপিন Zবাতিলকৃত, তরতাজা অথবা eকেনা 
Zযেকােনা ধরেনর ফল Zবেছ িনেত পােরন। 

• রংধনু Zথেক Oিত\ট রেঙর সবVজ িনব iাচন কkন। 
Oিত\ট রঙ িবিভl ধরেণর পু\n সরবরাহ কের। 

• ফেলর উদাহরণ: এিOকট, আেপল, কলা, িবিভl 
জােতর Zবির, Zচির, Zলবু, নারেকল, Zখজরু, pাগন 
ফল, িলচr , ম^াsািরন, আম, তরমুজ, দুেধর ফল, 
কমলােলবু, নাশপািত, ট^াংিরনস, ডr িরয়ান, কাঠঁাল, 
তরমুজ, কাvাডi আেপল, Zপেঁপ, আwুর, ডািলম, 
আনারস, কুিমর, মিরচ, বাদাম (বাদাম, 
কাজবুাদাম, হ^ােজলনাট, িচনাবাদাম)। 

 
 

 
 

 

 
 
• সবVজর উদাহরণ: মাশkম, বােঁশর অঙ্কুর, িশম 

{াউটস, িবটkট, উ|া , Zবাক Zচাই, Z}াকিল, 
বাধঁাকিপ, ফুলকিপ, শসা, গাজর, মিরচ, দইন, 
Zব~ন, িল�, Zলটrস, পÄ মূল, কােলা, ZকাÅু, সিরষার 
সবুজ শাকসবVজ, মিরচ, কুমেড়া, É^ািলয়ান, 
িসউইড, পালং শাক, অন^ান^ শাকসবVজ (সাগ), 
তােরা kট, শালগম, জল Zচvনাট, টেমেটা, 
Zপয়ঁাজ, রসুন 
 
 
 এমন ধরেনর খাবার বাছাই ক_ন QযFেলা 

সাধারণত উã ফাইবার সমWৃ শক/রা জাতীয় 
খাবার Qযমন ভাত, _,ট, পাiা,আলু। 
 

• শকiরা জাতীয় খাবার আমােদর ÖদনVÜন শVW 
উৎপাদেনর Oধান উৎস। শকiরার পাশাপািশ, এরা 
ফাইবার, ক^ালিসয়াম, Zলৗহ এবং িব িভটািমন 
সমâৃ। 

• আমােদর Öদিনক খাদ^ তািলকায় এক তৃতীয়াংশ 
শকiরা উপিäত থাকা উিচত।  

• পূণ i ফাইবার সমâৃ Zযমন পূণ i গেমর Öতির 
পাউk\ট, িপঠা, চাপািত, k\ট অথবা লাল চােলর 
ভাত সবসময়ই খাওয়ার অভ^াস করেত হেব। 
কারন, এ সমã খাবার খুব ধীরগিতেত হজম হয় যা 
পåাçের আমােদরেক Zবিশ সময় ধের åুদামুW 
রােখ।
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• উদাহরণéèপ: গেমর ময়দা (আটা এবং ময়দা 

নােমও পিরিচত, উদাহরণéèপ k\ট, 
প^ারাথাইরেয়ড, পুির এবং অন^ান^ ê^াকস Zযমন 
সােমাসা, Zমােমাস, ডাëিলং, ইত^ািদ), বািল i, 
পাউk\ট (মানটr , নান, নতr ন বছেরর চােলর Zকক 
এবং k\ট), চাল (চােলর ~ঁড়া সহ, িপঠা Öতিরেত 
ব^বíত হয় - িবিভl ধরেণর চােলর Zকক), ফুেল 
যাওয়া চাল এবং চ^াìা চােলর Zî�, বাজরা, 
বাজরা, পাãা এবং নুডলস (Zসাবা, উদন সহ), 
সুVজনা, ট^ািপওকা মুেWা, আলু, িম\n আলু, 
কুসকুস, বুল~র সহ। 
 
 দধু বা দুেধর িবকp দ%ুজাত পণ+ আপনার 

খাদ(তািলকায় রাখুন। 
• এ Zïিণর খাবার ক^ালিসয়াম সমâৃ হয় যা হােড়র 

éােäর জন^ খুবই উপকারী।েকােষর গঠন এবং 
Zপিশ গঠন সহ অন^ান^ Öদিহক কায iাবিলর জন^ 
এ\ট Oেয়াজনীয়। ZOা\টন, িভটািমন এ এবং িব 
কমেñ� আমােদরেক রWéóতা হেত বাচঁায় এবং 
অন^ান^ মVãòজিনত Zরাগাবিল Zথেক উâার 
কের। 

• অó Zতল এবং অó িচিনর খাবার ôহণ করার 
পরামশ i Zদয়া হল, কারন অিতমাöায় Zতল এবং 
িচিন সমâৃ খাবার éাä^কর নয়। 

 

 
• Võম এবং কম চিব i ছাড়া দই আহার কkন 
• উদাহরণéèপ: পিনর, দই (চা এবং লিস^ Zতও 

ব^বíত হয়), দুধ এবং অন^ান^ দুúজাত পণ^  
• দুúজাত খাবার Zযমন সয়া দুধ, বাদােমর দুধ, অ-

দুúজাত দইেয়র মেতা িবকó 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
িবিভ% সং(ৃিতর উপর নজর 
 

Nǎichá। 奶茶 (nǎichá)" / নাইচা, এক,ট দুåজাত 
পানীয় যা সাধারণত চীনা সংbৃিতর মেধ( খাওয়া 
হয়। এ,ট মূলত একধরেনর চা যার মেধ( দুধ, িচিন 
এবং অন(ান( অ(ািড,টভ থাকার কারেণ সুপািরশ 
করা হয় না। 
 

একইভােব, বাবল চা, যা িলসবেনও পাওয়া যায়, 
অনুçপ কারেণ $া'(কর পানীয় িহসােব িবেবিচত 
হয় না - উã িচিন এবং অ(ািড,টভ দােঁতর জন( 
@িতকর। 
  

 
• উদাহরণéèপ: গেমর ময়দা (আটা এবং ময়দা 

নােমও পিরিচত, উদাহরণéèপ k\ট, 
প^ারাথাইরেয়ড, পুির এবং অন^ান^ ê^াকস Zযমন 
সােমাসা, Zমােমাস, ডাëিলং, ইত^ািদ), বািল i, 
পাউk\ট (মানটr , নান, নতr ন বছেরর চােলর Zকক 
এবং k\ট), চাল (চােলর ~ঁড়া সহ, িপঠা Öতিরেত 
ব^বíত হয় - িবিভl ধরেণর চােলর Zকক), ফুেল 
যাওয়া চাল এবং চ^াìা চােলর Zî�, বাজরা, 
বাজরা, পাãা এবং নুডলস (Zসাবা, উদন সহ), 
সুVজনা, ট^ািপওকা মুেWা, আলু, িম\n আলু, 
কুসকুস, বুল~র সহ। 
 
 দধু বা দুেধর িবকp দ%ুজাত পণ+ আপনার 

খাদ(তািলকায় রাখুন। 
• এ Zïিণর খাবার ক^ালিসয়াম সমâৃ হয় যা হােড়র 

éােäর জন^ খুবই উপকারী।েকােষর গঠন এবং 
Zপিশ গঠন সহ অন^ান^ Öদিহক কায iাবিলর জন^ 
এ\ট Oেয়াজনীয়। ZOা\টন, িভটািমন এ এবং িব 
কমেñ� আমােদরেক রWéóতা হেত বাচঁায় এবং 
অন^ান^ মVãòজিনত Zরাগাবিল Zথেক উâার 
কের। 

• অó Zতল এবং অó িচিনর খাবার ôহণ করার 
পরামশ i Zদয়া হল, কারন অিতমাöায় Zতল এবং 
িচিন সমâৃ খাবার éাä^কর নয়। 

 

 
• Võম এবং কম চিব i ছাড়া দই আহার কkন 
• উদাহরণéèপ: পিনর, দই (চা এবং লিস^ Zতও 

ব^বíত হয়), দুধ এবং অন^ান^ দুúজাত পণ^  
• দুúজাত খাবার Zযমন সয়া দুধ, বাদােমর দুধ, অ-

দুúজাত দইেয়র মেতা িবকó 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
িবিভ% সং(ৃিতর উপর নজর 
 

Nǎichá। 奶茶 (nǎichá)" / নাইচা, এক,ট দুåজাত 
পানীয় যা সাধারণত চীনা সংbৃিতর মেধ( খাওয়া 
হয়। এ,ট মূলত একধরেনর চা যার মেধ( দুধ, িচিন 
এবং অন(ান( অ(ািড,টভ থাকার কারেণ সুপািরশ 
করা হয় না। 
 

একইভােব, বাবল চা, যা িলসবেনও পাওয়া যায়, 
অনুçপ কারেণ $া'(কর পানীয় িহসােব িবেবিচত 
হয় না - উã িচিন এবং অ(ািড,টভ দােঁতর জন( 
@িতকর। 
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 িকছd  ডাল জাতীয় শশ, মাছ, িডম অথবা 

মাংস খান। 
 

• এই খাবার ~েলা ZOা\টন, িভটািমন (Zযমন 
িভটািমন িব 12) এবং খিনজ উৎস খিনেজর ভােলা 
উৎস যা Zপশী এবং শVW িবকাশ এবং Zরাগ 
Oিতেরােধর জন^ ~küপূণ i । 

 

• ডাল, সীেমর িবিচ, শস^ মাংেসর িবকó িহেসেব 
ভােলা উৎস হেত পাের, কারন, Zস~েলা কম 
চিব iযুW, অিধক ফাইবারযুW এবং অন^ান^ 
ZOা\টন, িভটািমন এবং িমনােরল সমâৃ। 

• ডােলর উদাহরণ: মটরe\ট, মটরe\ট, 
অ^াডজিুক, এডামােম, মুগ, িবিভl জােতর মসুর 
ডাল (ডাল)  

• মােছর উদাহরণ: সামুি†ক Zবস, কড মাছ, হাক, 
স^ামন, টrনা, ইল, িকং িফশ, Zরা, ইেয়েলােটল, 
িবিভl ধরেণর বাঙািল মাছ এবং eটিক/eকেনা 
মাছ।  

• Zশলিফেশর উদাহরণ: Vঝনুক, অে¢াপাস, Vঝনুক, 
É^ােলাপস, িচংিড়, Éুইড, £^ামস, ককল, কাকঁড়া, 
whelk।   

• মাংেসর উদাহরণ: মুরগী, হাসঁ, কবুতর, eেয়ােরর 
মাংস, গkর মাংস, Zমষশাবক, অw, হােড়র Zঝাল  

• ZOা\টন উত্েসর অন^ান^ উদাহরণ: Zটাফু, 
হাওয়াইজার/ hawaijar

 

 

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 সবধরেণর চিব /যুC খাবার মােঝমেধ( Qখেত 
হেব। 

 

• রাlা করার সময় éাä^কর চিব i (অদানাদার চিব i) 
Zবেছ Zনওয়ার Zচnা কkন, যা উVß® উত্স Zথেক 
উৎপািদত। উদাহরণ হেত পাের, িঘ বা মাখেনর 
পিরবেতi জলপাই Zতল (অিলভ অেয়ল), সূয iমুখী 
Zতল, সিরষার Zতল বা পাম Zতল। 
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 আপনার খাবারFিল িসজন করেত Qভষজ 
/herbs / হাব /স  এবং মশলা ব(বহার ক_ন: 
 
• উদাহরণéèপ: তr লসী, Zতজপাতা, আমচrর, 

ক^ারাম, এলাচ, মিরচ, লবw, দাkিচিন, ধেন, কাির 
পাতা, আদা, Vজনেসং, কািফর চrন পাতা, 
Zলমনôাস মশলা, পুিদনা, পাস iেল, মিরচ, 
É^ািলয়ন, vার অ^ািনস, হলুদ, ওয়াসািব। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 পািন 
 

.দিনক ৬-৮ 3াস পািন পান করা উিচত। কম 
িচিনযুC এবং সর িবহীন দুধ, চা, কিফ (িচিন, 
সুইটনার বা কেîস িমï িবিহন),ফেলর রস, 
সবই এে@েA Lেযাজ(। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 আপিন যিদ একজন কেঠার Qভগান ডােয়ট 

অনুসারী হেয় থােকন (Tধু ফলমূল এবং সবBজ 
আহার কেরন, মাছ মাংস বােদ), মেন রাখেবন Qয: 
 
• িভটািমন িব ১২ যা eধুমাö Oানীজ আিমেষ পাওয়া 

যা, তা আমােদর Öদিহক িবকােশ ~রüপূণ i ভূিমকা 
পালন কের। 

• িবকó উৎসর Zযমন ইv জাতীয় খাবাের, Zসায়া 
নােগটস এবং Zসায়া দুধ িভটািমন িব ১২ এর ভােলা 
উৎস হেত পাের । 

• অন^ান^ পিরপূরক~িল পরামশ i Zদওয়া Zযেত পাের, 
আরও তেথ^র জন^ আপনার ডাWােরর সােথ 
Zযাগােযাগ কkন।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
J 

 

 

 
 

 আপনার খাবারFিল িসজন করেত Qভষজ 
/herbs / হাব /স  এবং মশলা ব(বহার ক_ন: 
 
• উদাহরণéèপ: তr লসী, Zতজপাতা, আমচrর, 

ক^ারাম, এলাচ, মিরচ, লবw, দাkিচিন, ধেন, কাির 
পাতা, আদা, Vজনেসং, কািফর চrন পাতা, 
Zলমনôাস মশলা, পুিদনা, পাস iেল, মিরচ, 
É^ািলয়ন, vার অ^ািনস, হলুদ, ওয়াসািব। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 পািন 
 

.দিনক ৬-৮ 3াস পািন পান করা উিচত। কম 
িচিনযুC এবং সর িবহীন দুধ, চা, কিফ (িচিন, 
সুইটনার বা কেîস িমï িবিহন),ফেলর রস, 
সবই এে@েA Lেযাজ(। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 আপিন যিদ একজন কেঠার Qভগান ডােয়ট 

অনুসারী হেয় থােকন (Tধু ফলমূল এবং সবBজ 
আহার কেরন, মাছ মাংস বােদ), মেন রাখেবন Qয: 
 
• িভটািমন িব ১২ যা eধুমাö Oানীজ আিমেষ পাওয়া 

যা, তা আমােদর Öদিহক িবকােশ ~রüপূণ i ভূিমকা 
পালন কের। 

• িবকó উৎসর Zযমন ইv জাতীয় খাবাের, Zসায়া 
নােগটস এবং Zসায়া দুধ িভটািমন িব ১২ এর ভােলা 
উৎস হেত পাের । 

• অন^ান^ পিরপূরক~িল পরামশ i Zদওয়া Zযেত পাের, 
আরও তেথ^র জন^ আপনার ডাWােরর সােথ 
Zযাগােযাগ কkন।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
J 

 

 

 
 

 আপনার খাবারFিল িসজন করেত Qভষজ 
/herbs / হাব /স  এবং মশলা ব(বহার ক_ন: 
 
• উদাহরণéèপ: তr লসী, Zতজপাতা, আমচrর, 

ক^ারাম, এলাচ, মিরচ, লবw, দাkিচিন, ধেন, কাির 
পাতা, আদা, Vজনেসং, কািফর চrন পাতা, 
Zলমনôাস মশলা, পুিদনা, পাস iেল, মিরচ, 
É^ািলয়ন, vার অ^ািনস, হলুদ, ওয়াসািব। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 পািন 
 

.দিনক ৬-৮ 3াস পািন পান করা উিচত। কম 
িচিনযুC এবং সর িবহীন দুধ, চা, কিফ (িচিন, 
সুইটনার বা কেîস িমï িবিহন),ফেলর রস, 
সবই এে@েA Lেযাজ(। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 আপিন যিদ একজন কেঠার Qভগান ডােয়ট 

অনুসারী হেয় থােকন (Tধু ফলমূল এবং সবBজ 
আহার কেরন, মাছ মাংস বােদ), মেন রাখেবন Qয: 
 
• িভটািমন িব ১২ যা eধুমাö Oানীজ আিমেষ পাওয়া 

যা, তা আমােদর Öদিহক িবকােশ ~রüপূণ i ভূিমকা 
পালন কের। 

• িবকó উৎসর Zযমন ইv জাতীয় খাবাের, Zসায়া 
নােগটস এবং Zসায়া দুধ িভটািমন িব ১২ এর ভােলা 
উৎস হেত পাের । 

• অন^ান^ পিরপূরক~িল পরামশ i Zদওয়া Zযেত পাের, 
আরও তেথ^র জন^ আপনার ডাWােরর সােথ 
Zযাগােযাগ কkন।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
J 
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 পানীয়  

ফেলর রস এবং |ুিদেত Lাকৃিতকভােব িচিন 
বরাñ থােক তাই Qস,ট পিরমানমত Qখেত হেব৷ 
িদেন ১৫০ এমএল বা (এক öােসর) Qবিশ নয়। 

 অ+ালেকাহলযু@ পানীয় (ওয়াইন/ wine, 
িবয়ার/ Beer, Qসক/ Sake, রাইস িলকার/ Rice 
Liqour, বাই Bজউ/ Bai jiu, িম Bজউ/ Mi jiu) 
পিরিমতভােব পান করার পরামশ E Fদওয়া 
হয়। 

অ(ালেকাহল পান দুঘ /টনা এবং আঘােত অবদান 
রােখ এবং অন(ান( $া'( সমস(ার মেধ( িলভােরর 
Qরাগ, উã রCচাপ, িবিভá ক(া™ার (Qযমন মাথা 
ও ঘােড়র ক(া™ার, পিরপাকত´ এবং iন 
ক(া™ার), িডেমনিশয়া (QবৗBWক বা Vানীয় 
কায /কািরতা কেম যায়)/ Dementia এবং জ{গত 
Ø,ট হেত পাের।  আপিন অ(ালেকাহলযুC 
পানীয় পান করেত পােরন িকনা এবং আপনার 
$াে'(র অব'া অনুসাের পিরিমত পিরমােণ পান 
করা আপনার জন( কী Qবাঝায় তা িনধ /ারণ 
করেত একজন $া'(েসবা Lদানকারীর সােথ 
পরামশ / ক_ন।  

 

 

 

 িকছd  Qলােকর অ(ালেকাহল পান করা 
সäূণ /çেপ িনিষW Qযমন: 

 

• গভ$াব'ায় বা গভ$ধারেণর -চ/া করার সময়; 
• pাইিভং বা স¨াব^ িবপ®নক সর≠াম পিরচালনা 
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 যিদও িম,] Lিত,ট সংbৃিতেত িবেশষ কের 

উৎসব এবং উদযাপেনর সময় ব(াপকভােব খাওয়া 
হয়, তেব তােত রেয়েছ উã পিরমােণ িচিন এবং 
চিব /, যা $া'(কর খােদ(র জন( Lেয়াজনীয় নয়। 
আদশ /ভােব, এFিল Qকবল মােঝমেধ( খাওয়া 
উিচত।
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• এ কারেণই িম\nেক  খাবােরর চাকার বাইর  িচVöত 

করা হেয়েছ। 
• এ~িল খুব কমই খাওয়া উিচত, সাধারণত eধুমাö 

িবেশষ অনু[ােন এবং গেড় মােস একবার। 
• Zযমন: চাইিনজ মুনেকক/ Chinese mooncakes, 

ভারতীয় চােলর পুিডং, জাপািন িচিনযুW িম\n 
আলু, থাই আম-নারেকল পুিডং, আইসVõম, 
ফালুদা, িম\n 

 
দই, িম\n বল (িম\n িবিভl ধরেনর Zযমন রস~লা, 
~লাব জামুন, কাল জাম, Zশানেদশ, রস মলাই), 
িখর, র\ঙন Zজল\টেনর টrকেরা িদেয় Öতির িম\n 
দুেধর পানীয়, শরবত, ≤াস নুডলস, ট^ািপওকা 
পাল iস, িডম কাvাডi,িপঠা পুিল / রাইস পুিডং, 
চেকােলট, কনেড≥ড িম¥।

 

 

 

 

 

 

 
 

অর্ 2জ 
 

Zয খাবার আমরা সবসময় খাই তা Zভৗগিলকতার উপর িনভiর কের Zযখােন আমরা বড় হই, Zসইসােথ Zয খাবার 
অিধক পিরমােন জµায় Zস অ∂েল তাই Oধান খাদ^ িহেসেব খাওয়া হয়।  
 
 
চাল, দিåন এিশয় অ∂েল এবং পতr iগােল Oচrর পিরমােন উৎপািদত হয় বেল, এ অ∂েলর Oধান খাবার ভাত, 
যিদও চাল এবং এ\ট রাlার মেধ^ িভlতা থাকেত পাের। 
 
 
চাল িবিভl ধরেনর নাãা িহেসেবও ôহণ করা হয় Zযমন িক িচড়া, মুিড় চােলর ~ঁেড়া িদেয় Öতির করা িপঠা । 
 
 
অতএব, চাল আেরক\ট ভাল উদাহরণ যা খাদ^ Zসবেনর উপের সংÉৃিতর Oভাব তr েল ধের, এ\ট তােদর পিরচেয়র 
এক\ট অংশ গঠন কের এবং তারা Zযখােনই যায় তােদর সােথ থােক। 
 
 
 

 
 
 
 
  

 
• এ কারেণই িম\nেক  খাবােরর চাকার বাইর  িচVöত 

করা হেয়েছ। 
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আলু, থাই আম-নারেকল পুিডং, আইসVõম, 
ফালুদা, িম\n 

 
দই, িম\n বল (িম\n িবিভl ধরেনর Zযমন রস~লা, 
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আপনার খাদ' Bহেণর পিরমােপর 
জন'  হােতর অংশHিল ব'বহার করা 
এখন Qযেহতd  আপিন জােনন Qয Qকান খাবারFিল 7দনBhন ব(বহােরর জন( F_Gপূণ /, তাই Fকান 
খাবাের কতটJ কু পিরমােণ (Food Portion) Qখেত হেব  তা জানাও F_Gপূণ /। হাত হেm খাবার 
পিরমােপর সবেচেয় উপেযাগী একক। িনে¥, আমরা খাবােরর তািলকার ভাগ Qকমন হওয়া উিচত, তা 
বন /না করা হেলা : 
 

 ফল এবং সবBজ: পু_ষ এবং মিহলােদর 
Lিতিদন 5 ,ট অংশ ফল এবং শাকসবBজ খাওয়া 
উিচত 

 
• সবVজর এক\ট অংশ  দু হােতর মু\[ সমান  

অদানাদার সবVজ Zযমন গাজঁর, Z}াকিল, িবটkট, 
ফুলকিপ অথবা Zব~ন। 

 
• ফল এক\ট অংশ: এক মু\[ সমান। 

 
 
 

  
 

 শক#রা/কােব #াহাইে+ট: আপনার Lিতিদেনর 
শারীিরক Bqয়াকলােপর উপর িনভ/র কের 
মিহলােদর Lিতিদন Lায় 4-6 ,ট অংশ এবং 
পু_ষেদর Lিতিদন 6-8 ,ট অংশ খাওয়া উিচত 

 
• এক মু\[ চাল, পাãা, আলু, taro/ ট^ােরা, kumara/ 

কুমারা, পাউk\টর হে| এক অংশ 
শকiরা/কােব iাহাইেpট, এ\ট খাবার মাপার জন^ 
সেব iা∑ম প∏া।    

 

ব#বহািরক )ট+নী: /কউ যিদ তার খাবােরর 
তািলকায় এেকর অিধক শক<রা( কােব <াহাইে?ট) 
রাখেত চায় তেব Bেত#ক খাবার হেত খাবােরর 
পিরমান কমােত হেব /যন তা এক)ট মাE 
কােব <াহাইে?েটর মু)Gর সমান হয়। 

 
 
  

 
  

 
 
 

 

আপনার খাদ' Bহেণর পিরমােপর 
জন'  হােতর অংশHিল ব'বহার করা 
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 শক#রা/কােব #াহাইে+ট: আপনার Lিতিদেনর 
শারীিরক Bqয়াকলােপর উপর িনভ/র কের 
মিহলােদর Lিতিদন Lায় 4-6 ,ট অংশ এবং 
পু_ষেদর Lিতিদন 6-8 ,ট অংশ খাওয়া উিচত 
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• সবVজর এক\ট অংশ  দু হােতর মু\[ সমান  

অদানাদার সবVজ Zযমন গাজঁর, Z}াকিল, িবটkট, 
ফুলকিপ অথবা Zব~ন। 

 
• ফল এক\ট অংশ: এক মু\[ সমান। 

 
 
 

  
 

 শক#রা/কােব #াহাইে+ট: আপনার Lিতিদেনর 
শারীিরক Bqয়াকলােপর উপর িনভ/র কের 
মিহলােদর Lিতিদন Lায় 4-6 ,ট অংশ এবং 
পু_ষেদর Lিতিদন 6-8 ,ট অংশ খাওয়া উিচত 

 
• এক মু\[ চাল, পাãা, আলু, taro/ ট^ােরা, kumara/ 

কুমারা, পাউk\টর হে| এক অংশ 
শকiরা/কােব iাহাইেpট, এ\ট খাবার মাপার জন^ 
সেব iা∑ম প∏া।    

 

ব#বহািরক )ট+নী: /কউ যিদ তার খাবােরর 
তািলকায় এেকর অিধক শক<রা( কােব <াহাইে?ট) 
রাখেত চায় তেব Bেত#ক খাবার হেত খাবােরর 
পিরমান কমােত হেব /যন তা এক)ট মাE 
কােব <াহাইে?েটর মু)Gর সমান হয়। 

 
 
  

 
  

 
 
 

 

আপনার খাদ' Bহেণর পিরমােপর 
জন'  হােতর অংশHিল ব'বহার করা 
এখন Qযেহতd  আপিন জােনন Qয Qকান খাবারFিল 7দনBhন ব(বহােরর জন( F_Gপূণ /, তাই Fকান 
খাবাের কতটJ কু পিরমােণ (Food Portion) Qখেত হেব  তা জানাও F_Gপূণ /। হাত হেm খাবার 
পিরমােপর সবেচেয় উপেযাগী একক। িনে¥, আমরা খাবােরর তািলকার ভাগ Qকমন হওয়া উিচত, তা 
বন /না করা হেলা : 
 

 ফল এবং সবBজ: পু_ষ এবং মিহলােদর 
Lিতিদন 5 ,ট অংশ ফল এবং শাকসবBজ খাওয়া 
উিচত 

 
• সবVজর এক\ট অংশ  দু হােতর মু\[ সমান  

অদানাদার সবVজ Zযমন গাজঁর, Z}াকিল, িবটkট, 
ফুলকিপ অথবা Zব~ন। 

 
• ফল এক\ট অংশ: এক মু\[ সমান। 

 
 
 

  
 

 শক#রা/কােব #াহাইে+ট: আপনার Lিতিদেনর 
শারীিরক Bqয়াকলােপর উপর িনভ/র কের 
মিহলােদর Lিতিদন Lায় 4-6 ,ট অংশ এবং 
পু_ষেদর Lিতিদন 6-8 ,ট অংশ খাওয়া উিচত 

 
• এক মু\[ চাল, পাãা, আলু, taro/ ট^ােরা, kumara/ 

কুমারা, পাউk\টর হে| এক অংশ 
শকiরা/কােব iাহাইেpট, এ\ট খাবার মাপার জন^ 
সেব iা∑ম প∏া।    

 

ব#বহািরক )ট+নী: /কউ যিদ তার খাবােরর 
তািলকায় এেকর অিধক শক<রা( কােব <াহাইে?ট) 
রাখেত চায় তেব Bেত#ক খাবার হেত খাবােরর 
পিরমান কমােত হেব /যন তা এক)ট মাE 
কােব <াহাইে?েটর মু)Gর সমান হয়। 
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 মটরT,ট, ডাল, মাছ, িডম, মাংস এবং 
অন(ান( QLা,টন: মিহলােদর Lিতিদন 2 অংশ 
এবং পু_ষেদর, Lিতিদন 3 অংশ খাওয়া উিচত 

 
• ডাল জাতীয় শস^: এক\ট বπ মু\n এক অংশ 
পিরমাপ জন^ এক\ট ভাল গাইড, Zযমন িশম, Zছালা, 
মসুর ডাল, বা মটরe\ট। 
• মাছ: আপনার পুেরা হাত মােছর এক\ট অংেশর 
জন^ এক\ট ভাল গাইড (আপনার খাবাের মাংেসর 
পিরবেতi)। 
• মাংস: আপনার হােতর তালু লাল মাংস বা 
মুরিগর এক\ট অংেশর জন^ এক\ট ভাল গাইড 
(আপনার খাবাের মােছর পিরবেতi)। 

 
 

িবেশষ 7ট9নী: মাংস>েলার পুরB হােতর 
তালুর পুরেBর সমান হেত হেব। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 দুå এবং িবকp: মিহলা এবং পু_ষেদর 
Lিতিদন 3 ,ট অংশ থাকা উিচত 

 

• 1 কাপ দুধ বা 2 আwুল যিদ আপিন শW/হাডi 
পিনর খান তেব তা ডােয়ির পণ^~িলর 1 \ট অংশ 
Oিতিনিধü কের 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 চিব / জাতীয় খাবার: মিহলােদর 7দিনক1 অংশ 
এবং পু_ষেদর, 2 অংশ খাওয়া উিচত । 
 
• এক অংশ পিরমাপ এক বâৃাwুল সমান িঘ, Zতল 

বা মাখন ।

যিদ আপিন ভয় পান +য আপনার খাবােরর থালা2ট একট6  ফাকঁা ফাকঁা লাগেছ, তেব +সে>ে? আপিন এ2ট আেরা 
সব@জ িদেয় ভের ত6লেত পােরন। 
 

 
 

 মটরT,ট, ডাল, মাছ, িডম, মাংস এবং 
অন(ান( QLা,টন: মিহলােদর Lিতিদন 2 অংশ 
এবং পু_ষেদর, Lিতিদন 3 অংশ খাওয়া উিচত 

 
• ডাল জাতীয় শস^: এক\ট বπ মু\n এক অংশ 
পিরমাপ জন^ এক\ট ভাল গাইড, Zযমন িশম, Zছালা, 
মসুর ডাল, বা মটরe\ট। 
• মাছ: আপনার পুেরা হাত মােছর এক\ট অংেশর 
জন^ এক\ট ভাল গাইড (আপনার খাবাের মাংেসর 
পিরবেতi)। 
• মাংস: আপনার হােতর তালু লাল মাংস বা 
মুরিগর এক\ট অংেশর জন^ এক\ট ভাল গাইড 
(আপনার খাবাের মােছর পিরবেতi)। 

 
 

িবেশষ 7ট9নী: মাংস>েলার পুরB হােতর 
তালুর পুরেBর সমান হেত হেব। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 দুå এবং িবকp: মিহলা এবং পু_ষেদর 
Lিতিদন 3 ,ট অংশ থাকা উিচত 

 

• 1 কাপ দুধ বা 2 আwুল যিদ আপিন শW/হাডi 
পিনর খান তেব তা ডােয়ির পণ^~িলর 1 \ট অংশ 
Oিতিনিধü কের 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 চিব / জাতীয় খাবার: মিহলােদর 7দিনক1 অংশ 
এবং পু_ষেদর, 2 অংশ খাওয়া উিচত । 
 
• এক অংশ পিরমাপ এক বâৃাwুল সমান িঘ, Zতল 

বা মাখন ।

যিদ আপিন ভয় পান +য আপনার খাবােরর থালা2ট একট6  ফাকঁা ফাকঁা লাগেছ, তেব +সে>ে? আপিন এ2ট আেরা 
সব@জ িদেয় ভের ত6লেত পােরন। 
 

 
 

 মটরT,ট, ডাল, মাছ, িডম, মাংস এবং 
অন(ান( QLা,টন: মিহলােদর Lিতিদন 2 অংশ 
এবং পু_ষেদর, Lিতিদন 3 অংশ খাওয়া উিচত 

 
• ডাল জাতীয় শস^: এক\ট বπ মু\n এক অংশ 
পিরমাপ জন^ এক\ট ভাল গাইড, Zযমন িশম, Zছালা, 
মসুর ডাল, বা মটরe\ট। 
• মাছ: আপনার পুেরা হাত মােছর এক\ট অংেশর 
জন^ এক\ট ভাল গাইড (আপনার খাবাের মাংেসর 
পিরবেতi)। 
• মাংস: আপনার হােতর তালু লাল মাংস বা 
মুরিগর এক\ট অংেশর জন^ এক\ট ভাল গাইড 
(আপনার খাবাের মােছর পিরবেতi)। 

 
 

িবেশষ 7ট9নী: মাংস>েলার পুরB হােতর 
তালুর পুরেBর সমান হেত হেব। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 দুå এবং িবকp: মিহলা এবং পু_ষেদর 
Lিতিদন 3 ,ট অংশ থাকা উিচত 

 

• 1 কাপ দুধ বা 2 আwুল যিদ আপিন শW/হাডi 
পিনর খান তেব তা ডােয়ির পণ^~িলর 1 \ট অংশ 
Oিতিনিধü কের 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 চিব / জাতীয় খাবার: মিহলােদর 7দিনক1 অংশ 
এবং পু_ষেদর, 2 অংশ খাওয়া উিচত । 
 
• এক অংশ পিরমাপ এক বâৃাwুল সমান িঘ, Zতল 

বা মাখন ।

যিদ আপিন ভয় পান +য আপনার খাবােরর থালা2ট একট6  ফাকঁা ফাকঁা লাগেছ, তেব +সে>ে? আপিন এ2ট আেরা 
সব@জ িদেয় ভের ত6লেত পােরন। 
 

 
 

 মটরT,ট, ডাল, মাছ, িডম, মাংস এবং 
অন(ান( QLা,টন: মিহলােদর Lিতিদন 2 অংশ 
এবং পু_ষেদর, Lিতিদন 3 অংশ খাওয়া উিচত 

 
• ডাল জাতীয় শস^: এক\ট বπ মু\n এক অংশ 
পিরমাপ জন^ এক\ট ভাল গাইড, Zযমন িশম, Zছালা, 
মসুর ডাল, বা মটরe\ট। 
• মাছ: আপনার পুেরা হাত মােছর এক\ট অংেশর 
জন^ এক\ট ভাল গাইড (আপনার খাবাের মাংেসর 
পিরবেতi)। 
• মাংস: আপনার হােতর তালু লাল মাংস বা 
মুরিগর এক\ট অংেশর জন^ এক\ট ভাল গাইড 
(আপনার খাবাের মােছর পিরবেতi)। 

 
 

িবেশষ 7ট9নী: মাংস>েলার পুরB হােতর 
তালুর পুরেBর সমান হেত হেব। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 দুå এবং িবকp: মিহলা এবং পু_ষেদর 
Lিতিদন 3 ,ট অংশ থাকা উিচত 

 

• 1 কাপ দুধ বা 2 আwুল যিদ আপিন শW/হাডi 
পিনর খান তেব তা ডােয়ির পণ^~িলর 1 \ট অংশ 
Oিতিনিধü কের 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 চিব / জাতীয় খাবার: মিহলােদর 7দিনক1 অংশ 
এবং পু_ষেদর, 2 অংশ খাওয়া উিচত । 
 
• এক অংশ পিরমাপ এক বâৃাwুল সমান িঘ, Zতল 

বা মাখন ।

যিদ আপিন ভয় পান +য আপনার খাবােরর থালা2ট একট6  ফাকঁা ফাকঁা লাগেছ, তেব +সে>ে? আপিন এ2ট আেরা 
সব@জ িদেয় ভের ত6লেত পােরন। 
 

 
 

 মটরT,ট, ডাল, মাছ, িডম, মাংস এবং 
অন(ান( QLা,টন: মিহলােদর Lিতিদন 2 অংশ 
এবং পু_ষেদর, Lিতিদন 3 অংশ খাওয়া উিচত 

 
• ডাল জাতীয় শস^: এক\ট বπ মু\n এক অংশ 
পিরমাপ জন^ এক\ট ভাল গাইড, Zযমন িশম, Zছালা, 
মসুর ডাল, বা মটরe\ট। 
• মাছ: আপনার পুেরা হাত মােছর এক\ট অংেশর 
জন^ এক\ট ভাল গাইড (আপনার খাবাের মাংেসর 
পিরবেতi)। 
• মাংস: আপনার হােতর তালু লাল মাংস বা 
মুরিগর এক\ট অংেশর জন^ এক\ট ভাল গাইড 
(আপনার খাবাের মােছর পিরবেতi)। 

 
 

িবেশষ 7ট9নী: মাংস>েলার পুরB হােতর 
তালুর পুরেBর সমান হেত হেব। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 দুå এবং িবকp: মিহলা এবং পু_ষেদর 
Lিতিদন 3 ,ট অংশ থাকা উিচত 

 

• 1 কাপ দুধ বা 2 আwুল যিদ আপিন শW/হাডi 
পিনর খান তেব তা ডােয়ির পণ^~িলর 1 \ট অংশ 
Oিতিনিধü কের 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 চিব / জাতীয় খাবার: মিহলােদর 7দিনক1 অংশ 
এবং পু_ষেদর, 2 অংশ খাওয়া উিচত । 
 
• এক অংশ পিরমাপ এক বâৃাwুল সমান িঘ, Zতল 

বা মাখন ।

যিদ আপিন ভয় পান +য আপনার খাবােরর থালা2ট একট6  ফাকঁা ফাকঁা লাগেছ, তেব +সে>ে? আপিন এ2ট আেরা 
সব@জ িদেয় ভের ত6লেত পােরন। 
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2.!া#$কর 
খাবার *+ত 
করার -টপস 

 
 
 
 
  



 
 
 

খাবার িনব /াচন এবং Lºত করার সময় পু,]কর 
অনুপােতযর িদেক নজর রাখা অেনেকর পে@ 
ক,ঠন হেত পাের। কম /রত ব(BCেদর কােজর 
সময়সূচীর মেধ( রাáার জন( সময় পিরচালনা 
করা ক,ঠন হেত পাের । খাবােরর পিরকpনাFিল 
সংেশাধন করার সহজ সমাধানFিল $া'( এবং 
সু'তার আরও ভাল যΩ িনেত সহায়তা করেত 
পাের। 
 
$া'(কর ওজন বজায় রাখার জন( আমােদর 
সকেলরই খাদ( Qথেক িবিভá পিরমােণ শBC (বা 
ক(ােলাির) Lেয়াজন। আপনার কতটা Lেয়াজন 
তা আপিন কতটা সBqয় তা সহ অেনকFিল 
কারেণর উপর িনভ/র কের। যখন আমরা 
আমােদর ব5বহােরর 6চেয় 6বিশ ক5ােলাির 
খাই এবং পান কির, তখন আমােদর শরীর 
শরীেরর চিব # িহসােব অিতিরC ক5ােলাির 
সDয় কের। যিদ এFট সমেয়র সােথ সােথ 
চলেত থােক তেব আমরা  

 
 
 
ওজন বািড়েয় তKলেত পাির এবং অন5ান5 
উপােয় আমােদর MাN5েক ঝঁুিকেত 6ফলেত 
পাির। 
 
আমরা 6যভােব রাTা কির তা খাবাের 
ক5ােলািরর সংখ5াও বািড়েয় তKলেত পাের।  
িনে¥ িকছd  িবেশষ ,টæন রেয়েছ যা আপিন 
আপনার খাবার িনব /াচন এবং Lºত করেত 
ব(বহার করেত পােরন। 
 

 আপিন যা খােUন তােত VবিচW5 আনেত 
ভK লেবন না 
 

• খাদ% চাকায় অ*ভ, -. সম1 িবিভ4 5প 7থেক 
খাবার খাওয়া এবং আপনার বয়স এবং িনিদ-@ 
AােB%র অবBার সােথ আপনার খাদ% Cহণেক 
মািনেয় িনন।  আপনার পরামেশ -র Hেয়াজন হেল 
একজন AাB% 7পশাদার/িনউMNশিনেOর সােথ কথা 
বলুন। 
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সু'তার আরও ভাল যΩ িনেত সহায়তা করেত 
পাের। 
 
$া'(কর ওজন বজায় রাখার জন( আমােদর 
সকেলরই খাদ( Qথেক িবিভá পিরমােণ শBC (বা 
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তা আপিন কতটা সBqয় তা সহ অেনকFিল 
কারেণর উপর িনভ/র কের। যখন আমরা 
আমােদর ব5বহােরর 6চেয় 6বিশ ক5ােলাির 
খাই এবং পান কির, তখন আমােদর শরীর 
শরীেরর চিব # িহসােব অিতিরC ক5ােলাির 
সDয় কের। যিদ এFট সমেয়র সােথ সােথ 
চলেত থােক তেব আমরা  

 
 
 
ওজন বািড়েয় তKলেত পাির এবং অন5ান5 
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ব(বহার করেত পােরন। 
 

 আপিন যা খােUন তােত VবিচW5 আনেত 
ভK লেবন না 
 

• খাদ% চাকায় অ*ভ, -. সম1 িবিভ4 5প 7থেক 
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 রাTা করার সময় ... িবেবচনা কYন: 
 

চিব / খাওয়া কমােনা: 
 

• আপনার খাবাের উQ চিব -যু. সস/7Sিসং (7যমন 
7মেয়ািনজ, 7কচাপ, সালাদ 7Sিসং) 7যাগ করা 
এিড়েয় চলুন। 

• Aাদ বZৃ[কারী িকউব এবং Oক (সবZজ, মুরিগ, 
গ]র মাংেসর Oক ইত%ািদ) এিড়েয় চলুন কারণ 
এেত উQ মা`ায় চিব -, লবণ এবং িচিন থােক 

• চিব - মু. বা চিব -হীন মাংস এবং িকমা িনন 
• মাংস 7থেক চিব - এবং মুরিগর চামড়া ছািড়েয় িনন 
• রা4া করার সময়, ভাজার পিরবেত- আপনার খাবার 

িOিমং, িস[ বা িCল করার 7চ@া ক]ন 
• নন-িOক প%ান এবং এয়ার cাইয়ার ব%বহার করা, 

7যেহত,  এেত আপনার রা4া করার সময় কম বা 
7কান 7তল ব%বহার করার Hেয়াজন হেব না 

 
 

    আপনার সারা িদেনর খাবার পুেরা িদন 
জেুর ভাগ কYন 
 
আপনার সারা িদেনর খাবার পুেরা িদন জেুর ভাগ 
ক_ন: িনয়িমত সময়সূচীেত অp পিরমােণ খাবার 
খাওয়ার Qচ]া ক_ন। 
• যিদ সdব হয়, খাবােরর মেধ% 3-4 ঘiার ব%বধােন 

Hিতিদন 5 7থেক 6 খাবার খাওয়ার 7চ@া ক]ন 
• আপিন 2Mট বড় খাবােরর মেধ% 1Mট 7ছাট বা হালকা 

খাবার/o%াক খাবার 7চ@া করেত পােরন 
• িনয়িমত খাওয়ার সময় বজায় রাখুন: Hিতিদন একই 

সমেয় খাওয়ার 7চ@া ক]ন 
• ঘুম 7থেক ওঠার পর িদেনর Hথম খাবার, কম -েrে` 

বা sুেল যাওয়ার আেগ খুবই t]uপূণ -, কারণ এMট 
আপনােক wদনZxন কাজকম -, কাজ বা sুল 
চালােনার জন% শZ. Hদান কের  

• ঘুমােনার Mঠক আেগ ভারী খাবার এিড়েয় চলুন 
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িচিন খাওয়া কমােনা  
 
• অত%িধক পিরমােণ িচিন খাওয়া দােঁতর rয় এবং 

অAাB%কর ওজন বZৃ[র ঝঁুিক বাড়ায়, যা অিতির. 
ওজন এবং স্থূলতা হেত পাের। িবনামূেল% শক-রা 
Cহেণর |াস অেনক AাB% সমস%া 7যমন }দেরাগ, 
7~াক, িকডিন সমস%া, কািড-ওভাসকুলার 7রাগ, 
ডায়ােবMটস এর ঝঁুিকর কারণtিলেক |াস কের। 

 
 

লবণ fহণ সীিমত করা: 
 

• িদেন 6 Cাম পয -* লবণ ব%বহার ক]ন যা Hায় এক 
চা চামচ। আমরা 7য লবণ খাই তার 7বিশরভাগই 
ইিতমেধ% Hিতিদেনর খাবার 7যমন ]Mট, 
Hাতঃরােশর িসিরয়াল, HÅত খাবাের রেয়েছ; 
Hেসসড মাংস; পিনর 

 
আপিন লবণ \হণ কমােত পােরন: 
 

• আপনার িHয় খাবাের Aাদ 7যাগ করেত মিরচ, 
হারবস (7ভষজ)/ Herbs/ এবং মশলা িদেয় লবণ 
HিতBাপন ক]ন। 

• খাবার রা4া এবং HÅত করার সময় লবণ এবং উQ-
7সািডয়াম উপাদানসমূহ 7যমন সয়া সস, িফশ সস 
এবং Bouillon/ বাউলেনর পিরমাণ সীিমত করা 

• 7টিবেল লবণ বা উQ-7সািডয়াম সস না রাখা 
• HZêয়াজাত মাংস/ Processed Meat 7যমন 

সেসজ, 7বকন, িনরাময় করা মাংস/ Cured meat 
এবং সংsার করা মাংেসর / reformed meat 
পণ%tিল 7শালেপা পিরমােন আহার করা 

 

আপিন িচিন খাওয়া কমােত পােরন: 
 
• উQ পিরমােণা িচিনযু. খাবার এবং তরল খাদ% 

ব%বহার সীিমত করা, 7যমন িচিনযু. o%াকস, ক%াZö 
এবং িচিন-িমM@ পানীয় (এর মেধ% রেয়েছ 7কামল 
পানীয়, ফল বা উZõú রস এবং পানীয়, তরল এবং 
পাউডার ঘনীভূত/ powdered concentrates, 
Aাদযু. জল, শZ. এবং êীড়া পানীয়, 7রিড-ট, -ZSং 
চা, 7রিড-ট, -ZSংক কিফ, Aাদযু. দুেধর পানীয় এবং 
কনেডüড িম†)। 

• িচিনযু. o%াকেসর পিরবেত- o%াকস িহসােব তাজা 
ফল এবং কাচঁা শাকসবZজ খাওয়া। 

• খাবার wতির করার সময় আপিন আয়রন সম[ৃ 
খাবােরর সােথ চা/দুধ/কিফ খাওয়া এড়ােতও 
িবেবচনা করেত পােরন কারণ এMট আয়রন 
7শাষণেক কমােত পাের। 

 
• আপনার খাবােরর মরসুম/ Season করেত হারবস 

(7ভষজ)/ Herbs এবং মশলা ব%বহার ক]ন 
• উদাহরণ: আমচ,র, ত, লসী, 7তজপাতা, এলাচ, মিরচ, 

লব¢, দা]িচিন, ধেন, কাির পাতা, আদা, Zজনেসং, 
কািফর চ,ন পাতা, 7লমনCাস মসলা, পুিদনা, 
পাস -েল, 7গালমিরচ, s%ািলয়ন, Oার অ%ািনস, হলুদ, 
ওয়াসািব 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
িচিন খাওয়া কমােনা  
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লবণ fহণ সীিমত করা: 
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আপিন লবণ \হণ কমােত পােরন: 
 

• আপনার িHয় খাবাের Aাদ 7যাগ করেত মিরচ, 
হারবস (7ভষজ)/ Herbs/ এবং মশলা িদেয় লবণ 
HিতBাপন ক]ন। 

• খাবার রা4া এবং HÅত করার সময় লবণ এবং উQ-
7সািডয়াম উপাদানসমূহ 7যমন সয়া সস, িফশ সস 
এবং Bouillon/ বাউলেনর পিরমাণ সীিমত করা 

• 7টিবেল লবণ বা উQ-7সািডয়াম সস না রাখা 
• HZêয়াজাত মাংস/ Processed Meat 7যমন 

সেসজ, 7বকন, িনরাময় করা মাংস/ Cured meat 
এবং সংsার করা মাংেসর / reformed meat 
পণ%tিল 7শালেপা পিরমােন আহার করা 

 

আপিন িচিন খাওয়া কমােত পােরন: 
 
• উQ পিরমােণা িচিনযু. খাবার এবং তরল খাদ% 

ব%বহার সীিমত করা, 7যমন িচিনযু. o%াকস, ক%াZö 
এবং িচিন-িমM@ পানীয় (এর মেধ% রেয়েছ 7কামল 
পানীয়, ফল বা উZõú রস এবং পানীয়, তরল এবং 
পাউডার ঘনীভূত/ powdered concentrates, 
Aাদযু. জল, শZ. এবং êীড়া পানীয়, 7রিড-ট, -ZSং 
চা, 7রিড-ট, -ZSংক কিফ, Aাদযু. দুেধর পানীয় এবং 
কনেডüড িম†)। 

• িচিনযু. o%াকেসর পিরবেত- o%াকস িহসােব তাজা 
ফল এবং কাচঁা শাকসবZজ খাওয়া। 

• খাবার wতির করার সময় আপিন আয়রন সম[ৃ 
খাবােরর সােথ চা/দুধ/কিফ খাওয়া এড়ােতও 
িবেবচনা করেত পােরন কারণ এMট আয়রন 
7শাষণেক কমােত পাের। 

 
• আপনার খাবােরর মরসুম/ Season করেত হারবস 

(7ভষজ)/ Herbs এবং মশলা ব%বহার ক]ন 
• উদাহরণ: আমচ,র, ত, লসী, 7তজপাতা, এলাচ, মিরচ, 

লব¢, দা]িচিন, ধেন, কাির পাতা, আদা, Zজনেসং, 
কািফর চ,ন পাতা, 7লমনCাস মসলা, পুিদনা, 
পাস -েল, 7গালমিরচ, s%ািলয়ন, Oার অ%ািনস, হলুদ, 
ওয়াসািব 
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 আপিন যখন রাáা করেছন $া'(কর অদলবদল 

িকছd  খাবার অন(েদর তd লনায় $া'(কর।  

অদলবদল িবেবচনা ক_ন: 
 

• মাখন, িঘ বা নারেকল 7তল পিরবেত- অিলভ অেয়ল, সূয -মুখী 7তল, সিরষার 7তল বা 7রপিসড 7তল 7যেহত,  
উZõú 7তল প£ িভি§ক 7তেলর 7চেয় AাB%কর। 

• অিলভ অেয়ল গভীর ভাজার জন% ব%বহার করা উিচত নয় এবং আপনার খাবার wতিরর চূড়া* পয -ােয় 
কাচঁা(গরম না কের) অিলভ অেয়ল 7যাগ করা উ§ম কারন তাপমা`া বZৃ[র সােথ অিলভ অেয়লর wবিশ@% 
পিরবত-ন হয়।  

 

 

 

 

 

 

 
 

 
• ...পিনর পিরবেত- টফু 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...পেরাটার পিরবেত- চাপািত, ¶াউন ]Mট/পাও]Mট, িপটা 7¶ড 
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• ...িচিনযু. o%াকস, হালুয়া বা িমঠাই পিরবেত- তাজা ফল এবং লবণিবহীন বাদাম, £কেনা ফল বা িচিন ছাড়া 
ঘের wতির খাবার 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ... লবেণর পিরবেত- হারবস (7ভষজ)/Herbs, মশলা, আদা, মিরচ এবং সাইNাস রস, রসুন, ধেন বা 7তজপাতা 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...সাদা চাল, পা1া এবং পাও]Mটর পিরবেত- ¶াউন রাইস, ¶াউন পা1া এবং ¶াউন পাও]Mট 

 

 

 

 

 

 

 

• ...িচিন যু. িসিরয়ােলর পিরবেত- ওটিমল 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

• ...িচিনযু. o%াকস, হালুয়া বা িমঠাই পিরবেত- তাজা ফল এবং লবণিবহীন বাদাম, £কেনা ফল বা িচিন ছাড়া 
ঘের wতির খাবার 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ... লবেণর পিরবেত- হারবস (7ভষজ)/Herbs, মশলা, আদা, মিরচ এবং সাইNাস রস, রসুন, ধেন বা 7তজপাতা 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...সাদা চাল, পা1া এবং পাও]Mটর পিরবেত- ¶াউন রাইস, ¶াউন পা1া এবং ¶াউন পাও]Mট 

 

 

 

 

 

 

 

• ...িচিন যু. িসিরয়ােলর পিরবেত- ওটিমল 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

• ...িচিনযু. o%াকস, হালুয়া বা িমঠাই পিরবেত- তাজা ফল এবং লবণিবহীন বাদাম, £কেনা ফল বা িচিন ছাড়া 
ঘের wতির খাবার 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ... লবেণর পিরবেত- হারবস (7ভষজ)/Herbs, মশলা, আদা, মিরচ এবং সাইNাস রস, রসুন, ধেন বা 7তজপাতা 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...সাদা চাল, পা1া এবং পাও]Mটর পিরবেত- ¶াউন রাইস, ¶াউন পা1া এবং ¶াউন পাও]Mট 

 

 

 

 

 

 

 

• ...িচিন যু. িসিরয়ােলর পিরবেত- ওটিমল 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

• ...িচিনযু. o%াকস, হালুয়া বা িমঠাই পিরবেত- তাজা ফল এবং লবণিবহীন বাদাম, £কেনা ফল বা িচিন ছাড়া 
ঘের wতির খাবার 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ... লবেণর পিরবেত- হারবস (7ভষজ)/Herbs, মশলা, আদা, মিরচ এবং সাইNাস রস, রসুন, ধেন বা 7তজপাতা 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...সাদা চাল, পা1া এবং পাও]Mটর পিরবেত- ¶াউন রাইস, ¶াউন পা1া এবং ¶াউন পাও]Mট 

 

 

 

 

 

 

 

• ...িচিন যু. িসিরয়ােলর পিরবেত- ওটিমল 
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• ...ভাত এবং পা1া পিরিমত অংেশ খাওয়া উিচত। 7চ@া ক]ন ¶াউন পুেরা শস%/Wholegrain আহার করেত 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...কাির বা তরকািরর পিরবেত- ডাল 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...আপনার ডােয়েট চিব -র পিরমাণ কমােত, পুেরা চিব -র/Zêম যু. দুেধর সােথ অধ -  িsমড বা এমনিক িsমড 
দুধ HিতBাপন করার কথা িবেবচনা ক]ন 

 
   

 

• ...ভাত এবং পা1া পিরিমত অংেশ খাওয়া উিচত। 7চ@া ক]ন ¶াউন পুেরা শস%/Wholegrain আহার করেত 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...কাির বা তরকািরর পিরবেত- ডাল 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...আপনার ডােয়েট চিব -র পিরমাণ কমােত, পুেরা চিব -র/Zêম যু. দুেধর সােথ অধ -  িsমড বা এমনিক িsমড 
দুধ HিতBাপন করার কথা িবেবচনা ক]ন 

 
   

 

• ...ভাত এবং পা1া পিরিমত অংেশ খাওয়া উিচত। 7চ@া ক]ন ¶াউন পুেরা শস%/Wholegrain আহার করেত 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...কাির বা তরকািরর পিরবেত- ডাল 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ...আপনার ডােয়েট চিব -র পিরমাণ কমােত, পুেরা চিব -র/Zêম যু. দুেধর সােথ অধ -  িsমড বা এমনিক িsমড 
দুধ HিতBাপন করার কথা িবেবচনা ক]ন 
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• ...লািসর পিরবেত- মাঠা/Chanch যা িচিন মু. দই আবং পািন িদেয় wতির করা হয় 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• মাইন্ খাবােরর (লা™ এবং িডনার) সােথ দুধ, চা এবং কিফ এিড়েয় চলুন কারণ এtেলা আয়রেনর 7শাষণ 
কিমেয় 7ফেল 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
• সdব হেল cাইং প%ােনর পিরবেত- নন-িOক প%ান এবং এয়ার cায়ার ব%বহার করার 7চ@া ক]ন  
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 !"াকস 'বেছ 'নওয়া… 
 

• িচিন বা লবণ ছাড়া বাদাম, Hাকৃিতক দই, ওটিমল, 
তাজা ফল, গাজেরর মেতা তাজা শাকসবZজ, 
তাজা পিনর বা কেটজ পিনর সহ ]Mটর ট,কেরা 
AাB%কর খাবােরর উদাহরণ। 

• িচিন যু. বা লবণ িদেয় ভাজা o%াকস এিড়েয় 
চলুন। 7যসব খাবাের লবণ, চিব - ও িচিন 7বিশ থােক 
7যমন Zêম, চকেলট, Ghatia/ঘMটয়া, 
Chevra/7শভরা/ চানাচ, র, চটপMট, িবsুট, বরিফ, 
7পöা/penda, 7পি~, আইসZêম, কুলিফ, 7কক 
এবং পুিডং, 7সtেলা িবিr≠ভােব এবং অÆ 
পিরমােণ খাওয়া উিচত কারণ এtেলা Hধানত চিব - 
এবং শক-রার আকাের শZ. সরবরাহ কের। 

 

 

সকােলর না7া/ 9:কফা<: 
 

সকােলর নাFা/-HকফাJ িদেনর সবেচেয় Lেয়াজনীয় 
খাবার, যার ধারায় িদেনর পু7/ QR হয়। িদেনর এই Lথম 
খাবােরর িবষয়বV িবWবXাপী মানুেষর ঐিতহX, সংZৃিত, 
'ান, সময় এবং অভXােসর িদক -থেক বXাপকভােব 
পিরবিত$ত হয়। অতএব একজন বX]^ পছ` অনুসাের 
িবিভa bােদর খাবার cহণ কের, যােত তারা বািক িদেনর 
জনX শ]^ পায়।  
 

 
একই সমেয়, সারা িবেW মানুেষর খাদXাভXাস dত পিরবত$ন 
হেe। শরীেরর পু7/র চািহদা অনুসাের সব $ািধক শ]^ খরচ 
িনভ$র কের একজন বX]^র -পশাগত সময়সূচী এবং িদন 
বা রােতর সমেয়র উপর।এ>েলা Lধানত চিব $ এবং শক$রার 
আকাের শ]^ সরবরাহ কের।

 

 

 
• o%াকস wতির করার সময়, পা` 7থেক সরাসির 

খাওয়ার পিরবেত- o%াকস/হালকা খাবার/আঙ, েলর 
(Finger food) খাবারেক আলাদা আলাদা অংেশ 
ভাগ কের আহার করার 7চ@া ক]ন। 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
দিiণ এিশয়ার -দশ এবং চীেনর অেনক মানুষ চা িদেয় 
তােদর িদন QR কের। চা jদন]`ন জীবেনর >RBপূণ $ ও 
সাংZৃিতক িদক। চা িবিভa পlিতেত LVত করা -যেত পাের, 
তেব এ7ট সাধারণত দুেধর সােথ িমিmত হয় এবং িকছn  -লাক 
আদা, কােলা মিরেচর মেতা মশলা -যাগ করেত পছ` কের 
এবং এমনিক িচিনও -যাগ করেত পাের। চা িবিভa bা'X 
সমসXা জনX ও বXবoত হয়। 
 

 

 
 
 
  

 
 !"াকস 'বেছ 'নওয়া… 
 

• িচিন বা লবণ ছাড়া বাদাম, Hাকৃিতক দই, ওটিমল, 
তাজা ফল, গাজেরর মেতা তাজা শাকসবZজ, 
তাজা পিনর বা কেটজ পিনর সহ ]Mটর ট,কেরা 
AাB%কর খাবােরর উদাহরণ। 

• িচিন যু. বা লবণ িদেয় ভাজা o%াকস এিড়েয় 
চলুন। 7যসব খাবাের লবণ, চিব - ও িচিন 7বিশ থােক 
7যমন Zêম, চকেলট, Ghatia/ঘMটয়া, 
Chevra/7শভরা/ চানাচ, র, চটপMট, িবsুট, বরিফ, 
7পöা/penda, 7পি~, আইসZêম, কুলিফ, 7কক 
এবং পুিডং, 7সtেলা িবিr≠ভােব এবং অÆ 
পিরমােণ খাওয়া উিচত কারণ এtেলা Hধানত চিব - 
এবং শক-রার আকাের শZ. সরবরাহ কের। 

 

 

সকােলর না7া/ 9:কফা<: 
 

সকােলর নাFা/-HকফাJ িদেনর সবেচেয় Lেয়াজনীয় 
খাবার, যার ধারায় িদেনর পু7/ QR হয়। িদেনর এই Lথম 
খাবােরর িবষয়বV িবWবXাপী মানুেষর ঐিতহX, সংZৃিত, 
'ান, সময় এবং অভXােসর িদক -থেক বXাপকভােব 
পিরবিত$ত হয়। অতএব একজন বX]^ পছ` অনুসাের 
িবিভa bােদর খাবার cহণ কের, যােত তারা বািক িদেনর 
জনX শ]^ পায়।  
 

 
একই সমেয়, সারা িবেW মানুেষর খাদXাভXাস dত পিরবত$ন 
হেe। শরীেরর পু7/র চািহদা অনুসাের সব $ািধক শ]^ খরচ 
িনভ$র কের একজন বX]^র -পশাগত সময়সূচী এবং িদন 
বা রােতর সমেয়র উপর।এ>েলা Lধানত চিব $ এবং শক$রার 
আকাের শ]^ সরবরাহ কের।

 

 

 
• o%াকস wতির করার সময়, পা` 7থেক সরাসির 

খাওয়ার পিরবেত- o%াকস/হালকা খাবার/আঙ, েলর 
(Finger food) খাবারেক আলাদা আলাদা অংেশ 
ভাগ কের আহার করার 7চ@া ক]ন। 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
দিiণ এিশয়ার -দশ এবং চীেনর অেনক মানুষ চা িদেয় 
তােদর িদন QR কের। চা jদন]`ন জীবেনর >RBপূণ $ ও 
সাংZৃিতক িদক। চা িবিভa পlিতেত LVত করা -যেত পাের, 
তেব এ7ট সাধারণত দুেধর সােথ িমিmত হয় এবং িকছn  -লাক 
আদা, কােলা মিরেচর মেতা মশলা -যাগ করেত পছ` কের 
এবং এমনিক িচিনও -যাগ করেত পাের। চা িবিভa bা'X 
সমসXা জনX ও বXবoত হয়। 
 

 

 
 
 
  

 
 !"াকস 'বেছ 'নওয়া… 
 

• িচিন বা লবণ ছাড়া বাদাম, Hাকৃিতক দই, ওটিমল, 
তাজা ফল, গাজেরর মেতা তাজা শাকসবZজ, 
তাজা পিনর বা কেটজ পিনর সহ ]Mটর ট,কেরা 
AাB%কর খাবােরর উদাহরণ। 

• িচিন যু. বা লবণ িদেয় ভাজা o%াকস এিড়েয় 
চলুন। 7যসব খাবাের লবণ, চিব - ও িচিন 7বিশ থােক 
7যমন Zêম, চকেলট, Ghatia/ঘMটয়া, 
Chevra/7শভরা/ চানাচ, র, চটপMট, িবsুট, বরিফ, 
7পöা/penda, 7পি~, আইসZêম, কুলিফ, 7কক 
এবং পুিডং, 7সtেলা িবিr≠ভােব এবং অÆ 
পিরমােণ খাওয়া উিচত কারণ এtেলা Hধানত চিব - 
এবং শক-রার আকাের শZ. সরবরাহ কের। 

 

 

সকােলর না7া/ 9:কফা<: 
 

সকােলর নাFা/-HকফাJ িদেনর সবেচেয় Lেয়াজনীয় 
খাবার, যার ধারায় িদেনর পু7/ QR হয়। িদেনর এই Lথম 
খাবােরর িবষয়বV িবWবXাপী মানুেষর ঐিতহX, সংZৃিত, 
'ান, সময় এবং অভXােসর িদক -থেক বXাপকভােব 
পিরবিত$ত হয়। অতএব একজন বX]^ পছ` অনুসাের 
িবিভa bােদর খাবার cহণ কের, যােত তারা বািক িদেনর 
জনX শ]^ পায়।  
 

 
একই সমেয়, সারা িবেW মানুেষর খাদXাভXাস dত পিরবত$ন 
হেe। শরীেরর পু7/র চািহদা অনুসাের সব $ািধক শ]^ খরচ 
িনভ$র কের একজন বX]^র -পশাগত সময়সূচী এবং িদন 
বা রােতর সমেয়র উপর।এ>েলা Lধানত চিব $ এবং শক$রার 
আকাের শ]^ সরবরাহ কের।

 

 

 
• o%াকস wতির করার সময়, পা` 7থেক সরাসির 

খাওয়ার পিরবেত- o%াকস/হালকা খাবার/আঙ, েলর 
(Finger food) খাবারেক আলাদা আলাদা অংেশ 
ভাগ কের আহার করার 7চ@া ক]ন। 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
দিiণ এিশয়ার -দশ এবং চীেনর অেনক মানুষ চা িদেয় 
তােদর িদন QR কের। চা jদন]`ন জীবেনর >RBপূণ $ ও 
সাংZৃিতক িদক। চা িবিভa পlিতেত LVত করা -যেত পাের, 
তেব এ7ট সাধারণত দুেধর সােথ িমিmত হয় এবং িকছn  -লাক 
আদা, কােলা মিরেচর মেতা মশলা -যাগ করেত পছ` কের 
এবং এমনিক িচিনও -যাগ করেত পাের। চা িবিভa bা'X 
সমসXা জনX ও বXবoত হয়। 
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সকােলর না1া/7¶কফাO জন% 7লােকরা কী খায় তা 
িনভ-র কের তারা 7য অ™ল 7থেক এেসেছ এবং 
তােদর িনজA খাদ%াভ%ােসর উপর। িদেনর এই Hথম 
খাবার িহেশেব িবিভ4 উপাদান থাে. পাের 7যমন 
ভাত, ]Mট, পেরাটা, িপঠা, সবZজ, িডম, বা িকছ,  
আিমেষর তরকাির। 7কােনা 7কােনা অ™েলর 
7লােকরা ফুলকিপ, িস[ আল, মুলা, বা অন%ান% 
শাকসবZজ িদেয় ভরা পেরাটা বা 7দাশা এবং ইডিল 
7খেয় থােকন। 

 
িকছ,  Hসে¢, 7যমন চীনা 7লােকরা সাধারণত সকােল 
ভাত, িডম এবং শাকসবZজ খায় এবং 7কউ 7কউ ভাপা 
সুAাদু খাবার 7খেত পছx কের। উদাহরণA±প িচংিড় 
ডা≤িলং, মুরিগর পা এবং িভতের মাংস িদেয় ভাপা 
]Mট। উ§র চীনা পটভূিমর িকছ,  7লাক পা1া বা িবিভ4 
ধরেণর ]Mট খায়, এবং চীেন এমন িকছ,  অ™লও 
রেয়েছ 7যখােন 7লােকরা সকােল ঝাল পা1া খাওয়ার 
Hবণতা রােখ। 

 

 
 
মাইেCশন HZêয়া wদনZxন ]Mটেন পিরবত-ন আেন 
এবং Hায় মানুেষর তােদর নত, ন Bােন সকােল রা4া করার 
মেতা সময় থােক না। এই কারেণই তারা িদেনর Hথম 
খাবার িহেসেব পত, -িগজ বা ইউেরাপীয়ান খাদ% 7যমন িক- 
িসিরয়াল, মাখেনর সােথ পাও-]Mটর এবং হ%াম বা পিনর, 
পানীয় িহসােব গালাও- galão (কিফর সােথ দুধ) অ*ভ, -. 
করেত পাের। এMট িশ£েদর 7rে`ও সত% যারা 
িকöারগােড-ন বা sুেল পত, -িগজ/দিrণ-ইউেরাপীয়ান 
খাবার খায়। 
 
 
 
কখনও কখনও "হালকা" িদেনর Hথম খাবার িহেসেব: 
চােয়র সােথ হালকা 7নানতা না1া বা AাB%কর িবকÆ 
7যমন- ফল, বাদাম, জসু, দুধ, িসিরয়াল বা পুেরা-গেমর / 
হল-ওিয়ট ]Mট পছx কের থােকন।  অÆবয়সীরা এখন 
চােয়র পিরবেত- তাজা wতির জসু পান করেত পছx 
কেরন।  7কউ 7কউ দুধ বা দইেয়র সােথ ফাইবার সম[ৃ 
িসিরয়াল সহ িবিভ4 বাদাম এবং ফল 7যাগ কেরন, অথবা 
িবsুট, পাউ]Mট, 7টাO, 7ডানাট ইত%ািদর সােথ চা পান 
কেরন। কখনও চা এর পিরবেত- ইনO%াi-কিফ পাণ 
কেরন। 

 
 
  

 
 
সকােলর না1া/7¶কফাO জন% 7লােকরা কী খায় তা 
িনভ-র কের তারা 7য অ™ল 7থেক এেসেছ এবং 
তােদর িনজA খাদ%াভ%ােসর উপর। িদেনর এই Hথম 
খাবার িহেশেব িবিভ4 উপাদান থাে. পাের 7যমন 
ভাত, ]Mট, পেরাটা, িপঠা, সবZজ, িডম, বা িকছ,  
আিমেষর তরকাির। 7কােনা 7কােনা অ™েলর 
7লােকরা ফুলকিপ, িস[ আল, মুলা, বা অন%ান% 
শাকসবZজ িদেয় ভরা পেরাটা বা 7দাশা এবং ইডিল 
7খেয় থােকন। 

 
িকছ,  Hসে¢, 7যমন চীনা 7লােকরা সাধারণত সকােল 
ভাত, িডম এবং শাকসবZজ খায় এবং 7কউ 7কউ ভাপা 
সুAাদু খাবার 7খেত পছx কের। উদাহরণA±প িচংিড় 
ডা≤িলং, মুরিগর পা এবং িভতের মাংস িদেয় ভাপা 
]Mট। উ§র চীনা পটভূিমর িকছ,  7লাক পা1া বা িবিভ4 
ধরেণর ]Mট খায়, এবং চীেন এমন িকছ,  অ™লও 
রেয়েছ 7যখােন 7লােকরা সকােল ঝাল পা1া খাওয়ার 
Hবণতা রােখ। 

 

 
 
মাইেCশন HZêয়া wদনZxন ]Mটেন পিরবত-ন আেন 
এবং Hায় মানুেষর তােদর নত, ন Bােন সকােল রা4া করার 
মেতা সময় থােক না। এই কারেণই তারা িদেনর Hথম 
খাবার িহেসেব পত, -িগজ বা ইউেরাপীয়ান খাদ% 7যমন িক- 
িসিরয়াল, মাখেনর সােথ পাও-]Mটর এবং হ%াম বা পিনর, 
পানীয় িহসােব গালাও- galão (কিফর সােথ দুধ) অ*ভ, -. 
করেত পাের। এMট িশ£েদর 7rে`ও সত% যারা 
িকöারগােড-ন বা sুেল পত, -িগজ/দিrণ-ইউেরাপীয়ান 
খাবার খায়। 
 
 
 
কখনও কখনও "হালকা" িদেনর Hথম খাবার িহেসেব: 
চােয়র সােথ হালকা 7নানতা না1া বা AাB%কর িবকÆ 
7যমন- ফল, বাদাম, জসু, দুধ, িসিরয়াল বা পুেরা-গেমর / 
হল-ওিয়ট ]Mট পছx কের থােকন।  অÆবয়সীরা এখন 
চােয়র পিরবেত- তাজা wতির জসু পান করেত পছx 
কেরন।  7কউ 7কউ দুধ বা দইেয়র সােথ ফাইবার সম[ৃ 
িসিরয়াল সহ িবিভ4 বাদাম এবং ফল 7যাগ কেরন, অথবা 
িবsুট, পাউ]Mট, 7টাO, 7ডানাট ইত%ািদর সােথ চা পান 
কেরন। কখনও চা এর পিরবেত- ইনO%াi-কিফ পাণ 
কেরন। 

 
 
  

 
 
সকােলর না1া/7¶কফাO জন% 7লােকরা কী খায় তা 
িনভ-র কের তারা 7য অ™ল 7থেক এেসেছ এবং 
তােদর িনজA খাদ%াভ%ােসর উপর। িদেনর এই Hথম 
খাবার িহেশেব িবিভ4 উপাদান থাে. পাের 7যমন 
ভাত, ]Mট, পেরাটা, িপঠা, সবZজ, িডম, বা িকছ,  
আিমেষর তরকাির। 7কােনা 7কােনা অ™েলর 
7লােকরা ফুলকিপ, িস[ আল, মুলা, বা অন%ান% 
শাকসবZজ িদেয় ভরা পেরাটা বা 7দাশা এবং ইডিল 
7খেয় থােকন। 

 
িকছ,  Hসে¢, 7যমন চীনা 7লােকরা সাধারণত সকােল 
ভাত, িডম এবং শাকসবZজ খায় এবং 7কউ 7কউ ভাপা 
সুAাদু খাবার 7খেত পছx কের। উদাহরণA±প িচংিড় 
ডা≤িলং, মুরিগর পা এবং িভতের মাংস িদেয় ভাপা 
]Mট। উ§র চীনা পটভূিমর িকছ,  7লাক পা1া বা িবিভ4 
ধরেণর ]Mট খায়, এবং চীেন এমন িকছ,  অ™লও 
রেয়েছ 7যখােন 7লােকরা সকােল ঝাল পা1া খাওয়ার 
Hবণতা রােখ। 

 

 
 
মাইেCশন HZêয়া wদনZxন ]Mটেন পিরবত-ন আেন 
এবং Hায় মানুেষর তােদর নত, ন Bােন সকােল রা4া করার 
মেতা সময় থােক না। এই কারেণই তারা িদেনর Hথম 
খাবার িহেসেব পত, -িগজ বা ইউেরাপীয়ান খাদ% 7যমন িক- 
িসিরয়াল, মাখেনর সােথ পাও-]Mটর এবং হ%াম বা পিনর, 
পানীয় িহসােব গালাও- galão (কিফর সােথ দুধ) অ*ভ, -. 
করেত পাের। এMট িশ£েদর 7rে`ও সত% যারা 
িকöারগােড-ন বা sুেল পত, -িগজ/দিrণ-ইউেরাপীয়ান 
খাবার খায়। 
 
 
 
কখনও কখনও "হালকা" িদেনর Hথম খাবার িহেসেব: 
চােয়র সােথ হালকা 7নানতা না1া বা AাB%কর িবকÆ 
7যমন- ফল, বাদাম, জসু, দুধ, িসিরয়াল বা পুেরা-গেমর / 
হল-ওিয়ট ]Mট পছx কের থােকন।  অÆবয়সীরা এখন 
চােয়র পিরবেত- তাজা wতির জসু পান করেত পছx 
কেরন।  7কউ 7কউ দুধ বা দইেয়র সােথ ফাইবার সম[ৃ 
িসিরয়াল সহ িবিভ4 বাদাম এবং ফল 7যাগ কেরন, অথবা 
িবsুট, পাউ]Mট, 7টাO, 7ডানাট ইত%ািদর সােথ চা পান 
কেরন। কখনও চা এর পিরবেত- ইনO%াi-কিফ পাণ 
কেরন। 
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3.খাবার 1কনাকাটা 
করার সময় অথ 7 সা8য়  
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কখনও কখনও, িন2 আেয়র পিরবার6িল 
পু9:কর খাবােরর জন" খােদ"র দামেক এক9ট 
বাধা বেল মেন কের, কারণ শাকসবCজ, ফল 
এবং দুFজাত Hব" িনিদI: 'ভৗগিলক অNেল 
িবেশষভােব ব"য়বPল হেত পাের, যখন িসিরয়াল 
তS লনামূলকভােব সUা হেত পাের।  মািসক আয় 
খাওয়ার অভ"ােসর উপর XচSর Xভাব 'ফলেত 
পাের, যার ফেল কম আেয়র 'লােকরা অনুভব 
করেত পাের 'য তােদর খাদ" পছেZর সােথ 
আপস করেত হেব।  বাস\ােনর নতS ন এলাকায় 
কী পাওয়া যায় এবং িবিভ^ উপাদােনর দােমর 
_ান `া\"কর পু9: অনুসরণ চািলেয় যাওয়ার 
জন" কীভােব এক9ট পিরবােরর খাদ"েক িকছS টা 
সামaস" করা যায় তা 'বাঝার সহায়তা করেত 
পাের। 

 
তদুপির, ̀ া\"কর িবকc6িল 'বেছ 'নওয়ার অথ I 
এই নয় 'য আপনােক আরও অথ I ব"য় করেত 
হেব। খাবার 'কনার সময় কীভােব অথ I সাeয় 
করেবন 'স সfেকI এখােন িকছS  9টপস রেয়েছ: 

 
 
 
 
 

 
 

 সুপারমােকIেটর িবেশষ অফার6িল 'দখুন 
("Xচার"), িকk ভS েল যােবন না: 
• িনজ`-'লেবল m"াn6িলর সােথ 'সই িবেশষ 

অফার6িলর তS লনা কoন যা এখনও সUা হেত 
পাের এবং পেণ"র 6ণমান বজায় রাখেত পাের 

• 'ময়াদ 'শষ বা "ব"বহার" তািরখ 'চক কoন 
• িকেলাpাম qারা মূল" তS লনা কoন 

 
 কখনও কখনও "কুৎিসত" ফল এবং 

শাকসবCজ সUা হেত পাের এবং এেত একই 
পিরমাণ পু9:র ধরন রেয়েছ। 
 

 আপনার পিরবােরর খাবার আেগ 'থেক 
পিরকcনা কoন (!"াs সহ) 

 

• এক9ট 'কনাকাটার তািলকা tতির কoন এবং 
আপনার তািলকায় যা আেছ তা 'কবল িকনুন 

• বছেরর িবিভ^ সমেয় পতS Iগােল জuােনা 
'মৗসুিম ফল বা সবCজ 'বেছ িনন 
 
    সুপারমােকIট এবং বাজাের পাওয়া সবCজ 

এবং ফল সাধারণত বছেরর িবিভ^ ঋতS  জেুড় 
পিরবিতIত হয়।  
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িকেলাpাম মূেল"র সােথ ইউিনট মূেল"র তS লনা 
কoন। পরবত|9ট আরও অনুকূল হেত পাের, তেব 
সব Iদা 'ময়াদ 'শষ বা "ব"বহার কoন" তািরখ9ট 
পরীyা কoন

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 XCzয়াজাত বা X}ত খাবার এিড়েয় চলুন। 
এ6িলেত উ~ মা�ার চিব I, লবণ এবং িচিনও 
রেয়েছ। ঘের tতির খাবার পছZ কoন (যা আপিন 
কােজও িনেত পােরন) 

 

 

 
  

0,20€ KG
0,30€ UN.
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3,00€

5,00€

5,00€
3,00€

3,00€

5,00€

3,00€

5,00€

 
 

 মাছ এবং মাংেসর দাম পÅর ধরন এবং কাটা অনুসাের পিরবিতIত হেত পাের - আপিন দােমর 
ট"াগ6িল তS লনা করেত পােরন 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 িহমািয়ত মাছ/ 'Éােজন িফশ তাজা মােছর 
'চেয় সUা হেত পাের এবং একই পু9:মান এবং 
পেণ"র 6ণমান বজায় রােখ 

 
 

 আংিশক পিরবেতI পুেরাটা 'কনাও সUা হেত 
পাের, উদাহরণ`Ñপ, Åধু মুরিগর ডানার বদেল 
পুেরা মুরিগ বা মােছর টSকেরা না কের পুেরা মাছ, 
এবং বািক6েলা িহমািয়ত করেল পু9:6ণ ন: হয় 
না। 
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 পতS Iগােল ট"ােপর জল পান করা িনরাপদ - 

সাধারণত 'বাতলজাত জল 'কনার দরকার 'নই ৷ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 যিদ আপনার কােছ খাবার 'কনার জন" পয Iাá 
অথ I না থােক তাহেল আপিন আপনার ̀ া\" 'কà/ 
আপনার এলাকার `া\" ইউিনট, Santa Casa da 
Misericórdia Lisboa বা আপনার \ানীয় বেরা 
(Junta de Freguesia) 'থেক একজন সমাজকম|র 
সােথ কথা বলেত পােরন। 

 

 
  

31



Guiding choices 
for Healthy Eating

Guia para escolhas 
alimentares saudáveis

健康饮食的选择指南

�स्थ भोजन के िलए 
सुझाव िवक�

Funding Support:
Funding Support:

what.health
diversITy

what.health
diversITy




