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সূচনা (+,িমং) 
আমােদর 'দহ িবিভi সমেয় িবিভi পিরিIিতেত 
িবিভiভােব 'বেড় উেঠ। বয়স বাড়ার সেl সেl 
আমােদর খাবােরর চািহদাও পিরবিতHত হয়। 
জীবেনর িবিভi পয Hােয় িবিভi পিরবতHন সািধত 
হয়, যার জন[ িবিভi মােনর ক[ালির, '=া6টন, 
িভটািমেনর =েয়াজন হয়। 

অতঃপর, আমােদর 'দহ চালােনার জন[ 
=েয়াজনীয় rালানী হেলা খাবার,যা শরীেরর 
চািহদা 'মাতােবক পিরমানমািফক হেত 
হেব।তেব, গভHকালীন সমেয়র মত িবেশষ 
শারীিরক অবIার সমেয়, িবেশষ খাদ[পু6Y ও 
চািহদার দরকার পেড়। 

যুগপৎভােব, সাংtৃিতক ঐিতহ[ও আমােদর 
খাদ[াভােসর উপর ভূিমকা রােখ৷ 
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1.মাতৃ&কালীন 
সমেয় পু01 

 
 

 
 

 

 



 

  
 
 

 
গভHকালীন সমেয় মােয়র খাদ[াভােসর উপর মা 
ও wেনর xাI[ িনভHর কের। 'সই সােথ, বুেকর 
দুধ 'কমন হেব, কতটz কু দু^পান করােনাটা 
সফল হেব তা িনভHর করেব যা আসেল িশ+র 
পূব Hবত{ ও পরবত{ সমেয় |দিহক িবকােশ ভূিমকা 
রােখ। গভHকালীন সমেয়, এক6ট xাI[স}ত 
ডােয়ট, মাতৃcকালীন ও তার পরবত{ সমেয় 
xাI[ঝঁুিক কমােত সাহায[ কের, 'যমন 
ডায়ােব6টস, Åেণর বÇৃ`র পিরবতHন এবং একটা 
িনÇÉত বাÑা =Öব 'পেত সাহায[ কের. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
গভHকালীন সমেয়, মােয়রা তােদর xােI[র িবেশষ 
'খয়াল রােখ। খাবােরর পু6Yমুল[ িনব Hাচেন সেচতন 
থােক। এসমেয়, তারা |দিনক আহােরর ব[াপাের 
তােদর পিরবার পিরজন ও বÜু-বাÜেবর পরামশ H 
'নয়। এছাড়াও, অন[ান[ সদ[ মা হওয়া 
অিভàতা=াâ মােয়েদর সােথ আলাপ কেরও 
তারা অেনক িকছz  জানেত পাের। 
 
যিদ, আপিন আপনার িনকটবত/ 0কাথাও, 
সদ4 স5ান জ7 0দয়া নত9ন মােক খুঁেজ না 
পান, তেব আপিন আপনার িচিকৎসকেক 
বলেত পােরন, নত9ন মােয়েদর সােথ কথা 
বলার ব4বBা কের িদেত। এেত, িবিভi িবষেয় 
'বাঝাপড়া বাড়েত পাের ফেল আপনার গভHকালীন 
যাäা িকছz টা সহয হেত পাের।

!াউ$ি&েগটরসেদর দৃ/0েত : 
 

‘ ʼমা হওয়ার আেগ, আিম 'য 'কানও সময় 'য 'কানও িকছz  'খেত পারতাম, তেব জe 'দওয়ার 
পের আিম কম কিফ 'খেত +ç কির এবং সÜ[ায় কখনই কিফ পান কির না। =সেবর পের 
আমার ওজন 'বেড় যায়, তাই =সেবর পের আিম |তলাé এবং িচিনযুé খাবার খাওয়া বÜ কের 
িদেয়িছলাম। আিম '=া6টন এবং মািèিভটািমন êহেণ আরও মেনােযাগ িদেত +ç কেরিছ. ʼ ʼ 

একজন মgব[ করল, মা হবার আেগ, উিন যা ই4া তাই 'খেতন। িকë, বাÑা জe 'দয়ার পের 
উিন, সÜ[ায় কিফ পান করা 'ছেড় 'দন। এছাড়াও, বাÑা জe 'দয়ার ফেল তার ওজন 'বেড় 
যায়, যার জন[, উিন |তলাé ও িম6Yজাতীয় খাবার খাওয়া 'ছেড় 'দন। '=া6টন জাতীয় খাবার 
খাওয়ার িদেক মেনােযাগ 'বিশ 'দন।  
 
ভারতীয় নারীরা এসময়, বাদাম ও িঘ খাওয়ার =িত 'জার 'দন। তারা, মেন কেরন 'য, িঘ সহয 
বাÑা =Öবেণ সহায়তা কের।বাংলােদিশ সংtৃিতেত, আনারস ও হােঁসর মাংস খাওয়া হেত িবরত 
থােক। কারন, তারা ভােব আনারস বাÑা নY কের 'ফেল আর হােঁসর মাংস 'খেল তােদর বাÑার 
কìxর পিরবিতHত হেয় যােব। 
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গভHকালীন সমেয়, মােয়রা তােদর xােI[র িবেশষ 
'খয়াল রােখ। খাবােরর পু6Yমুল[ িনব Hাচেন সেচতন 
থােক। এসমেয়, তারা |দিনক আহােরর ব[াপাের 
তােদর পিরবার পিরজন ও বÜু-বাÜেবর পরামশ H 
'নয়। এছাড়াও, অন[ান[ সদ[ মা হওয়া 
অিভàতা=াâ মােয়েদর সােথ আলাপ কেরও 
তারা অেনক িকছz  জানেত পাের। 
 
যিদ, আপিন আপনার িনকটবত/ 0কাথাও, 
সদ4 স5ান জ7 0দয়া নত9ন মােক খুঁেজ না 
পান, তেব আপিন আপনার িচিকৎসকেক 
বলেত পােরন, নত9ন মােয়েদর সােথ কথা 
বলার ব4বBা কের িদেত। এেত, িবিভi িবষেয় 
'বাঝাপড়া বাড়েত পাের ফেল আপনার গভHকালীন 
যাäা িকছz টা সহয হেত পাের।

!াউ$ি&েগটরসেদর দৃ/0েত : 
 

‘ ʼমা হওয়ার আেগ, আিম 'য 'কানও সময় 'য 'কানও িকছz  'খেত পারতাম, তেব জe 'দওয়ার 
পের আিম কম কিফ 'খেত +ç কির এবং সÜ[ায় কখনই কিফ পান কির না। =সেবর পের 
আমার ওজন 'বেড় যায়, তাই =সেবর পের আিম |তলাé এবং িচিনযুé খাবার খাওয়া বÜ কের 
িদেয়িছলাম। আিম '=া6টন এবং মািèিভটািমন êহেণ আরও মেনােযাগ িদেত +ç কেরিছ. ʼ ʼ 

একজন মgব[ করল, মা হবার আেগ, উিন যা ই4া তাই 'খেতন। িকë, বাÑা জe 'দয়ার পের 
উিন, সÜ[ায় কিফ পান করা 'ছেড় 'দন। এছাড়াও, বাÑা জe 'দয়ার ফেল তার ওজন 'বেড় 
যায়, যার জন[, উিন |তলাé ও িম6Yজাতীয় খাবার খাওয়া 'ছেড় 'দন। '=া6টন জাতীয় খাবার 
খাওয়ার িদেক মেনােযাগ 'বিশ 'দন।  
 
ভারতীয় নারীরা এসময়, বাদাম ও িঘ খাওয়ার =িত 'জার 'দন। তারা, মেন কেরন 'য, িঘ সহয 
বাÑা =Öবেণ সহায়তা কের।বাংলােদিশ সংtৃিতেত, আনারস ও হােঁসর মাংস খাওয়া হেত িবরত 
থােক। কারন, তারা ভােব আনারস বাÑা নY কের 'ফেল আর হােঁসর মাংস 'খেল তােদর বাÑার 
কìxর পিরবিতHত হেয় যােব। 
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1.1 ওজন 6দেখ 8েন রাখা। 
 

গভHকালীন সমেয় খাদ[ িনয়îণ করার উপযুé 
সময় নয়। এসময়, ওজন 'বেড় যাওয়ার =বণতা 
থােক, িবেশষত, গেভHর িতনমাস সমেয় হেত 
উেïখেযাগ[ হাের ওজন বাড়েত থােক। যিদও, 
ওজন িনয়îণ করার 'চYা করেত হয়। কারন, 
গভHবতী হবার আেগ ও পের ওজন 'বেড় 'গেল, 
িবিভi জ6টলতা 'দখা যায়। 'যমন, বদহজম, 
উÑরéচাপ, Preeclampsia/ ি=ù[াBিশয়া, 
eclampsia/ একেলBিশয়া, যা আসেল, অন[ 
অlিবকৃিত কের 'ফেল, যার জন[, মা ও িশ+ 
উভেয়রই মতৃz [ঝঁুিক বÇৃ` পায়। যিদ, সময়মত 
িচিকৎসা করােনা না যায়, তেব ভূিমû হওয়া 
িশ+র 

 মেধ[ও িবিভiধরেণর শািররীক জ6টলতা 'দখা 
'দয়। 'যমন, িশ+র ওজন খুব অü বা খুব 'বিশ 
হেয় 'যেত পাের, বুÇ`গত 'কােনা সমস[া 'দখা 
িদেত পাের, †দিপ° ঘ6টত সমস[া 'দখা 'যেত 
পাের, যা পরবত{ জীবেনও =ভাব 'ফেল। 
 
গভHকালীন সমেয় Åেনর স6ঠক গঠন ও মােয়র 
xাI[ ভােলা রাখার জন[ পিরিমত ও স6ঠক 
খাদ[াভাস গেড় 'তালার =েয়াজনীয়তা অসীম। 
'সইসােথ, এ6ট বাÑার xােI[র ভিবষ[ত 'কমন 
হেব 'সটা িনধ Hারণ কের 'দয়। 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	⊲
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িদেনর িবিভi সমেয় ২-৩ ঘ§া পর পর ৫-৬ বার 
কের 'খেত হয়। গভHকালীন সমেয় ওজন 'বেড় 
যাওয়া একটা xাভািবক শািররীক =ÇLয়া এবং 
ইিতবাচক =িতÇLয়া। 'যেহতz , wণেক সুরJা 
'দয়ার জন[ চিব H 'বেড় যায় 'দেহ, আবার, বাÑার 
ওজনও যুé হয় মােয়র সােথ। এসমক[, 'দেহ 
রéসßার 'বেড় যায়, এমিনেয়া6টক তরল 
পদাথ H/Amniotic Fluid বÇৃ` পায় যা আসেল 
বাÑােক মােয়র 'পেট সুরিJত রােখ ও সুI[ভােব 
'বেড় উঠেত সাহায[ কের।  

 
যােদর গভHবতী হবার পূেব H xাভািবক ওজন িছল, 
গভHবতী হবার পের, তােদর ওজন ১১.৫ 'কÇজ বা 
২৫ পাউ≠ পয Hg বাড়েত পাের। 'কউ যিদ জমজ 
বাÑা êহণ কের, তেব এরেচেয় ওজন িকছz টা 
'বিশ থাকার কথা। আর যিদ, 'কউ বাÑা 'নয়ার 
আেগ 'থেকই Iz ল হয় তেব 'সেJেä, ওজন 
িনয়îেণর =েয়াজন পেড়। এবং, ৭ 'কÇজর বা 
১৫. ২ পাউ≠ – ১১.৫ 'কÇজ বা ২৫ পাউ≠ 'চেয় 
'বিশ বাড়েত 'দয়া উিচত নয়। 
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1.2 িক িক খাওয়া উিচত. 
 
 

 পািন: =িতিদন 'দড় 'থেক দুই িলটার পািন 
খাওয়া। (৮-১০ ≥াস পািন খাওয়ার অভ[াস করা)। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 তাজা ফল: িদেনর 'যেকােনা সময় ৩-৪ 
িপচ কের 'যেকােনা ফল খাওয়া 'যেত পাের৷ 
খাবার খাওয়ার পের িভটািমন িস জাতীয় 
'যেকােনা একটা ফল খাওয়া যােত আইরন 
'শাষেনর মাäা বাড়েত পাের। এেJেä, িকইিয়, 
ট[াlািরন, 'লবু , আlুরফল, কমলা =ভৃিত 
খাওয়া 'যেত পাের। 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 সবGজ : থালার অেধ Hক পয Hg সবÇজ থাকা 
উিচত। বাধাকিপ, িবটçট, ∂াউটস, 
এসপারাগাস, পালক শাক, 'লটzস, 
'∑াকিল,মাশçম, সামুি∏ক শাকপাতা, গাজর, 
'বπন,িম6Y আলু, মটর+ঁ6ট, কুমড়া =ভৃিত খাওয়া 
'যেত পাের। এছাড়াও, িমেসা ও টফু, মাংেসর 
বদেল খাওয়া 'যেত পাের '=া6টেনর পিরপূরক 
িহেসেব। 
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খাওয়া 'যেত পাের। 
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 সবGজ : থালার অেধ Hক পয Hg সবÇজ থাকা 
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soup spoonssoup spoons

2 2 toto 3 3

MODERATIONMODERATION

20 20 GRAMSGRAMS

PORTIONSPORTIONS
2 2 toto 3 3

 
 সবুজ শস4 ও ডালজাতীয় খাবার 

খাওয়া: (২-৩ চামচ খাওয়া =িতিদন) মুগ ডাল, 
মসুেরর ডাল, বুেটর ডাল, মটর+6ট, সয় িব∫ ও 
সয়ার |তির খাবার (টফু, িমেসা, হাওয়াইজার, 
'সইতান) 'যπেলা 'লৗহ এবং '=া6টেনর ভােলা 
উৎস িহেসেব কাজ কের। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 িসিরয়াল: (পিরমানমত 'খেত হেব) ভাত, 
পাºা, আটার ç6ট, ওটস, নুডলস(েসাবা, 
রােমন, ভাত, Udon উডন)। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Kাই ফ্রুটস, বাদাম এবং বীজ: ২০ êাম 
কের সâােহ চার বার খাওয়া উিচত। কাঠবাদাম, 
কাজ ু বাদাম, িচনাবাদাম, িতেলর বাদাম, িবিভi 
বীজ  'খেত হেব। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 দOুজাত খাবার: (|দিনক ২-৩ ভাগ) দুধ, 

দই,পিনর, (ক[ালিসয়াম আর '=া6টেনর ভােলা 
উৎস িহেসেব কাজ কের)। লাÇ4, দই, কেটজ 
িচজ, 'ফটা ÇLম িচজ, িরেকাটা, 'চডার, πডা, 
æািমেlা =ভৃিত। তেব,জীবানু এড়ােনার জন[ সব 
িকছz  'যন পাøরাইজড দুেধর |তির হয়, 'সটা 
'খয়াল রাখেত হেব। 
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100 100 GRAMSGRAMS

233 233 TOTO
350 350 GRAMSGRAMS

1 1 OR OR 22

 

 
 সাদা মাংস ও 0পালQR: ১০০ êাম কের, 

িদেন এক বা দুইবার কের 'খেত হেব। 'যমন 
হাসঁ, মুরগী, টািকH, খরেগাস =ভৃিত। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 িডম (|দিনক ১-২ টা কের), িবেশষ কের 
'স` িডম খাওয়ার পরামশ H 'দয়া হয়। 
 
িবঃT:  ২০০ êাম কের িডম, মাছ, মাংস 'খেত 
হেব। 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 মাছ: ১২০ êাম কের, সâােহ দুই িক 
িতনবার কের 'খেত হেব। 'যমন, সািডHন, çই, 
কড, ইিলশ, 'হিরং, 'হক এবং 'সাল, সাগর ি∑ম, 
িসব[াস, '¿ইস, এনেকািভস, টzনা মাছ =ভৃিত। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 সাদা মাংস ও 0পালQR: ১০০ êাম কের, 

িদেন এক বা দুইবার কের 'খেত হেব। 'যমন 
হাসঁ, মুরগী, টািকH, খরেগাস =ভৃিত। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 িডম (|দিনক ১-২ টা কের), িবেশষ কের 
'স` িডম খাওয়ার পরামশ H 'দয়া হয়। 
 
িবঃT:  ২০০ êাম কের িডম, মাছ, মাংস 'খেত 
হেব। 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 মাছ: ১২০ êাম কের, সâােহ দুই িক 
িতনবার কের 'খেত হেব। 'যমন, সািডHন, çই, 
কড, ইিলশ, 'হিরং, 'হক এবং 'সাল, সাগর ি∑ম, 
িসব[াস, '¿ইস, এনেকািভস, টzনা মাছ =ভৃিত। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 সাদা মাংস ও 0পালQR: ১০০ êাম কের, 

িদেন এক বা দুইবার কের 'খেত হেব। 'যমন 
হাসঁ, মুরগী, টািকH, খরেগাস =ভৃিত। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 িডম (|দিনক ১-২ টা কের), িবেশষ কের 
'স` িডম খাওয়ার পরামশ H 'দয়া হয়। 
 
িবঃT:  ২০০ êাম কের িডম, মাছ, মাংস 'খেত 
হেব। 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 মাছ: ১২০ êাম কের, সâােহ দুই িক 
িতনবার কের 'খেত হেব। 'যমন, সািডHন, çই, 
কড, ইিলশ, 'হিরং, 'হক এবং 'সাল, সাগর ি∑ম, 
িসব[াস, '¿ইস, এনেকািভস, টzনা মাছ =ভৃিত। 
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1.3 যা যা আপনার এিড়েয় চলেত হেব বা অF 
পিরমােন 6খেত হেব। 

 
িবিভi উপাদােনর অিনয়িîত পিরমােণর ফেল মােয়র 'দেহ ≥ােসিমক ইে≠¡/ Glycemic Index 'বেড় 
'গেল =Öবকালীন সমেয় Ç≈িবধ জ6টলতা 'দখা 'যেত পাের। তাই, খাবার খাওয়ার সময় িবেশষ 
সেচতনতা অবল∆ন করেত হেব। 

 
 
 
 

 লবন: (১ চামেচর 'চেয় 'বিশ নয়) 'যেহতz  
এ6ট উÑরéচােপর জন[ Jিতকর। িবকü 
িহেসেব আপিন তz লসী পাতা, অিরগ[ােনা, 
পাস Hেল, ধেনপাতা, থাইম =ভৃিত হাব Hস ব[বহার 
করেত পােরন। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 মাতৃWকালীন সমেয় পুেরাটা সময় 
জেুড়ই িমQY জাতীয় খাবার পিরহার করেত 
হেব অথবা মােঝমেধ4 0খেত হেব। 'যসব 
খাবার পিরহার করেত হেব 'সπেলা হেলা, িচিন, 
মধু , নারেকেলর দুধ, কনেড∫ড দুধ, বা«ািয়ত 
দুধ, 'বকািরর িম6Y (েকক এবং প[াি»), িবিtট 
এবং কুিকজ, িম6Y জাতীয় খাবার বরিফ, লাড্ডz , 
রসমালাই, 'পডা, 'গালাপ জামুন, ফেলর 
'tায়াস, কণ H িসরাপ, আইসÇLম, িচিন জাতীয় 
চেকােলট 'যমন টzই¡/twix, িকটেকট/kitkat, 
মলেটÃারস/Malstaras ইত[ািদ । 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 স4াচ9 েরেটড ফ4াট:  এ6ট, Iz লতা বÇৃ`র 
=ধান কারন। িঘ, ÇLম, পাম, সূয Hমুখী এবং 
নারেকেলর 'তল। এπেলার 'চেয় xাI[কর 'তল 
িবকü িহেসেব ব[বহার করেত হেব 'যমন 
যাইতz েনর 'তল। িকছz  খাবার xাIস}ত হয় এবং 
ভােলা চিব Hর উৎস িহেসেব কাজ কের। 'যমন, 
çই, টzনামাছ, সািডHনস, বাদাম, এেভােকেডা 
এπেলা ভােলা উদাহরণ। 
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 অপা^িরত দধু এবং পিনর , =øতকৃত 
মাংস 'যমন হ[াম, চz িরেজা, 'প6টস, িডপস, 
(মাছ, মাংস, িডম, সবÇজ, সস, 'মেয়ািনজ)। 
ভােলা কের রাiা করা িডপস 'খেত হেব। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 এলেকাহল এবং ফােম _ে`ড তরল 
পিরহার করেত হেব। 'যমন ক∆ুচা, সাইডার, 
'কিফর (যােত অü পিরমােণ অ[ালেকাহল 
থাকেত পাের)। এπেলা পিরহার করেত হেব 
কারন এπেলা wেণর xােI[র জন[ Jিতকর। 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 গভ_কালীন সমেয় চা কিফ এিড়েয় 

চলেত হেব।   িবিভi সংtৃিতেত, গভHাবIায় 
ক[ােফইন জাতীয় পণ[ (কিফ, 'কাক, Œ[াক 6ট বা 
িথেনর সােথ চা ইত[ািদ) এিড়েয় চলার পরামশ H 
'দওয়া হয়। আপিন যিদ 'সπিল êহণ করেত চান 
তেব আপিন =িতিদন সব Hািধক 1 কাপ চা বা 26ট 
কিফ 'খেত পােরন ( িবেশষত =ধান খাবােরর 1/2 
ঘ§া আেগ বা পের), সুতরাং এ6ট ফল এবং 
শাকসবÇজ 'থেক আয়রন 'শাষণেক =ভািবত 
করেব না। 
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 cতিরকৃত খাবার সdূণ _ভােব পিরহার 

কের চলেত হেব। এgেলা, hদিপেiর জন4 
jিতকর। এছাড়াও, Iz লতা, উÑরéচাপ, 
'কােলেÃরেলর উÑমাäা =ভৃিত ইনেফকশেনর 
কারন। প[ােকটজাত খাবার 'যমন সালাদ, 
মাংস, মাছ, িডম, দুধ, ভাত, পাºা, সস, মাছ, 
মাংস, িডম, সেসর |তির স[ান্ডz উইচ, quiches, 
croquets, rissois, পােকাড়া, পািন পুির /ফুচকা 
ও চটপ6ট এবং সমুচা =ভৃিতেত লবন ও চিব H 
পিরমান 'বিশ থােক বেল †দিপ≠জিনত 
'রাগাবিল বাড়ােত থােক। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 কাচঁা মাংস বা প4ােকটজাত 
মাছ/মাংস Qঠকমেতা রাmা কের না 0খেল, 
িবিবধ অসুখ হেত পাের 'যমন স[ালমন[ালা, 
টে¡া¿[াজেমািসস, যা wেনর শািররীক গঠেন 
পিরবতHন িনেয় আেস। যার জন[ এবশ Hন পয Hg 
ঘেট 'যেত পাের। স[ালমেনালার জন[, বিম হয়, 
'পেট ব[থা হয়, ডায়িরয়া হেয় যায়, যার জন[ 
মারা—ক অসুI হেয় যায় মােয়রা এবং বাÑােদর 
Jিত কের। 
 

 
 
 

 লাল মাংস (গç, +কর, ছাগল, খািস)। 
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 িমথাইলমাকু_ির সoিলত মাছ: (এ6ট 
একধরেণর ভাির ধাতz জ পদাথ H যা শরীেরর িবিভন 
অl =ত[েlর জন[ Jিতকর)। এধরেণর মােছর 
উদাহরণ হেলা, শাকH, ডগিফশ, নীল শাকH, 
টাইলমাছ, 'সােয়াডH মাছ, ম[ােকেরল, 'শিভেচ, 
সুিশ এবং সািশিম, 'রি“জােরেটড '”াকড মাছ, 
(ে”াকড çই, তাজা টzনা, ম[ােকেরল) এবং 
Çঝনুক। মাছ 'যন ভােলা ভােব রাiা করা হয়, তাই 
সুিশ একদম পিরহার করেত হেব 'যেহতz  এ6ট 
কাচা মাছ িদেয় |তির হয় তাই এ6ট 'দেহ িবিভi 
=িতÇLয়া 'দখােত পাের। বরফকৃত মাছ একটা 
উৎম হেত পাের, বরফ করার কারেন অেনক 
জীবানু শীতলীকরণ =ÇLয়ায় মারা যায়।

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 0শলিফশ /েখালেস আবৃত মাছ: খাওয়া 
যােব না গভHকালীন সমেয়। 'যমন, Çঝনুক, 
কাকঁড়া, িচংিড় =ভৃিত। এπেলা যিদ তাজা হয় 
এবং ভােলা কের 'স` করা হয় 'সটা িভi কথা। 
Shellfish dips/ 'শলিফশ িডপস এবং pâtés 
/প[ােটস এেকবােরই খাওয়া উিচত নয়। 
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আপিন িক জােনন 'য িকছz  ভারতীয় স◊দােয়র 
গভHবতী মিহলােদর িচনাবাদাম, সূয Hমুখী বীজ 
এবং িতল এড়ােত বলা হয়, অন[ান[ বীজ এবং 
+কেনা ফেলর মেধ[। 
 
এছাড়াও,Groundstigator/ êাউ≠িÃেগটরেদর 
Ÿারা পিরচািলত সাJাত্কার অনুসাের, 
গভHাবIায় মিহলােদর 'শলিফশ - িবেশষ কের 
কাকঁড়া না খাওয়ার জন[ বলা হয় । কী এড়ােত 
হেব তা 'জেনও, 'কউ 'কউ তােদর পছে⁄র 
Çজিনস না খাওয়া ক6ঠন বেল মেন কেরন। 

 
 
 
 
 
 

 
িচরাচিরত চীনা )মিডিসেন/Chinese Medine, খাদ: হল 
িকউ-এর/ Qi- একBট অিভব:GH - আমােদর অত:াবশ:ক 
শGH এবং ইিয়ন/Yin বা "ঠাPা" শGHর খাবার (প:ািসভ, 
SশাT, অUকার) এবং ইয়াং/Yang বা "গরম" শGHর 
খাবার (সGXয়, হালকা, আেলাড়ন) এ িবভH।  এই িভি[েত 
)য সম] খাবােরর একBট তাপ Sকৃিত রেয়েছ যার সােথ 
আমােদর শরীেরর উপর িনিদab Sভাব রেয়েছ।  সুতরাং 
রসুন বা দাdিচিনর মেতা "গরম" শGH বহন কের বেল 
িবeাস করা খাবারfিল শরীেরর উgতা বাড়ােত পাের।  
যিদও "ঠাPা" শGHর খাবার )যমন টেমেটা, খরেগাশ, পালং 
শাক বা শসা, শরীেরর তাপমাiা কমােত পাের এবং 
গভaবতী মিহলােদর jতঃস্ফূতa গভaপাতেক উoীিপত 
করেত পাের।  উদাহরণ jqপ, িবeােসর এই )সট 
অনুসাের, অত:িধক 'গরম শGH' খাবার খাওয়ার ফেল গলা 
ব:থা, Sদাহ বা কািশ হেত পাের;  গভaাবuায় অিতিরH 
'ঠাPা শGH' খাবার )খেল ডায়িরয়া হেত পাের। 

 
Kastner, Joerg (2004)। চাইিনজ িনউBÅশন )থরািপ - 

ডােয়BটÇ ইন Sথাগত চীনা )মিডিসন.  স্টÑটগাটa, িথম 
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1.4 পনার ডাIার আপনােক পিরপূরক !হেণর 
Mেয়াজনীয়তা সOেকP অবিহত করেবন, 6যমন 

 
• ফিলকঅ&ািসড ( িশ-র িবকৃিতর ঝঁুিক কমায়) এক9ট 

পিরপূরক িহসােব গভAাবBা -C করার ৩ মাস আেগ 
(যখন পিরকIনা করা হয়) এবং Kসই সােথ Nহণ করার 
পরামশ A Kদওয়া হয়।  

• আয়রন (অ&ািনিময়া Sিতেরাধ কের) 

 

 

 

 

 

• আেয়ািডন ( িশ-র Uানীয় িবকােশর জন& XCYপূণ A)। 
পতZ Aগােল, থাইরেয়ড Kরােগ ভZ গেছন এমন মিহলারা 
ব&তীত গভAাবBায় এবং ]ন&পান করােনার সময় এ9ট 
Nহেণর জন& পূব A ধারণা -C কের সুপািরশ করা হয়। 
আেয়ািডন সাি^েমে_র িবকI িহসােব, আপিন 
আপনার রা`ার Sabয়ায় আেয়ােডট লবণ ব&বহার 
করেত পােরন। 
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Source: 
Associação Vegetariana 

Portuguesa. Alimentação 
Vegetariana: GRÁVIDAS 

BEBÉS CRIANÇAS. 
September 2021

18PeRíodo de GRAvIdez e lActAção

Recomendações Alimentares na Gravidez e Lactação

Depois de explorados os nutrientes-chave, propomos o seguinte planeamento genérico, que reflete as ne-
cessidades nutricionais descritas (tabela 5). estas recomendações foram adaptadas do guia alimentar na-
cional, a Roda dos Alimentos64, e do vegPlate29 (guia alimentar internacional destinado a vegetarianos, com 
base na dieta Mediterrânica), procurando dar resposta a todos os tipos de padrões alimentares vegetarianos.

Para tal, foram criados novos grupos considerando os alimentos frequentemente consumidos por vegetari-
anos, como fontes comuns de proteína vegetal (leguminosas, derivados da soja e do glúten), e os frutos 
oleaginosos e sementes, enquanto fornecedores de ácidos gordos essenciais. 

GruPos aLimentares muLHer aduLta 1º t 2º t 3º t e Lactação

cereais, tubérculos e 
Frutos Amiláceos

6 porções + 0.5 porções 
(6.5 porções)

+  1 porção 
(7 porções)

7 porções

Alimentos fornecedores 
de proteína

4.5 porções 4.5 porções +  0.5 porções (5) +  1 porções (6)

Hortícolas 3 porções (pelo menos 
1 porção de hortaliças)

3 porções 3 porções 3 porções

Frutas 3 porções 3 porções 3 porções +  1 porção 
(4 porções)

Frutos oleaginosos
e sementes

2 porções 2 porções +  1 porção (3) 3 porções

Óleos e gorduras 
vegetais

1 porção 1 porção 1 porção 1 porção

valor energético estimado: 
1981 kcal; Proteína: 92 g; 
Hidratos de carbono: 250 g; 
lípidos: 59 g; Fibra: 57 g

+  74 kcal; 
+ 2.0 g de proteína

+ 314 kcal; 
+ 12 g de proteína

+ 473 kcal; 
+ 23 g de  proteína

Tabela 5  |  Guia alimentar para a mulher em idade fértil, 2º e 3º trimestres da gravidez, e lactação.

RECOMENDAÇÕES
PRÁTICAS*

é recomendado o consumo de pelo menos 400 g, ou 5 
porções, de hortofrutícolas por dia.65 consome uma varie-
dade destes alimentos e assegura a inclusão de fruta 
ou hortícolas ricos em vitamina c em todas as refeições 
para potenciar a absorção de ferro.

Privilegia alimentos minimamente processados, e ana-
lisa os rótulos dos produtos alimentares; dá preferência 
a produtos alimentares com um baixo teor de açúcar, 
gordura saturada e sal. Porém, é importante relembrar 
que alguns alimentos processados poderão ajudar na 
adequação nutricional de alguns nutrientes. Atualmente 
já é possível encontrar uma maior disponibilidade de 
bebidas vegetais fortificadas em cálcio e também com 
vitaminas d e B12. A menos que estes produtos sejam 
fortificados, a sua contribuição é mínima para insufi-
ciente para garantir as doses diárias recomendadas 
destes nutrientes.

durante a gravidez deves estar particularmente atenta 
à higiene e boas práticas de preparação dos alimentos, 
por isso, opta por hortícolas e fruta fresca bem lavados, 
desinfetados, congelados ou cozinhados. evita refeições 
pré-embaladas e prontas para consumo (saladas ou 
sandes frias), e opta por refeições confecionadas no 
momento ou reaquecidas a temperaturas elevadas.

dá prioridade à inclusão de alimentos fornecedores de 
proteína no decurso do dia: leguminosas, produtos à 
base de soja, frutos gordos, sementes, ovos e laticínios 
(num padrão alimentar ovo-lacto-vegetariano).

Respeita a suplementação prescrita.

 
1.5 িনরািমষ খাবার / িনরািমষ খাদT 

 
 

• গভAবতী ব&ac যারা িনরািমষ ডােয়ট অনুসরণ কেরন 
তােদর শাকসবaজ, িসিরয়াল, ডাল, ফল, -কেনা ফল/ 
fাই ফ্রুটস/ dry fruits এবং বীজ/ Seeds, উast 
চিব A/ Vegetable fat, Kভষজ/herbs এবং মশলা সহ 
িবিভ` খাবার অ|ভZ Ac করা উিচত। িদেনর িবিভ` 
খাবার সময় এই খাদ&Xিল Kবেছ িনন 

• ডালXিল ভালভােব এবং স9ঠকভােব ধুেয় Kনওয়া 
দরকার এবং খাওয়ার আেগ Kশষ পয A| খুব ভালভােব 
রা`া করা দরকার,  এ9ট মটর-9ট, মসুর ডাল, Kছালা, 
Kসাজা, Kতাফু এবং এর উদ্ভূত, িসিরয়াল, -কেনা ফল 
(হ&ােজলনাট, বাদাম, িচনাবাদাম, কাজবুাদাম, 
আখেরাট) বীজ িতিস, পাইন বাদাম, কুমড়া, সিরষা, 
িতল এবং সূয Aমুখী বীজেক Kবাঝায়, যা সবই �দনaÄন 
চািহদা পূরেণর জন& যেথÅ KSা9টনযুc।  তদুপির, 
বাদাম এবং বীজ আয়রন, Kসেলিনয়াম এবং ওেমগা ৩ 
এর উৎস হেত পাের, এXিল গভAাবBায় সাধারণ আইরন 
ঘাটিত Sিতেরাধ করেত সাহায& কের, ইিমউন 
িসেÑেমর Öাভািবক কায Aকািরতা এবং Üেণর Kকáীয় 
àায়ুতâ এবং Kর9টনার িবকােশর জন&।  িকছZ  
সংäৃিতেত, িনিদAÅ বীজ এবং -কেনা ফল Kযমন িতল, 
সূয Aমুখী বীজ, িচনাবাদাম এিড়েয় চলার পরামশ A Kদওয়া 
হয়;  এXিল একই ধরেণর অন&েদর åারা SিতBািপত 
হেত পাের (উদাহরণÖçপ, আখেরাট, বাদাম, 
হ&ােজলনাট ইত&ািদ)। 

• গভAাবBার ২য় এবং ৩য় Kময়ােদ, KSা9টেনর চািহদা বaৃè 
পায় এবং Kসজন& আপনােক অবশ&ই আপনার Sধান 
খাবাের ভাত, পা]া বা ডােলর এক9ট অংশ Kযাগ করেত 
হেব, অথবা আপনার ওিলaজনাস/ Oleginous ফল 
(েযমন বাদাম,  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
• Kহেজলনাট, আখেরাট, ইত&ািদ) অথবা খাবােরর মেধ& 

আপনার মধ&বতì খাবার Nহেণর জন& সয়া দই।  ডাল 
জেল িভaজেয় Kরেখ রা`ার আেগ Kখাসা ছািড়েয় িনেল 
KSা9টন Kশাষণ বaৃè পায় এবং Kকাîকা9ঠন& Sিতেরাধ  
কের। 

• দুïজাত ñব& এবং িডম KSা9টেনর ভােলা উৎস 
(আপনার িনরািমষ খােদ& সােথ িডম এবং দুধ বা দুïজাত 
ñব& অ|ভZ Ac করা উিচত- ovolactovegetarian)। 

• আপিন যিদ Kকােনা দুïজাত ñব& Nহণ না কেরন তেব 
মাছ সংরöেণ ক&ালিসয়াম পাওয়া Kযেত পাের, সবুজ 
পাতার সবaজ (সবুজ বাধঁাকিপ, Rucola/Cেকালা, 
Cress/Kbস), বাদাম, হ&ােজলনাট/Hazelnut এবং বীজ, 
ক&ালিসয়াম Kফা9টAফাইড/Fortified/ খাবার Kযমন 
উast সয়া পানীয়/ Soya drinks, িসিরয়াল (এ Köে°, 
যাচাই করেত Kলেবল পড়ুন)। 

• Sাকৃিতক উast পণ&Xিলেত িভটািমন িব 12/ Vitamin 
-B 12 এর অভাব পূরণ করেত, িব 12 ধারণকারী 
কৃa°মভােব শacশালী খাবার খাওয়া উিচত। উদাহরণ 
হেত পাের: উast পানীয় (সয়া/বাদাম/চােলর দুধ), 
িসিরয়াল (কন A Kß®), উast দই (এXিলেত B12 
স©ূরক রেয়েছ িকনা তা পরীöা করার জন& আপনােক 
KলেবলXিল পড়েত হেব)।  এছাড়াও, B12 স©ূরক 
আপনার GP åারা িনধ Aািরত হেত পাের। 

• খাবােরর পর এক টZকেরা সাই¨াস ফল (কমলা, 
ট&ানজািরন, kiwi/ িকউই) Kখেল আপনার আয়রেনর 
পিরমাণ Kবেড় যায়। 
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Tabela 2. Porções e equivalentes para cada um dos grupos da Roda dos Alimentos aconselhadas 
por dia [96] e para o grupo dos frutos oleaginosos.

Óleos e gorduras | 1 porção

1 colher de sopa de azeite/óleo (10 g)
1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (15 g)

Leguminosas | 1 porção

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25 g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80 g) (ex: feijão, grão-de-bico, lentilhas)

Laticínios | 1 porção

1 chávena de leite (250 mL)
1 iogurte líquido ou 1 e ½ iogurte sólido (200 g)
2 fatias finas de queijo (40 g)

Hortícolas | 1 porção

2 chávenas almoçadeiras de hortícolas crus (180 g)
1 chávena almoçadeira de hortícolas cozinhados (140 g)

Fruta | 1 porção

1 peça de fruta – tamanho médio (160 g)

Carne, pescado e ovos | 1 porção

Carne/pescado crus (30 g)
Carne/pescado cozinhados (25 g)
1 ovo – tamanho médio

Cereais e derivados, tubérculos | 1 porção

1 pão (50 g)
1 fatia fina de broa (70 g)
1 e 1/2 batata – tamanho médio (125 g)
5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almoço (35 g)
6 bolachas – tipo Maria/água e sal (35 g)
2 colheres de sopa de arroz/massa crus (35 g)
4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110 g)

Frutos oleaginosos | 1 porção

Frutos oleaginosos, como nozes, avelãs e amêndoas (20 g)

De seguida apresenta-se um exemplo prático de um dia alimentar e respetivas quantidades de alimentos a 
ingerir para uma mulher com 60 Kg e 165 cm (padrão alimentar mediterrânico), tendo por base as recomen-
dações apresentadas neste capítulo (Figura 15).

 
 
 
আপনার যিদ 0কােনা িনিদ_Y িবিধিনেষধ থােক বা আপিন যিদ িনরািমষ খাবার অনুসরণ কেরন, 
তাহেল অনুqহ কের আপনার rাথিমক sাB4েসবা rদানকারী GP-Doctor, পািরবািরক 
ডা|ার, নােস _র কােছ তা উে~খ ক�ন এবং গভ_াবBায় অনুসরণ করার জন4 পুQYর পরামেশ _র 
িবষয় GজÄাসা ক�ন। 
 
আপনার হােতর তালু (এক মুেঠা) আপনার খাবােরর অংশπিলর জন[ এক6ট ভাল পিরমাপ =দান কের, 
'যখােন রাiা করার আেগ কাচঁা িসিরয়াল (অথ Hাৎ, ভাত, পাºা, নুডz লস, Udon/ উদন), +কেনা ডাল রাiা 
করার আেগ এক6ট ভাল পিরমাপ । তাজা ফেলর জন[, এক6ট অংশ মাঝাির ফেলর এক টzকেরা হেব, 
'যমন এক6ট আেপল। 
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Source: DGS - Manual “Alimentação e Nutrição na Gravidez” https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/
uploads/2021/03/ManualGravidez_Final-3Marc%CC%A7o2021.pdf
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Figura 14. Planos alimentares para mulher em idade fértil e para o 1º e 2º/3º trimestres da gravidez.

MULHER EM IDADE FÉRTIL

Porções diárias recomendadas para 
uma mulher em idade fértil de 
60 kg e 165 cm

Óleos e gorduras

2,5 porções

Leguminosas

1 porções

Laticínios

2 porções

Hortícolas

3 porções

Fruta

3 porções

Carne, pescado e ovos

3,5 porções

Cereais e derivados, 
tubérculos

7 porções

Valor Energético: 1998 kcal  
Proteína: 87,4 g | Hidratos de 
Carbono: 262,3 g | Lípidos: 66,6 g 

2º E 3º TRIMESTRE

Acrescenta ao dia alimentar do 
primeiro trimestre

+ 1 porção de fruta ou hortícolas
+ 1,5 porção cereais e derivados, 
tubérculos 
+ 1 porção de carne, pescado e ovos
+ porção de 15-20g de frutos 
oleaginosos

Laticínios

3 porções

Hortícolas

3 porções (pelo menos), dando 
preferências a hortícolas de folha 
verde e a hortícolas coloridos

Fruta

4 porções (pelo menos), sendo 
uma peça de fruta por dia rica em 
vitamina C (laranja, tangerina, kiwi)

Carne, pescado e ovos

4,5 porções

Cereais e derivados, 
tubérculos

8,5 porções

Frutos oleaginosos*

1 porção

+ 500 kcal e + 23 g de Proteína
(comparativamente ao primeiro 
trimestre) 

1º TRIMESTRE

Acrescenta ao dia alimentar da 
mulher em idade fértil

+ 1 porção de laticínios
Garantir uma ingestão adequada de 
produtos hortícolas e fruta

Laticínios

3 porções

Hortícolas

3 porções (pelo menos), dando 
preferências a hortícolas de folha 
verde e a hortícolas coloridos

Fruta

3 porções (pelo menos), sendo 
uma peça de fruta por dia rica em 
vitamina C (laranja, tangerina, kiwi)

+ 70 kcal  e + 0,52 g de Proteína
(comparativamente às 
recomendações da preconceção) 

O tamanho das porções e respetivos equivalentes para cada um dos grupos de alimentos presentes na 
Figura 14 encontram-se descritos na Tabela 2.

*Uma porção de 20 g de frutos oleaginosos também poderá estar presente no dia alimentar da mulher em idade fértil e da mulher grávida no 1º 
trimestre, dado o seu valor nutricional.

20
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  1.6 গভPাবVায় Wিতকারক সংYমণ / Infection 
এড়ােত িনিদP0 পু/0 বTবVা পরামশ P কলাম 

  

 
 

• আপনার হাতfিল খাদ: পিরচালনা করার আেগ 
এবং পের সাবান এবং চলমান জল িদেয় ভালভােব 
ধুেয় িনন। বাগান করার পের বা পÖর কাছাকািছ 
থাকার পের আপনার হাত ভালভােব ধুেয় িনন।  

• ফল ও সবGজ কাচঁা খাওয়ার আেগ ভােলা কের ধুেয় 
িনন। বাইের বা )রস্টÑ েরá, ক:ােফ, àল এবং 
)দাকােন খাওয়া এিড়েয় চলুন )যখােন আপিন 
জােনন না উপাদানfিল সBঠকভােব এবং 
পুâানুপুâভােব )ধায়া হেয়েছ িক না। 

• äতির এবং রাãা করা খাবােরর সােথ কাচঁা 
উপাদান/খাবার )যাগ করেবন না। 

 
 

 
 
• মাংস, মাছ ও িডম খাওয়ার সময় ভােলা কের রাãা 

কdন। কাচঁা িডম, সস এবং )ডজাটa খাওয়া 
এিড়েয় চলুন যা কাচঁা িডম িদেয় äতির হেত পাের। 

 
• )য খাবারfেলা পের আবার গরম করা হেব, 

)সfেলা িসå কের রাãা কdন 
• )কােনা রাãা করা খাবার ঘেরর তাপমাiায় ২ 

ঘèার )বিশ )ফেল রাখেবন না। এfিল িêেজ বা 
ঠাPা জায়গায় রাখুন। 

• িনয়িমত খাওয়ার সময় বজায় রাখুন (অথ aাৎ খাবার 
এিড়েয় যােবন না এবং Sিত ৩ ঘáা পর পর 
িনয়িমত িকছÑ  খান) 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

!াউ$ি&েগটরেদর / Groundstigator কাছ ;থেক =টপস: এক=ট Bাচীন আয়েুব Jিদক ;রিসিপ -- অেনক 
ভারতীয় পিরবার িব/াস কের 1য সকােল 4থেম গরম জল পান করার অভ9াস অ: পির;ার করেত সাহায9 কের। 
এছাড়াও, ক9ারাম (আজওয়াইন) বীজ িদেয় পািন ফুJটেয় 4িতবার খাওয়ার পর পান করেল গ9াস এবং গ9ািNক সমস9া 
এড়ােত সাহায9 কের। 

 
 
 

 
  1.6 গভPাবVায় Wিতকারক সংYমণ / Infection 
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• মাংস, মাছ ও িডম খাওয়ার সময় ভােলা কের রাãা 

কdন। কাচঁা িডম, সস এবং )ডজাটa খাওয়া 
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• )য খাবারfেলা পের আবার গরম করা হেব, 

)সfেলা িসå কের রাãা কdন 
• )কােনা রাãা করা খাবার ঘেরর তাপমাiায় ২ 
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 এছাড়াও, বিম বিম ভাব =িতেরাধ করেত: 
 

• ধীের ধীের এবং অì মাiায়, িদেন কেয়ক বার 
কের খান 

• ভাজা খাবার এবং চিব a যুH খাবার এবং িমBb খাওয়া 
এিড়েয় চলুন 

• খাওয়ার পর পর Öেয় থাকা এিড়েয় চলুন 
• একই সমেয় ঠাPা এবং গরম খাবার )মশােবন না 
• খাবােরর মেধ: )য )কােনা তরল খাবার খুব ধীের 

ধীের পান কdন 
• আদা িদেয় খাবার খান এবং আদা িদেয় ফুটােনা 

পািন পান কdন 
• তীî গেUর পাশাপািশ ভাজা খাবােরর গU এিড়েয় 

চলুন 
• এমন খাবার এিড়েয় চলুন যা আপনােক বিম বিম 

ভাব বািড়েয় )তােল এবং িবকì খাবার )বেছ িনন 

 অবিÃেপশন/ 'কাûকা6ঠন[/ Constipation 
এবং 'হেমারেয়ডস (পাইলস):  
 
• িনয়িমত ফাইবার সমåৃ খাবার খান, )যমন ডাল 

(মসুর ডাল, মটরÖBট ইত:ািদ) এবং তাজা ফল 
(েযমন কমলা, িকউই, বরই ইত:ািদ), বীজ 
(উদাহরণjqপ িতিস/ Ground Linseed), বাদামী 
িসিরয়াল/ Brown Cereal; পািন পান কdন এবং 
িনয়িমত শারীিরক ব:ায়াম কdন 
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 2.দ3ুপান করােনা 
অথবা ফমু 9লা দধু 

পান করােনা। 
 

 

 
 
 

 
 
 



	⊲

 
 
2.1 বুেকর দধু 

 
WHO-World Health Organisation-এর মেত, 
বুেকর দুধ িশ+র পু6Yর চািহদা পূরেণর জন[ 
সেব Hাflম। জেeর =থম ৬ মােস এক6ট িশ+েক 
+ধুমাä বুেকর দুধ পান করােনার পরামশ H 
'দওয়া হয়, এেক এ¡ক্লুিসভ ∑[াÃিফিডং / 
Exclusive Breast Feeding বলা হয় (WHO, 
2001; ESPGHAN, 2017; AAP, 2012, Aggett, 
2010)। 
 
৬ মাস বয়েসর পের, এ¡ক্লুিসভ ∑[াÃিফিডং / 
Exclusive Breast Feeding, এক6ট িশ+র উদ[মী 
চািহদার জন[ যেথY নয়, এই সমেয়র পের এক6ট 
িশ+র নতz ন খাবােরর মাধ[েম আয়রন, ÇজÁ, 
িভটািমন িব-কমে¿¡ ইত[ািদ 
(মাইেLািনউ6Ëেয়ে§র) =েয়াজন হয়। 
 
অন[ান[ পিরপূরক খাবােরর পাশাপািশ বুেকর 
দুধ পান করােনা উিচত, যিদ সÈব হয়, ২ বছর 
বয়স পয Hg। এমনিক আংিশক বা xü সমেয়র 
জন[ বুেকর দুধ পান করােনা, +ধুমাä ফমু Hলা 
িমÍ (পাউডার িমÍ) পান করােনার  তz লনায় 
'বিশ উপকারী। 

মােয়র এবং িশÅর জন4 বুেকর দধু পান 
করােনার একািধক সুিবধা রেয়েছ 
 

 জানা যায় 'য বুেকর দুধ পান  করােনা 
মােয়েদর একািধক সুিবধা =দান কের: 
 
• এBট জরায়ুর আকার õাস করা সহজ কের। 
• এBট মািসেকর অনুপিuিতেক দীঘ aািয়ত কের, 

Sসেবা[র রHশূন:তা ঝঁুিক কমায়. 
• ]ন, জরায়ু এবং িডùাশেয়র ক:াûােরর ঝঁুিক 

কমায়। 
• এBট স]া এবং পিরেবশ বাUব (এBট পিরেবশগত 

বজa: äতির কের না)। 
 

 মােয়র দধু িশÅর জন4 িবিভm সুিবধা 
বহন কের: 
 
• এ(ট িশ,েদর জন2 সবেচেয় িনরাপদ এবং 

স:ূণ = এবং সব =দা আদশ = তাপমাAায় BCত 
থােক 

• এBট িশÖেদর জন: হজম করা সহজ। 
• এBট িশÖেদর )বিশরভাগ অসুuতা )থেক রüা 

কের, )যমন সংXমণ, পািনশূন:তা, অপুBb )থেক। 
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2.2 িকভােব বুেকর দধু খাওয়ােবন? 
কখন বুেকর দধু খাওয়ােনা OP 
করেব 

'কােলা»াম হল =থম বুেকর দুধ এবং সব 
নবজাত িশ+র জন[ সবেচেয় πçcপূণ H খাবার। 
এ6ট হল বুেকর দুেধর এক6ট হলুদ এবং ঘন Îপ 
যা গভHাবIার 'শষ মাসπিলেত ºন[পায়ী êিÏেত 
জমা হয়। যিদও এ6ট =সেবর পর =থম 2 'থেক 
4 িদেনর মেধ[ অü পিরমােণ পাওয়া যায়, তেব 
এ6ট এক6ট শÇéশালী, ক[ােলািরযুé এবং 
পু6Yকর খাবার যা িশ+েক রJা কের এবং সëY 
কের। এই =থম িদনπিলর পের, ºনπিল আরও 
শé এবং পূণ H হয় এবং 'কােলা»ােমর পিরবেতH  
=থাগত  দুধ |তির করেব যা  সুxাদু   এবং  
সরময়। 

 

 

 

 

 

 

 

িকভােব বুেকর দধু খাওয়ােবন? 

!ন#পান করােনার জন# িশ-র অব0ান িনধ 2ারেণর 
আেগ, মােয়র উিচত তার হাত স>ঠকভােব ধুেয় 
Bনওয়া এবং এক>ট আরামদায়ক অব0ান Bবেছ 
Bনওয়া। -J করার জন#, তার !নবLৃ>ট/ িনপেল 
িশ-র উপেরর Bঠােঁট Pশ 2 করা উিচত যােত 
িশ->ট তােদর মুখ খুলেত পাের এবং তারপের 
!নবLৃ/ িনপেল এবং এিরওলা / (!েনর চারপােশ 
বাদামী এলাকা) িশ-র  মুেখর মেধ# Vেবশ করােনা 
উিচত।  যখন িশ->ট !েনর সােথ ভালভােব 
মািনেয় িনেয়েছ বেল মেন হয়, তখন তােদর নাক 
এবং িচবুক !েনর িদেক ঝঁুেক থােক এবং তােদর 
নীেচর Bঠাটঁ বাইেরর িদেক   ঘূিণ 2ত এবং আটেক 
থােক, এবং আমরা িশ-র দুধ িগেল Bফলার শ] 
-নেত পাই । পুেরা V^_য়া চলাকালীন, সহেজ দুধ 
Bবর হওয়ার জন# !ন>ট বাধা মু` হওয়া উিচত। 
এক কািলন িশ-র -ধুমাa এক>ট !ন Bথেক 
খাওয়ােনা উিচত, এবং িশ-র যিদ Bকান অসb>cর 
লdণ Bদখায়  -ধুমাa তখনই অন# !ন অফার/ 
Vদান করা উিচত (বুেকর দুধ খাওয়ােনার পরবতe 
পেব 2 িবকf !ন Bথেক দুধ অফার/ Vদান কJন)।  
খাওয়ােনার Bশেষ, আলেতা কের িশ-র মুেখর 
Bকােণ আপনার Bছাh আঙj ল>ট Vেবশ করােবন 
যােত তারা তােদর মুখ খুলেত পাের এবং !ন ধীের 
ধীের Vত#াহার করা Bযেত পাের ।
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যিদও বুেকর দুধ খাওয়ােনার সময়কাল fd†পূণ a নয়, 
৯0% িশÖর Sায় ৪ িমিনট পয aT সময় লািগেয়ই পান 
কের । িকছÑ  িশÖ ৩0 িমিনট পয aT সময় দীঘ aািয়ত 
করেত পাের; তেব মােয়র লü: করা উিচত )য িশÖBট 
দুধ চÑ ষেছ িকনা বা )কবল একBট ডািম/SশাTকারী 
িহসােব ]ন ব:বহার করেছ, যা িশÖর গাল দুেধ ভরা 
আেছ িকনা এবং দুধ িগলেছ িকনা তা যাচাই কের 
সহেজই )বাঝা যায়। 

 
 

িশÖ কতüণ খাে• এই সময়ও fd†পূণ a নয়, কারণ 
)যেহতÑ  SিতBট িশÖ অনন:/ ইউিনক (Unique),  
িশÖরা যখন üুধাতa তখন তােদর খাওয়ােনা উিচত 
(অথ aাৎ, একBট jাধীন পিরকìনা যাহা SিতBট িশÖর 
Sেয়াজেনর সােথ সাম®স: করা উিচত)।  উপর©, 
একBট িশÖেক তােদর জীবেনর Sথম মােস äদিনক  ৩ 
ঘáার )বিশ ঘুমােত )দওয়া উিচত নয়।  তােদর Sথম 
মােসর পের, তারা ৩  )থেক ৪ ঘáা ঘুেমর পের )জেগ 
উঠেত পাের।  অন:িদেক, এটা fd†পূণ a )য মা 
মানিসক চাপ এড়ান এবং বুেকর দুধ খাওয়ােনার সময় 
তারা িনেজেক শাT রােখ, কারণ মানিসক চাপ 
সরাসির ]ন:দানেক Sভািবত কের।  এছাড়াও, বুেকর 
দুধ খাওয়ােনার সময় মােয়েদর ওজন কমােনার )চbা 
করা উিচত নয় । 

 

 
 
2.3 বুেকর দধু িনfাশন / ছাড়ােনা 

 
আপিন কােজ িফের )যেত পােরন এবং বুেকর দুধ 
খাওয়ােনা চািলেয় )যেত পােরন।  এBট করার জন:, 
আপনেক বুেকর দুধ খাওয়ােনার সময় পুনরায় 
িনধ aারণ করেত হেব এবং স™য় করার জন: দুধ )বর 
করেত হেব, যার জন: একBট িনিদab িম´ পা¨ 
ব:বহার কের দুধ )বর কের তারপর িêজ বা িêজাের 
রাখা )যেত পাের (অনু≠হ কের পরবতÆ িবভােগ 
িনিদab িনেদaশাবলী পড়ুন)।  যিদও িশÖর জীবেনর 
Sথম 6 মােস Öধু মাi/ এÇক্লুিসভ বুেকর দুধ 
খাওয়ােনার পরামশ a )দওয়া হয়, িশÖর চার মাস পের 
একজন মা Sেয়াজেন বুেকর দুধ এবং ফমু aলা দুধ 
উভয়ই খাওয়ােনা )বেছ িনেত পােরন,   এেüেi 
উি∞± )বাধ করার িকছÑ  )নই।  এমনিক অì সমেয়র 

 জন: হেলও, বুেকর দুধ খাওয়ােনা িশÖর jােu:র জন: 
উপকারী বেল Sমািণত হয়।  গেবষণায় )দখা )গেছ )য 
িশÖরা বুেকর দুধ খাওয়ায় তােদর ওটাইBটস িমিডয়া/ 
Otitis Media, এিকউট গ:াে≥াএেáরাইBটস/ Acute 
Gastroenteritis, fdতর eাসযে∂র সংXমণ/ Severe 
Respiratory infection, এেটািপক ডাম aাটাইBটস/ 
Atopic Dermatitis, হাপঁািন/ Asthma, 
Obesity/স্থূলতা, টাইপ ১ এবং  ২ ডায়ােবBটস / Type 
1 and Type 2 Diabetes, Leukaemia/িলউেকিময়া, 
Sudden Infant Death Syndrome সােডন ইনফ:াá 
)ডথ িসে≈াম, )নেXাটাইGজং এáােরােকালাইBটেসর / 
Necrotising enterocolitis ঝঁুিক কেম যায় । 
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2.4 কীভােব বুেকর দধু সংরWণ করেবন 
 

 
বুেকর দুধ স6ঠকভােব সংরJণ করার জন[, 
িনÌিলিখত িনেদHশাবলী পালন করা উিচত। 

 
 

 সÇয় করার আেগ 
 
a. মােক দুধ Kবর করার আেগ ভােলা কের হাত ধুেয় িনেত 

হেব। 
b. দুেধর Sথম কেয়ক Kফাটঁা Kফেল িদেত হেব, কারণ 

তােত সবেচেয় Kবিশ পিরমােণ ব&াকেটিরয়া থােক। 
c. িনÆাশেনর/ এ®¨াকশKনর জন& ব&বØত দুধ পা©9ট 

ম&ানুয়াল বা �বদু&িতক হেত হেব, যা মােয়র জন& 
সবেচেয় আরামদায়ক তার উপর িনভAর কের। ম&ানুয়াল 
এ®¨&া∞রXিল �বদু&িতকXিলর তZ লনায় স]া। এXিল 
চালােনা �বদু&িতক দুধ পাে©র Kচেয়ও ক9ঠন হেত 
পাের, যিদ ঘন ঘন ব&বহার করা হয়, Kসই Köে° 
�বদু&িতক পা© ±ত এবং আরও ব&বহািরক। 

d. এক9ট নািস Aং/দুেধর Kবাতেল বুেকর দুধ Kবর কCন যা 
পাে©র জন& উপযুc হেত হেব। 

 
 
 
 

 
 বুেকর দধু সংqহ করার সময় ঘেরর 

তাপমাÑা কত িছল তার উপর িনভ_র কের 
 
a. িন«াশেনর/ এÇÅাকশ)নর  পের, বুেকর দুধ 

খাওয়ােনার )বাতেল (»ািàক বা কােচর), িসল 
করা এবং )লেবল করা উিচত (তািরখ, সময় এবং 
পিরমাণ সহ) এবং …ত িêেজর সবেচেয় ঠাPা 
িদেক (কখনও দরজার তাকfিলেত নয়) সংরüণ 
করা উিচত। অণুজীব সBৃbকারী সংXমেণর বGৃå 
এড়ােত এBট 48 ঘáার মেধ: )সবন করা দরকার।  
আপিন যিদ বুেকর দুধ িহমািয়ত/ êীেজ করেত 
চান, তাহেল ভিলউম বGৃåর জন: পােi পয aাÀ 
জায়গা )ছেড় িদেত হেব যা িহমািয়ত SGXয়ার 
সময় সবসময় ঘেট।  এইভােব, এBট একBট )বাতেল 
বা িêGজং ব:ােগ সংরüণ করা উিচত এর 
ধারণüমতার ¾ (মাi ৭৫% পূণ a) , এর 
িন«াশেনর/ এÇÅাকশ)নর তািরখ এবং সময় 
উেœখ কের এBট মাইনাস 20º )সলিসয়াস 
তাপমাiায় সব aািধক ৬ মাস পয aT রাখা )যেত 
পাের।  আপিন মাইনাস 20ºC তাপমাiায় গ:ারািá 
িদেত সüম না হেল, এBট অবশ:ই ২-৩ সÀােহর 
মেধ: িডেêাà কের ব:বহার করেত হেব 

b. সG™ত দুধ ব:বহার করার সময়, উভয় পåিত 
)থেক Sথেম সবেচেয় পুরােনাBট ব:বহার কdন 

c. )îà িম´ িডেêাà করার সময়, এBট ব:বহােরর 
আেগর রােত িêেজ রাখা উিচত, এবং কখনই 
ঘেরর তাপমাiায় না, এBট ধীর গিতেত িডেêািàং 
িনG“ত কের। ঘেরর তাপমাiায় রাখেল, িডেêাà 
করার ১ ঘáার মেধ: বুেকর দুধ ব:বহার করা 
উিচত। 

d. একবার িডেêাà করা হেল, ২৪ ঘáার মেধ: 
বুেকর দুধ ব:বহার করা উিচত। 
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e. বুেকর দুধ গরম করার জন&, দুেধর Kবাতল বা ি≤aজং 
ব&াগ9ট অবশ&ই অন& এক9ট পাে° গরম জেলর সং≥েশ A 
রাখেত হেব - কখনই ফুট| জল নয় - বা Sবািহত গরম 
জেলর নীেচ নয় । কারণ দুধ ফুট| পািনর সং≥েশ A এেল 
এর �বিশÅ& পিরবতAন হয়। 

 
For further information, please consult 
“Expressing and storing breast milk” - NHS 
(www.nhs.uk). To clarify any doubts, please 
ask the nurse at your Unidade de Saúde or 
contact SOS Amamentação (+351 21 396 
5650) or Mama Mater (+351 91 9422 852), or 
read “Amamentação” leaflet issued by DGS - 
Direção Geral da Saúde. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 যা কখনই করা যােব না : 
 
• মাইেbাওেয়েভ কখনই বুেকর দুধ গরম করেবন না 

কারণ এেত পাে° থাকা সম] তরল পদাথ A একই 
তাপমা°ায় গরম হেয় না, যােত খাওয়ােনার সময় 
িশ-র মুখ পুেড় যাওয়ার ঝঁুিক থােক; এ9ট বুেকর দুেধর 
পু9Åর �বিশÅ&ও পিরবতAন কের। 

• বুেকর দুধ িড≤Ñ করেত মাইেbাওেয়ভ ওেভন 
ব&বহার করেবন না। মাইেbাওেয়ভXিল একই 
তাপমা°ায় এক9ট পাে° সম] দুধ গরম না করার ফেল 
খাওয়ােনার সময় িশ-র মুখ পুেড় যাওয়ার ঝঁুিক থােক 
এবং দুেধর পু9ÅXিল উে¥খেযাগ&ভােব পিরবিতAত হেত 
পাের। 

• বুেকর দুধ কখনই ২য় বার িহমািয়ত/ K≤ােজন করা 
উিচত নয় 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

e. বুেকর দুধ গরম করার জন&, দুেধর Kবাতল বা ি≤aজং 
ব&াগ9ট অবশ&ই অন& এক9ট পাে° গরম জেলর সং≥েশ A 
রাখেত হেব - কখনই ফুট| জল নয় - বা Sবািহত গরম 
জেলর নীেচ নয় । কারণ দুধ ফুট| পািনর সং≥েশ A এেল 
এর �বিশÅ& পিরবতAন হয়। 

 
For further information, please consult 
“Expressing and storing breast milk” - NHS 
(www.nhs.uk). To clarify any doubts, please 
ask the nurse at your Unidade de Saúde or 
contact SOS Amamentação (+351 21 396 
5650) or Mama Mater (+351 91 9422 852), or 
read “Amamentação” leaflet issued by DGS - 
Direção Geral da Saúde. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 যা কখনই করা যােব না : 
 
• মাইেbাওেয়েভ কখনই বুেকর দুধ গরম করেবন না 

কারণ এেত পাে° থাকা সম] তরল পদাথ A একই 
তাপমা°ায় গরম হেয় না, যােত খাওয়ােনার সময় 
িশ-র মুখ পুেড় যাওয়ার ঝঁুিক থােক; এ9ট বুেকর দুেধর 
পু9Åর �বিশÅ&ও পিরবতAন কের। 

• বুেকর দুধ িড≤Ñ করেত মাইেbাওেয়ভ ওেভন 
ব&বহার করেবন না। মাইেbাওেয়ভXিল একই 
তাপমা°ায় এক9ট পাে° সম] দুধ গরম না করার ফেল 
খাওয়ােনার সময় িশ-র মুখ পুেড় যাওয়ার ঝঁুিক থােক 
এবং দুেধর পু9ÅXিল উে¥খেযাগ&ভােব পিরবিতAত হেত 
পাের। 

• বুেকর দুধ কখনই ২য় বার িহমািয়ত/ K≤ােজন করা 
উিচত নয় 
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2.5 ফমু Pলা িফিডং 
 
মা যিদ ºন[পান করােত না পােরন বা 'বেছ না 
'নন, তাহেল এর পিরবেতH কৃÇäম/ 
আ6টHিফিশয়াল দুধ Ÿারা 'বাতল িফিডং (অথ Hাৎ 
িশ+র পাউডার ফমু Hলা দুধ) ব[বহার করা উিচত। 
এই 'Jেä, িশ+েদর তােদর জীবেনর ৪ থ H মাস 
পয Hg একেচ6টয়াভােব/ +ধু মাä ফমু Hলা দুধ 
খাওয়ােনা হেব। 

 
পাউডার দুধ িশ+র বয়স অনুসাের 'বেছ 'নওয়া 
উিচত: 6 মাস বয়স পয Hg ফমু Hলা 1, 6 'থেক 12 
মাস বয়েসর মেধ[ ফমু Hলা 2 এবং 12 মাস বয়স 
'থেক এ6ট ফমু Hলা 3 বা গçর দুধ হওয়া উিচত। 

 
 
িশ+েক আরামদায়ক এবং সামান[ খাড়া অবIায় 
রাখেত হেব। 'বাতেলর জন[ ব[ব†ত Teat/ 
6টট6ট/ িনপেল মােয়র ºনবেৃgর/ িনপেল মেতা 
হওয়া উিচত এবং রাবার বা িসিলকেন এবং তাপ 
=িতেরাধী, নমনীয় এবং নরম হওয়া উিচত। এ6ট 
মধ[ িদেয় তরল পদাথ H 'ফাটঁা-'ফাটঁা/˘প-বাই-
˘প =বাহ করা উিচত, তাই Teat/ 6টটেয়র/ 
িনপেলর মুেখর িছ∏ খুব বড় হেত পাের না, 
অন[থায় িশ+র দম বÜ হওয়ার ঝঁুিক থােক। 
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"বাতল িফিডংেয়র সময় িক িক মেন 
রাখেবন  

 খাওয়ােনার পর

 
 িকভােব খাওয়ােনার Iবাতল BCত করেবন 

 
a. আপিন )য uােন দুেধর )বাতল S”ত করেবন 

)সইBট পির«ার এবং জীবাণুমুH কdন। এBট জল 
এবং ওয়ািশং-আপ িলকুইড/(সাবান) ব:বহার 
কের করা )যেত পাের। 

b. উg জল Sথেম িফিডং )বাতেল িনেত হেব, 
তারপর ফমু aলা fড়াদুধ )যাগ করা হেব। Öকেনা 
)বাতল উনান/ ‘াই )বাতল িহটাের রাখা ভােলা, 
তেব যিদ স’ব না হয় তেব )বাতলBটেক একBট বড় 
পােi গরম জেল (40-42ºC) রাখেত হেব 15-
িমিনেটর জন: এবং কখনই ফুটােনা যােব না. 

c. ফমু =লা িমM প2ােকেজ Iময়াদ Iশষ হওয়ার 
তািরখ Iদখুন এবং িনPQত কRন Iয এ(ট 1 
মােসরও কম সময় ধের Iখালা আেছ। 

d. তারপের, িশÖর বয়েসর জন: িনিদab পিরমাণ 
পাউডার দুধ পািনেত )যাগ কdন (জল অনুযায়ী 
পিরমাণ)।  সাধারণত, এBট হেব ফমু aলা দুেধর এক 
পূণ a ◊ুপ, SিতBট 30 িমিল জেলর জন: অিতিরH 
পিরমােণ দুেধর fঁড়া )থেক মুGH )পেত একBট 
ছÑ ির বা Ÿ:াটÑলা িদেয় সমান কের )নয়া উিচত। 

e. Sµত হেল, 9টট9ট/ teat/ িনপেল স9ঠকভােব লািগেয়ই 
দুেধর Kবাতল9ট ভােলা কের ঝাকঁান যােত পাউডার9ট 
ভােলাভােব পািনেত িমেশ যায় । 

 

 খাওয়ােনার আেগ 
 

f. Kবাতেলর তাপমা°া স9ঠক হেত হেব। Kবাতেলর 
তাপমা°া পয Aা∂ িকনা তা যাচাই করার জন&, তাপমা°া 
আরামদায়ক িকনা তা পরীöা করেত আপনার কি∑র 
িভতেরর অংেশ এর কেয়ক Kফাটঁা পরীöা কCন। খুব 
Kবিশ গরম লাগেল, খাওয়ােনার Kবাতল9ট চলমান 
জেলর নীেচ বা ঠা∏া জেলর পাে° রাখুন৷ 

 
 

 খাওয়ােনার সময় 
 
g. িশ-র দুধ পান করার জন&, দুেধর Kবাতল9ট নীেচর 

িদেক ঝঁুেক থাকা উিচত এবং 9টট9ট/Teat/ িনªল দুেধ 
পূণ A হওয়া উিচত যােত িশ-9ট বাতাস িগেল না Kফলা, 
এবং এেত িশ-র Kপট ব&থা /েকািলক হওয়ার সºাবনা 
কমােয়। আপনােক অবশ&ই িনaΩত করেত হেব Kয দুধ 
Kফাটঁা Kফাটঁা Sবািহত হেæ এবং একেযােগ না। 

 

h. )যেকান অবিশb দুধ এবং অবিশb দুধ যা 2 ঘáার 
মেধ: খাওয়া হয় না, অবশ:ই তা )ফেল িদেত হেব 
এবং পুনরায় গরম করা যােব না। 

i. একBট ব:ব⁄ত )বাতল সBঠকভােব না ধুেয় এবং 
Öকােনা ছাড়া িশÖর মুেখ িফের )যেত পাের না 
অন:থায় এBট অণুজীেবর/ মাইেXা-
অগ aািনসমসেয়র বGৃåেক সüম কের যা 
সংXমেণর/ ইনেফকশেনর কারণ হেত পাের! 

j. খাওয়ােনার পের, Sদø হাতXিল স9ঠকভােব এবং 
পু¿ানুপু¿ভােব ধুেয় Kনওয়া  এবং Öাভািবক ÖাB&িবিধ 
অবBায় (অথ Aাৎ, এক9ট পিরÆার পিরেবশ, Kধায়া কাপড়, 
িশ-র সং≥েশ A থাকা Sা∂বয়äেদর ব&acগত ÖাB&িবিধ 
পাশাপািশ িশ-র িনেজর ÖাB&িবিধ, পয Aা∂ পিরমাণ জল 
এবং সাবান থাকেল), Kবাতল এবং 9টটXিল িসè করার 
Sেয়াজন Kনই।  যাইেহাক, আপনােক অবশ&ই গরম 
জল, িডটারেজ_ এবং ওয়ািশং আপ ¡াশ িদেয় দুেধর 
Kবাতল এবং 9টট ধুেয় Kফলেত হেব, যােত Kকানও ময়লার 
অবিশÅাংশ না থােক ।  একবার Kশষ হেয় Kগেল, SচZর 
পিরÆার চলমান জেল ধুেয় Kফলুন। 

k. )বাতল এবং Bটটও িডশওয়াশাের )ধায়া যায়। 
l. একবার )সfিল স¨ূণ aqেপ Öিকেয় )গেল, 

)বাতলfিলেক তােদর পরবতÆ ব:বহার না করা 
পয aT Öকেনা এবং পির«ার জায়গায় রাখেত হেব। 
BটটBট অবশ:ই )বাতেল উে‹া কের রাখেত হেব 
এবং )বাতলBট িনেজর ক:াপ/Cap/ ঢাকনা িদেয় 
িসল/seal/ )ঢেক রাখা উিচত। 
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"শশেব খাবাের 
"বিচ+, আনয়ন 

 
 
 
 
 

 
 
 
  

3.



 
 

 
পথম ৪-৬ মাস বাfiােক Öধুমাi বুেকর দুধ 
খাওয়ােত হেব। অন:ান: খাবার ()যমন, Solid/ সিলড 
/কBঠন খাবার বা তরল খাবার  অথবা ফমু aলা; ৪ মােসর 
আেগ )দয়া যােব না) যিদও, Sথম িকছÑ মাস Öধুমাi 
দুধ খাওয়ােলই চলেব িক© ৬ মাস পের, বাfiােক 
অবশ:ই অì অì কের অন: খাবার খাওয়ােনােত 
অভ:াস করােত হেব৷ িচিকৎসকরা, ৪ মােসর পূেব a 
খাবাের äবিচi: আনেত িনেষধ কেরন কারন, অেনক 
àািড )দিখেয়েছ )য,চারমােসর পূেব a বুেকর দুধ িভã 
অন: খাবার খাওয়ােল িশÖর মেধ: এলাGজa জিনত 
সমস:া )দখা )দয়। যিদও, ৬ মাস পরবতÆ সমেয়, 
Öধুমাi বুেকর দুধ িদেয় )দেহর িভটািমন ঘBটত সব 
অভাব পূরণ হয় নাহ। কারন,িশÖর )দেহ তখন 
)SাBটন, আইরন, Gজংক, ও অন:ান: িভটািমন )যমন 
A/এ এবং D/িড এর চািহদা )মটােনার জন:,অন:ান: 
খাবার খাওয়ােনার Sেয়াজন পেড়। 
 (Brown KW. WHO/ UNICEF Review on 
Complementary Feeding and suggestions for 
future research: WHO / UNICEF Guidelines on 
Complementary feeding. Pediatrics 2000;106 
Suppl 5:1290-1) 

 

 
 
 
চার মাস বয়েস, িশÖর িকডিন ও পিরপাকত∂ 
পিরপূণ aতা পায় তাই, এসময় বাfiােক অন:ান: খাবার 
খাওয়ােনার অভ:াস করা )যেত পাের। তাই, বাfiােক 
খাওয়ােনার জন: সহেয হজম হওয়ার মত কের 
খাবারfেলার ঘন† Bঠক কের িনেত হয়। )যন, )সসব 
খাবােরর সােথ বাfiা সবধরেনর পুBb পায়। অন:ান: 
খাবার খাওয়ােনার পাশাপািশ বুেকর দুধ খাওয়ােনাটাও 
চািলেয় )যেত হয়। 
 
যিদ সYব হয়, তেব ৬ মাস পয =\ ,ধু বুেকর দধু 
খাওয়ােত হেব। অন2ান2 খাবার একটা বা^ােক 
তখিন খাওয়ােনা যােব যখন: 
 
• চারমােসর িশ*+ট, বুেকর দেুধর সােথ ফমু 5লার দধু 

খায়। বা *ধুমা: ফমু 5লার দধু খায় ;সে<ে:। 
 
• ৬ মােসর িশ*েক, যিদ ;স এতিদন *ধু বুেকর দধু 

পান কের থােক। 
 
যখন Öধুমাi বুেকর দুধ খাওয়ােনা হয় বাfiােক তখন 
পািন না খাওয়ােলও চলেব। িক©, যখন অন:ান: খাবার 
খাওয়ােনা Öd করা হয়, তখন )থেক পািন খাওয়ােত 
হয়। কারন, বুেকর দুেধ পািন থােক িক© ফমু aলা দুেধ 
পািন খাওয়ােনার Sেয়াজন পেড়। বাfiােক, চা ও 
অন:ান: উGÁË পানীয় )খেত )দয়া উিচত নয়, কারন, 
এfেলােত এমন উপাদান থােক যা চার বছেরর 
অনিধক বয়েসর িশÖেদর মেধ: ক:াûাের আXাT 
হবার Sবণতা বাড়ায়। 
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িবিভ- সং0ৃিতেত দধু-ছাড়ােনার /ক<ঠন (সিলড) 
খােদBর CবতDন অনুFান সূিচ 

 

 
িবিভi 'দেশ দুধ ছাড়ােনার 'বশ িকছz  অনুûােনর 
আেয়াজন করা হয়৷ যা িলসবেনও 'দখা যায়। 
'যমন, 'অi=াসন' -বাÑােক মুেখ ভাত 'দয়া 
হয়। একইরকম আচার অনুûান,পতz Hগােল 
বসবাসরত 'নপািল,ভারতীয় িহ⁄ ু
পিরবারπেলােতও পািলত হয়। 
'নপালীয় ঐিতেহ[ মÇ⁄েরর পÇ≠েতর 
উপিIিতেত ও িবেশষ আশীব Hােদ, পাচঁ মােসর 
'মেয় িশ+েক ও ছয় মােসর 'ছেল িশ+েক 
'Jীর' খাওয়ােনা হয়৷ অঅi=াশন ও অন[ান[ 
আচার অনুûান পালেনর উে˚শ[ হইল, 
জীবনেক অথ Hেবাধক কের গেড় 'তালা 'যন 
মানুশ ইিতবাচকভােব জীবনযাপন করেত 
উৎসাহী হয়। 'যন শািররীক, মানিসক, 
 

 

 

 

সামাÇজকভােব, সু⁄রভােব এক6ট সুI সবল 
জীবনযাপেন অভ[º হেত পাের।এখন, মানুশ, 
ভােলাবাসা উদযাপেনর জন[ও এসব আচার 
পালন করা হয়। 

চীনা সমােজ, িবেশষ কের চীেনর দিJনাংেশ, 
িশ+েক শé খাবার মুেখ 'দয়ার 'রওয়াজ িহেসেব, 
চােলর πিড়র সােথ মুরগী অথবা +কেরর মাংস 
'দয়া হয়, িকë কখনও গçর মাংস 'দয়া হয় না। 
 
অi=াশেনর অনুûান িহেসেব, বাংলােদেশ িশ+র 
৫ বা ৬ মাস হেল একধরেনর িম6Y ভাত 'রেঁধ 
খাওয়ােনা হয় দাওয়ােতর মাধ[েম। 
 
 
 
 
 

? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

িবিভ- সং0ৃিতেত দধু-ছাড়ােনার /ক<ঠন (সিলড) 
খােদBর CবতDন অনুFান সূিচ 

 

 
িবিভi 'দেশ দুধ ছাড়ােনার 'বশ িকছz  অনুûােনর 
আেয়াজন করা হয়৷ যা িলসবেনও 'দখা যায়। 
'যমন, 'অi=াসন' -বাÑােক মুেখ ভাত 'দয়া 
হয়। একইরকম আচার অনুûান,পতz Hগােল 
বসবাসরত 'নপািল,ভারতীয় িহ⁄ ু
পিরবারπেলােতও পািলত হয়। 
'নপালীয় ঐিতেহ[ মÇ⁄েরর পÇ≠েতর 
উপিIিতেত ও িবেশষ আশীব Hােদ, পাচঁ মােসর 
'মেয় িশ+েক ও ছয় মােসর 'ছেল িশ+েক 
'Jীর' খাওয়ােনা হয়৷ অঅi=াশন ও অন[ান[ 
আচার অনুûান পালেনর উে˚শ[ হইল, 
জীবনেক অথ Hেবাধক কের গেড় 'তালা 'যন 
মানুশ ইিতবাচকভােব জীবনযাপন করেত 
উৎসাহী হয়। 'যন শািররীক, মানিসক, 
 

 

 

 

সামাÇজকভােব, সু⁄রভােব এক6ট সুI সবল 
জীবনযাপেন অভ[º হেত পাের।এখন, মানুশ, 
ভােলাবাসা উদযাপেনর জন[ও এসব আচার 
পালন করা হয়। 

চীনা সমােজ, িবেশষ কের চীেনর দিJনাংেশ, 
িশ+েক শé খাবার মুেখ 'দয়ার 'রওয়াজ িহেসেব, 
চােলর πিড়র সােথ মুরগী অথবা +কেরর মাংস 
'দয়া হয়, িকë কখনও গçর মাংস 'দয়া হয় না। 
 
অi=াশেনর অনুûান িহেসেব, বাংলােদেশ িশ+র 
৫ বা ৬ মাস হেল একধরেনর িম6Y ভাত 'রেঁধ 
খাওয়ােনা হয় দাওয়ােতর মাধ[েম। 
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িবিভ- সং0ৃিতেত দধু-ছাড়ােনার /ক<ঠন (সিলড) 
খােদBর CবতDন অনুFান সূিচ 

 

 
িবিভi 'দেশ দুধ ছাড়ােনার 'বশ িকছz  অনুûােনর 
আেয়াজন করা হয়৷ যা িলসবেনও 'দখা যায়। 
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বসবাসরত 'নপািল,ভারতীয় িহ⁄ ু
পিরবারπেলােতও পািলত হয়। 
'নপালীয় ঐিতেহ[ মÇ⁄েরর পÇ≠েতর 
উপিIিতেত ও িবেশষ আশীব Hােদ, পাচঁ মােসর 
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অhMাসন বা পাসিনর 
অনুiানঃ  

 
 
অãSাশন অনুÈান যা )গাটা একিদন ব:ািপ অনুBÈত 
হয়, যা আমােদর )দিশয় িহÍ ুসং◊ৃিতর অংশ, )যBট 
িকনা িবশদভােব )নপািলয়, ভারতীয় এবং 
পতÑ aগালসহ দিüন-পG“ম এিশয়ার অন:ান: )দেশর 
িহÍরুা পালন কের, তােত `ীর খাওয়ােনার মাধ:েম 
িশÖেদর শH খাবার খাওয়ােনার অভ:াস করােনা 
হয়।  
 
এই আচারBট, ৫ মাস বয়সী Iমেয় িশ,েদর ও ৬ 
মাস বয়সী Iছেল িশ,েদর িনেয় আেয়াGজত করা 
হয়। )জ:ািতষীেদর সােথ আলাপ কের, একটা Öভ 
সময়, িদনüণ Bঠক করা হয়। ভাত হে• িশÖেদর 
জন: সহযলভ: ও হজম উপেযাগী খাবার যা Sথেম 
বাfiােদর খাওয়ােনা হয়।  
Sথমত একজন পGPত Bটকা )দয়ার মাধ:েম এই 
অনুÈানBট িহÍ ু রীিত অনুযায়ী চালু কেরন, 
পরবতÆেত পিরবােরর সদস:রা এেক এেক, বাfiােক 
üীর খাওয়ােনা Öd কেরন। িহÍ ু)দবীেদর মGÍের 
fBটকেয়কজন পিরবােরর সদস: িনেয় উH অনুÈান 
অত:T সাধারণভােব পািলত হয়। যিদও, এই 
অনুÈানBট পিরবার )ভেদ িভã িভãভােব পালন করা 
হয়। 

সাÎিতক বছরfিলেত এই অনুÈানBট ব:াপকভােব 
জমকােলা হেয় উেঠেছ, Öধুমাi িনকটাÏীয়েদর বড় 
দলfিলই নয়, সহকমÆ এবং বUুেদরও এই 
অনুÈােনর জন: আম∂ণ জানােনা হয়, তা )নপােল 
)হাক বা িলসবন। শত শত অিতিথ তাবুঁর িনেচ একBট 
িববাহ-ৈশলীর )ভাজসভায় অংশ )নয়, যা Sায় 
বািণGজ:ক 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ক:াটািরং সািভaস ∞ারা সরবরাহ করা হয়। তারা 
সTােনর জন: উপহারও িনেয় আেস - একBট নতÑ ন 
রীিত যা িশÖেদর লü: কের )পাশাক, )খলনা এবং 
অন:ান: উপহার সাম≠ীর বািণGজ:ক উÓােনর সােথ 
আরও জনিSয় হেয় উেঠেছ। 

মিহলা তািcক Iদবতােদর িনেবিদত 
মPdরeিলেত ও Iছাট অনুfান করা হয়, Iযখােন 
,ধুমাAকেয়কজন আgীয় উপিiত থােক। 
অনুfান(ট পিরবার Iথেক পিরবাের পিরবিত=ত 
হয় কারণ তারা তােদর িনজj দীঘ =iায়ী 
পািরবািরক ঐিতহ2েক  অনুসরণ কের।  

অãSাশন হল একBট সাং◊ৃিতক অনুশীলন যা 
জীবেনর অথ a Sদােনর কের এবং মানুষেক শারীিরক, 
মানিসক, সামাGজক এবং আধ:াGÏকভােব ইিতবাচক 
এবং সুu জীবনযাপন করেত সাহায: কের। 
আজকাল, এBট )ভৗগিলক অবuান িনিব aেশেষ িহÍ ু
সমােজ ব:GH, পিরবার এবং সÎদােয়র মেধ: )Sম, 
সুখ এবং আশীব aাদ উদযাপেনর একBট উপলüও।  
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৪ )থেক ৬ মােসর ব:বধােন িশÖেক শH খাবার মুেখ 
তÑ েল )দয়ার পর Sিত িতন িদন পরপর নতÑ ন নতÑ ন 
খাবার আইেটম খাওয়াইেয় )দখেত হয় )য তার )দেহ 
)কােনা এলাGজaক SিতGXয়া )দখা )দয় িকনা। Sথম 
১২ মােসর মেধ: সবধরেনর খাবােরর সােথ িশÖেক 
পিরিচত কের তÑ লেত হয় )যন )স তার dিচ অনুযায়ী 
একটা ডােয়ট অনুসরণ করেত পাের। (সবGজ, ফল, 
মাছ, মাংস, িডম)। Sথেম, সু:পাকাের,তার পের, ৭ 
মাস পেরর সময় )থেক )ছাট )ছাট লকমা ধের 
খাওয়ােত হয় )যন বয়স বাড়ার সােথ সােথ )স িচিবেয় 
খাওয়া িশখেত পাের।বাদােমর মত শH খাবারfেলা 
বাfiােদর )খেত িদেত হয় না, কারন, )সfেলা 
বাfiােদর গলায় আটেক )যেত পাের। তাই, )সfেলা 
িমিহ কের )কেট অথবা িপেষ খাওয়ােত হয়। 

৬ মাস বয়েস, ফমু aলা ১ )থেক ফমু aলা ২ খাওয়ােত হয় 
িশÖেদর। এই বয়েস, িদেন ৫-৬ বার িশÖেদর 
খাওয়ােত হয়। 

যখন িশÖ িচিবেয় খাওয়ার মত বয়েস উপনীত হয় 
তখন, দুধ ব:তীত অনান: খাবার স:পু এর মত কের 
তােদর খাওয়ােনা )শখােত হয়, )যন তারা দুেধর মত 
িমBb খাবার ছাড়াও অন:ান: ঝাল,লবনাH খাবার )খেত 
অভ:] হেত পাের। এই, সু:প মাছ, মাংস, িডম বা 
সবGজ িপেষও রাãা করা )যেত পাের।  
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 ডাল এবং সবGজ   

 
Sথম সবGজর িপউির আলু, গাজর, কুমড়া িদেয় 
äতির করা )যেত পাের। (উভয়Bট িদেয়ই িপউির äতির 
করেত িনেষধ করা হয়)। সবিকছÑ  রাãা করার 
পের,সবGজfেলা িপেষ )ফলেত হয় )যন িমিহ হয়। 
এরপর, তােত অিলভ ওেয়ল )দয়া )যেত 
পাের(অবশ:, গরম না)। )কােনা Sকােরর লবন ও 
মসলা ব:বহার করা যােব না।  
সু:প বা সবGজর িপউির একBট সহযসাধ: যথাযথ 
খাবার হেলও, এBটই Sথম SGXয়া নয় যা দুেধর বাইের 
খাওয়া )যেত পাের। অন:ান: খাবারfেলা (েসå কের, 
ভােপ )সå বা ওেভন )বকড কেরও রাãা করা )যেত 
পাের)। যতüন পয aT না )সfেলােত অিতিরH )তল 
বা অিতিরH মসলা )যন না থােক। বাfiােদরেক 
তােদর িনেজেদর হাত িদেয় চটেক চটেক খাবার 
)খেত বলা হয়। )খয়াল রাখেত হয় )যন তারা পিরমান 
মত খায় এবং তােদর উপর )যন )জার করা না হয়, 
খাবার খাওয়ার জন:। 

 
 
 
Sিত িতন িদন পর পর ঘুের ঘুের তােদর নতÑ ন নতÑ ন 
পদ কের খাওয়ােত হয়। কখনও সবGজ )যমন )লটÑস, 
বরবBট, িলক, )îাকিল, )পয়ঁাজ Sভৃিত। কখনও, ডাল 
বা কখনও িসিরয়ালস )যমন ভাত, পা]া, নুডলস, 
আটা ইত:ািদ এেকর পর এক খাওয়ােত হেব। 
ডাল একBট jাu:সত খাবার, যিদও এBট অì 
পিরমােন )খেত িদেত হয় কারন এBট হজম করা 
কBঠন।  
পির«ার পািনেত সবGজ ধুেত হয় ভােলা কের। সু:প বা 
অন:ান: তরকাির ভােগ ভােগ বরফ কের 
)রিêজােরটের সংরüণ করা )যেত পাের। 
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বা কখনও িসিরয়ালস )যমন ভাত, পা]া, নুডলস, 
আটা ইত:ািদ এেকর পর এক খাওয়ােত হেব। 
ডাল একBট jাu:সত খাবার, যিদও এBট অì 
পিরমােন )খেত িদেত হয় কারন এBট হজম করা 
কBঠন।  
পির«ার পািনেত সবGজ ধুেত হয় ভােলা কের। সু:প বা 
অন:ান: তরকাির ভােগ ভােগ বরফ কের 
)রিêজােরটের সংরüণ করা )যেত পাের। 
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 ফল 
 

িশ+েক 'কেট, কাচা বা কুিচ কুিচ কের 'খেত 
'দয়া 'যেত পাের। =থম =থম এক িপচ িদেয় 
+ç করা 'যেত পাের। =থেম 'যেকােনা এক6ট 
ফল িদেয় +ç করা 'যেত পাের।এরপর, ধীের 
ধীের, অন[ান[ ফল 'যমন আম, এভাকােডা, 
'পেঁপ, 'মলন, হলুদ িপচ =ভৃিত িদেয় +ç করা 
যায়। তেব, জসু বা িম¡ড ফেলর শরবত এিড়েয় 
চলা ভােলা। ফল সাধারণত আসল খাবােরর বদিল 
হেত পাের না বড়েজার পিরপূরক হেত পাের। 
খাবার খাওয়ার পের, 'ডজাটH িহেসেব ফল খাওয়া 
'যেত পাের। িদেনর 'যেকােনা সমেয় িনিদHY কের 
ফল 'খেত হেব এমন 'কােনা িনয়ম না থাকেলও- 
িশ+ 'যন |দিনক অgত এক6ট ফল খায়, 'স6টর 
িদেক 'খয়াল রাখেত হেব।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 মাছ/মাংস(যিদ আপিন নন-েভেজেটিরয়ান 
ডােয়ট িনব Hাচন কেরন)  
 

=থম =থম, সু[প বা সবÇজ িপউিরর মেধ[ 
মাছ/মাংস িমিশেয় িশ+েদর খাওয়ােনা 'যেত 
পাের। মাংস 'কােনা রকম 'তল/চিব H/চামড়া ছাড়া 
টzকেরা টzকেরা কের রাiা করেত হেব। এক 
চামেচর 'চেয় 'বিশ কখনও মাংস 'যাগ করেত 
হয় না সবÇজর সােথ, 'স6টও লবন িবহীন হেত 
হেব। মাছও একই প`িতেত রাiা করেত হেব 
তেব অবশ[ই মােছর কাটঁা 'বেছ। মাছ/মাংস 
+ধুমাä একেবলা 'খেত িদেত হেব, পিরমানটা 
ধীের ধীের, ১০ êাম/০.২২ পাউ≠ কের বাড়ােত 
হেব অথবা ৩০ êাম/০.০৬৬ পাউ≠ কের |দিনক 
'খেত হেব। মাংস সâােহ ৪ বার এবং িতনবার 
কের 'খেত হেব। এভােব, আপিন আিমেষর 
সরবরাহ িনÇÉত করেত পােরন 'যমন মাছ/মাংস 
িদেন দুই 'বলা 'খেল একিদন, পেরর িদন 'কােনা 
মাছ/মাংস না 'খেয় িনরািমষ খাওয়া 'যেত পাের।  
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 িডম 
 

িডমও ধারাবািহকভােব খাওয়ােত হেব। =থম 
সâােহ অেধ Hক িডম 'খেত িদেত হেব, এরপর, 
আেº আেº একটা আº িডম খাওয়ােত হেব। 
িতন সâাহ পের, 'গাটা িডম খাওয়ােনা +ç করা 
'যেত পাের। এ6টেত 'কােনা 'তল/ লবন 'দয়া 
যােব না। একটা গেবষণায় 'দখা 'গেছ, 
পুেরাপুিরভােব 'স` একটা িডম 'খেল =াথিমক 
পয Hােয়, ৪-৬ মাস বয়েস িডেমর =িত 'কােনা 
ধরেনর পা¸ H=িতÇLয়া 'দখা 'দয় না িশ+6টর 
শরীের। 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
৯ মাস বয়েস, িশ+েদর খাবােরর ঘনc ও 
পিরমান আেরা বাড়ােত হেব, 'সইসােথ আেরা 
শé খাবার 'যাগ করেত হেব। ১২ মাস বয়েস, 
বাÑােদর একটা কাপ 'থেক খাওয়ার অভ[াস 
করেত হেব।  
 
মাছ/মাংেসর সােথ এখন পাºা বা সাদা ভাত 
খাওয়া 'যেত পাের িকছz  সবÇজর সােথ, 'কােনা 
ধরেণর লবন ছাড়া খাওয়ােত হেব। নাºা িহেসেব 
তারা এখন ভােতর সােথ দই (সুবাস/ আেরামা বা 
ÇLম িবনা) 'খেত পাের। অথবা, দই এর সােথ 
ফল িমিশেয় 'খেত পাের। দইেয়র সােথ  
'কােনাÎপ িম6Y বা মধু ব[বহার করা যােব না 
কারন এর ফেল িশ+র 'দেহ বটz িলজম 'দখা 
'যেত পাের, এ6ট এমন একধরেনর =দাহ যা 
'দেহর 'পিশπেলার মেধ[ পিরবতHন িনেয় আেস। 
যার ফেল, মতৃz [ পয Hg ঘটেত পাের। 
'ভেজেটিরয়ান ডােয়েট, মাছ মাংস ছাড়া অন[ান[ 
খাবার 'যমন সবÇজ, িসিরয়াল, +কেনা ফল, 
ডাল =ভৃিতর পিরমান বাড়ােত হেব। আপনােক 
একজন অিভà িচিকৎসেকর পরামশ H 'নয়া 
উিচত। 
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১২ মাস পরবতT সময়Uেলা 

 

পূব aবতÆ সমেয় যিদ খাবােরর িবিভãতায় বাfiারা খাপ 
খাওয়ােত পাের তেব, পরবতÆেত িবিভã খাবার 
খাওয়ােনােত )কােনা সমস:া )দখা যাওয়ার কথা না। 
Sথম ১-২ বছর বয়স পয aT সবধরেনর বাইেরর 
খাবার, িমBb, লবন, িচিন ও মধু পিরহার করেত হেব 
(বটÑ িলজম Sিতেরােধর জন:, কারণ এBট টGÇন äতির 
কের যা শরীেরর Òায়ুেক Sভািবত কের)। এই পয aােয়, 
িশÖর িদেন ৫ বার কের )খেত হেব এবং পিরবােরর 
খাবােরর  সমেয়র সােথ সাম®স: করা। 

 
 ১২ মাস পরবতÆ সমেয়, িশÖরা গdর দুধ )খেত পাের 
তেব äদিনক ৫০০-৭০০ িমিলিলটােরর )বিশ নয়। 
 
অৈজব আেস =িনেকর সংnশ = কমােত, (এক(ট 
পদাথ = যা ক2াpার গঠেন সহায়তা কের) ভােতর 
পানীয় িশ,েদর এবং Iছাট বা^ােদর জন2 পান 
করা উিচত নয়। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
0ভেজেটিরয়ান ডােয়ট/ িনরািমষ খাদ4 
 
যিদ মা বাবা, দুধ ছড়ােনার পের,িশÖেক 
)ভেজেটিরয়ান ডােয়েট অভ:] করােত চান তেব 
িচিকৎসক ও অিভÛেদর পরামশ a িনেয় তা করা )যেত 
পাের।িশÖর বয়েসর উপর িনভaর কের, টফু, িবন ও 
সয়া  নােগটস, মাছ/মাংেসর পিরবেতa )SাBটন িহেসেব 
ব:ব⁄ত হেত পাের। )য িশÖরা বুেকর দুধ পান কেরনা 
তােদর সয়াবীন-দুধ ≠হণ করা উিচত 
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িশÅর 0নতৃেW দধু ছাড়ােনা: 4-6 মাস বয়স 
0থেক এটা সáব, যখন আপিন খাবাের 
cবিচÑ4 আনা Å� করেবন 

 

িশÖর িনেজর হােত খাওয়া- খাবাের äবিচi: আনেত 
পাের ,, িশÖ যিদ িনেজর হােত )খেত চায় তা বড়রা 
চামেচ তÑ েল খাওয়ােনার )চেয় উ[ম, তােদর িনেজ 
িনেজ )খেত )দয়া উিচত এবং পািরবািরক খাবার এবং 
খাবােরর সময় িমিলেয়ই )নওয়া উ[ম । এেত, 
িশÖেদর )বিশ খাওয়ার Sবণতা কেম যায় আর 
খাবারও নb কম হয়। িশÖর মুBটেয় যাওয়ার 
স’াবনাও কেম যায় ।এেত, িশÖেদর )বিশ খাওয়ার 
Sবণতা কেম যায় আর খাবারও নb কম হয়। িশÖর 
মুBটেয় যাওয়ার স’াবনাও কেম যায়। 
 
কাচঁা ও রাãা করা উভয় ফলমুল ও সবGজ )ছাট )ছাট 
িপচ কের িশÖেদর সামেন িদেত হয়, )যন তারা fBট  

 
 
 
 
 
 
 
 
fBট হােত )সfেলা ধরেত পাের এবং খাওয়ার িনয়∂ণ 
করেত পাের – আদশ aভােব তােদর আıুেলর )চেয় বড় 
নয়(লাBঠ আকৃেত) )কেট িদেত পােরন, )যমন " িফıার 
ফুড "।  এইভােব, িশÖ Bঠক কের )য তারা কী এবং 
কতটা খােব, এবং তােদর খাবােরর গিত ও িনয়∂ণ হয়। 
 
বাfiােদর গলায় )যন খাবার আটেক না যায় )সটা 
)খয়াল রাখেত হয়। 
এBট িপতামাতা, SাÀবয়◊ বা যˆকারী ∞ারা ত˜াবধান 
করা উিচত িবেশষ কের িশÖর শারীিরক সমস:া 
থাকেল।. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 

িশÅর 0নতৃেW দধু ছাড়ােনা: 4-6 মাস বয়স 
0থেক এটা সáব, যখন আপিন খাবাের 
cবিচÑ4 আনা Å� করেবন 

 

িশÖর িনেজর হােত খাওয়া- খাবাের äবিচi: আনেত 
পাের ,, িশÖ যিদ িনেজর হােত )খেত চায় তা বড়রা 
চামেচ তÑ েল খাওয়ােনার )চেয় উ[ম, তােদর িনেজ 
িনেজ )খেত )দয়া উিচত এবং পািরবািরক খাবার এবং 
খাবােরর সময় িমিলেয়ই )নওয়া উ[ম । এেত, 
িশÖেদর )বিশ খাওয়ার Sবণতা কেম যায় আর 
খাবারও নb কম হয়। িশÖর মুBটেয় যাওয়ার 
স’াবনাও কেম যায় ।এেত, িশÖেদর )বিশ খাওয়ার 
Sবণতা কেম যায় আর খাবারও নb কম হয়। িশÖর 
মুBটেয় যাওয়ার স’াবনাও কেম যায়। 
 
কাচঁা ও রাãা করা উভয় ফলমুল ও সবGজ )ছাট )ছাট 
িপচ কের িশÖেদর সামেন িদেত হয়, )যন তারা fBট  

 
 
 
 
 
 
 
 
fBট হােত )সfেলা ধরেত পাের এবং খাওয়ার িনয়∂ণ 
করেত পাের – আদশ aভােব তােদর আıুেলর )চেয় বড় 
নয়(লাBঠ আকৃেত) )কেট িদেত পােরন, )যমন " িফıার 
ফুড "।  এইভােব, িশÖ Bঠক কের )য তারা কী এবং 
কতটা খােব, এবং তােদর খাবােরর গিত ও িনয়∂ণ হয়। 
 
বাfiােদর গলায় )যন খাবার আটেক না যায় )সটা 
)খয়াল রাখেত হয়। 
এBট িপতামাতা, SাÀবয়◊ বা যˆকারী ∞ারা ত˜াবধান 
করা উিচত িবেশষ কের িশÖর শারীিরক সমস:া 
থাকেল।. 
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4. "শশেব 01লতা 
4িতহত করা 

 
 
 
 

 
 
 
 
 



 
 
  
  

িব¸ xাI[ সংIা অনুযায়ী, অিতিরé ওজনেক 
একধরেনর অসুIতা িহেসেব িচি˛ত করা 
হেয়েছ। বাড়িত ওজনেক সংàািয়ত করা 
হেয়েছ, 'দেহ অিতিরé চিব H জেম যাওয়ার 
=ÇLয়ােক যা আদেত 'দেহর নানান শরীরবflৃীয় 
=ÇLয়ায় িবপিfl ঘটায়, ডায়ােব6টস, 
কািডHওভাসকুলার 'রাগ (=ধানত †দেরাগ এবং 
'»াক), হাপঁািন এবং ক[া∫ােরর মেতা অন[ান[ 
অসুIতা এবং xােI[র অবIার ঝঁুিক বাড়ায়। 
িবে¸ ইদািনংকােল, সবেচেয় 'বিশ িশ+ Iz লতায় 
আLাg, যার মেধ[ ৬০% পরবত{েত Iz ল 
=াâবয়t িহেসেব 'বেড় উঠেবন। 
 
িশ+র ওজন গেভH আসার আেগ ও পের িনয়îণ 
করেত হয়, মােয়র xােI[ 'মদ তাই ঝিরেয় 
'ফলেত হয়। 'যন, গভHকালীন সমেয় 
উÑরéচাপ, ডায়ােব6টস িনয়িîত হয়। 'যন, 
জেeর সময় বাÑা স6ঠক ওজন িনেয় জeােত 
পাের। িশ+ ভূিমû হবার পের, ৬ মাস ধের অgত 
দু^ পান করােত হয় যা িশ+েক পু6Y ও  সুরJা 
=দান কের। িশ+েক শé খাবার খাওয়ােনার 
একটা সফল =ÇLয়ার উপর িনভHর করেব 
বাÑার ভিবষ[ত খাওয়ার çিচ। কারন, বাÑার 
সারাজীবেনর খাদ[াভাস গ6ঠত হয় =থম দুই 
বছেরর মধ[বত{ সময়কােলই। 
 

বাÑার এক বছর বয়স হওয়া পয Hg সবধরেনর 
িম6Y জাতীয় খাবার এিড়েয় চলেত হেব, 
'যπেলােত সাধারণত িচিন থােক বা িচিন িদেয় 
|তির 'যমন িবtুট, 'কক, =ভৃিত একদম 'দয়া 
যােব না, +ধুমাä মুেখ 'দয়ার জন[ও না। এসব 
খাবার, সâােহ এক বার বা আদিশ Hক হয়, মােস 
এক বার কের 'খেত িদেল 'যেহতz  এπেলা িশ+র 
xাI[ িবকােশ 'কােনারকম ভূিমকা রােখ না।ফল, 
সবÇজ, সাদা মাছ বা মাংস, বাদাম =ভৃিত 
খাওয়ােনা উিচত যখন শé খাবার মুেখ 'দয়া +ç 
কেরেছ। ২ বছর পর হেত, িশ+েদর  Çজ≈ার xাদ 
বাড়েত থােক আর তারা িবিভi খাবােরর ব[াপাের 
িসেলি!ভ হেয় যায়। যিদও, খাবােরর পিরমান ও 
পিরিমিত 6ঠক রাখা অেনকটা জçির, 'যন তােদর 
xাI[ 6ঠক থােক। 
 
একটা িশ+ িনেজেক মু6টেয় যাওয়া হেত =িতহত 
করেত পাের না, তাই তােদর শরীেরর =িত 'খয়াল 
রাখা বড়েদর কতHব[। উপরë, তােদর 
'ছােটােবলার খাদ[াভােসর উপর িনভHর করেব 
তােদর çিচ ও পছ⁄নীয় খাবার। xভাবত, িশ+রা, 
িম6Yজাতীয় ও 'নানতা xােদর খাবার 'খেত চাইেব, 
যা তােদর xােI[ 'কােনা ভূিমকা পালন কের না, 
উলেটা Jিত কের। তাই, বড়েদর উিচত সবসময় 
তােদর খাবােরর উপর 'খয়াল রাখা। 
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ব4বহািরক িনেদ_িশকা: 
 

• )যসব খাবার )খেত িনেষধ আেছ, )সfেলা না 
)কনা। এেত কের, বাfiারা কম Sলু¯ হেব 
খাবারfেলা )খেত। তাই, Öধুমাi jাu:কর খাবার, 
)যমন ফলমুল,সবGজ িকনেত পরামশ a )দয়া হয়।  

• বড়রা হে• িশÖেদর আদশ a তাই বড়েদর বলা হয় 
jাu:সত খাবার )খেত )যন তা )দেখ িশÖরাও 
িশখেত পাের। আর, jাu:কর খাদ:াভ:াস গেড় 
তÑ লেত সহায়তা কের। তাই, পিরবােরর সবার 
ভােলার জন:, বড়েদর উিচত একBট সুষম 
খাদ:াভ:াস গেড় )তালা।  

 

সবার একটা |বিচä[ময় সুষম খাদ[াভ[াস 'মেন 
চলা উিচত 'যন সব খাবােরর মেধ[ ভারসাম[ 
বজায় রাখা যায়। পু6Yর তারতম[ 'যন না ঘেট 
'স6টর িদেকও 'খয়াল রাখেত হয়। 'সইসােথ, 
খাদ[ িপরািমেড 'যসকল খাদ[ অgভz Hé নয় 
'যমন িচিন ও চিব H জাতীয় খাদ[, 'সπেলা পিরহার 
করেত হেব।  

 

 

 

 

 

• একBট সুষম এবং jাu:কর খাদ: ≠হেণর 
পাশাপািশ, িনয়িমত ব:ায়াম এবং )খলাধুলার 
মাধ:েম স্থূলতা Sিতেরাধ ও িচিকত্সা করা )যেত 
পাের৷ িশÖেদর জন: Sিতিদন ৬০ িমিনট 
)খলাধুলা করা উিচত । শারীিরক ব:ায়াম 
উপেভাগ:, ওজন িনয়∂েণ অবদান রােখ, )সলফ-
এিàম/ আÏিবeাস বাড়ায় এবং পড়া,েনায় 
অuগিতর এবং মেনােযাগ বাড়ায়।   

• jাu:কর ওজন রüণােবüেণর জন: ঘুেমর 
ধরণfিলও অপিরহায a, কারণ )য িশÖরা িনয়িমত 
ঘুমােনার সময় এবং dBটন অনুসরণ কের না 
তােদর ওজন বাড়েত বাধ:। 
 

সংেJেপ, =াথিমক বছরπিলেত স্থূলতা 
=িতেরাধ করা 'যেত পাের এবং xাI[কর অভ[াস 
এবং xাI[কর খাওয়া, ঘুম এবং শারীিরক 
ব[ায়ােমর ç6টেনর মাধ[েম িচিকত্সা করা 'যেত 
পাের, যা িশ+ এবং তােদর পিরবােরর উভেয়রই 
বজায় রাখা উিচত। 
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 এক+ট পু+Cকর খাদDাভDাস Fবিচ:Dময়, সুষম 
ও সIূণ 5 হেত হয়: 

 
• সারািদন ব:াপী খাবােরর তািলকা এমনভােব 

করেত হেব )যন বáন সমান হয়। ১-২ )বলা 
স¨ূণ a আহার এবং ৩-৪ বার হালকা না]া করা 
)যেত পাের, Sিত ৩ ঘáা পর পর।  

• আেv ধীের খাবার িচিবেয় Iখেত হয়। 
• শা\ জায়গায় তাড়াwেড়া ছাড়া Iখেত হয়। 
• খাবার খাওয়ার মধ2বতx সমেয় পািন পান 

কRন। এবং কমপে` িতন িলটার কের 
yদিনক পািন পান কRন।  

• মাছ, মাংস এবং িডম উেœখেযাগ: )SাBটেনর 
উৎস। 

• দুধ, পিনর এবং দই (দু˘জাত ˙ব:) িভটািমন, 
ক:ালিসয়াম এবং )SাBটন ≠হেণর জন: 
অপিরহায a। 

• আপনার খাবাের (দুধ, দই, ফল) িচিন এিড়েয় 
চলুন এবং িচিনযুH পানীয় খাওয়া কিমেয় িদন। 

• চিব aযুH খাবার এিড়েয় চলুন এবং অিতিরH চিব a 
িনয়∂ণ কdন (েযমন )˚ড, সস, মাখন) )য 
)কােনা আকাের। 

• äতির খাবার এবং ফাà ফুড এিড়েয় চলুন, কারণ 
এfিল খুব ক:ােলািরযুH (স:াচÑ েরেটড ফ:াট এবং 
িচিনর উfi শতাংশ) এবং খুব কম Sেয়াজনীয় 
পুBb রেয়েছ। 

• )যখােন পছÍ করার সুেযাগ থােক, )সখােন 
"েমিডেটররািনয়ান"/” মধ:Sাচ:ীয়” Sকারfিল 
িনব aাচন কdন যা সাধারণত কম চিব aযুH এবং 
আরও jাu:কর উপােয় রাãা করা হয় (েযমন, 
ভােপ, চÑলায় )বকড, G]র êাইড এবং লবেণর 
পিরবেতa )ভষজ/ )হব aাস ও মশলা ব:বহার কdন)। 

 
 

 ফাইবার Bিতিদেনর পু({র অংশ হওয়া 
উিচত: 
 
• ডাল (মটর, মটর-9ট, Kছালা, মসুর) িনয়িমত খােবন, 

হয় সাইডার িহসােব বা সু&প/স্টZ &/তরকাির িহসােব; 
• শাকসবaজ (কাচঁা বা রা`া করা) Sিতিদন খাওয়া উিচত 

এবং Sিতিদন কমপেö 2 Kবলা খােবন, আপনার 
খাবােরর অেধ Aক অংশ সবaজ থাকা উিচত; 

• তাজা Kমৗসুিম ফল িহমািয়ত/ K≤ােজন/ বরফাবতৃ বা 
িNনহাউেস জ√ােনা ফেলর Kচেয় ভােলা। আপিন 
পছÄমত িবিভ` ধরেনর ফল খােবন. 

• ¡াউন /বাদামী িসিরয়াল এবং ময়দা (পা]া, ভাত, C9ট) 
সাদার Kচেয় ভােলা কারণ এXেলােত ফাইবার Kবিশ 
থােক এবং এেত িচিন কম থােক।  

 

 খাবার খাওয়ার সময় িকছO  সাধারণ ভO ল: 
 

• অিতিরH খাওয়া 
• খাবার ি◊প করা / এিড়েয় যাওয়া/ আহােরর সময় 

আহার uহণ না করা 
• অিতিরH লবণ খাওয়া 
• অিতিরH িচিন খাওয়া (েকক, িমBb, চেকােলট 

ইত:ািদ) 
• অিতিরH চিব a (যা SGXয়াজাত এবং ভাজা খাবার) 
• অিতিরH অ:ালেকাহল/ মদ:পান 
• ডাল ও সবGজ কম খাওয়া 
• দুধ এবং এর )ডিরেভBটভস (দেুধর yতির অন2ান2 

Pজিনস) কম খাওয়া। 
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5. <শশেব 
>মৗিখক BাCD

 
 

 

 
 
 

 
 
 



 
দাতঁ খুবই fর†পূণ a এবং তাই দােঁতর সুরüার জন: 
দােঁতর যˆ )নয়া উিচত। তােদর Sধান উেoশ: হল 
সম] খাবার িচবােনা, তেব তােদর কথা বলার এবং 
হািসর জন:ও Sেয়াজন। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.1 জk 6থেক 3 বছর 
বয়স পয Po: 
Sথম দাতঁ আসার পর, বাবা-মা বা SাÀবয়◊েদর, 
যˆশীলেদর তােদর িশÖর দাতঁ îাশ করােনা Öd 
করা উিচত. িদেন দুবার (একBট সময় অবশ:ই িদেনর 
)শষ খাবােরর পের হেত হেব), একBট গজ swabs বা 
একBট নরম টÑথîাশ িশÖর িনেজর আঙÑ েলর নেখর 
সমােনর   1000-1500 িপিপএম (mg/l) )˛ারাইড সহ  
টÑথেপà ব:বহার কের - িশÖেদর দাতঁ পির«ার 
রাখেত পােরন । 

আপিন অবশ:ই তােদর প:ািসফায়ার / ডািমেত িচিন 
বা মধু ব:বহার করেবন না। 1 বছর বয়েসর পের, 
িশশেদর দুেধর )বাতল দীঘ a সমেয়র জন: ব:বহার করা 
উিচত নয় এবং )বাতেলর Bটট মুেখ িনেয় ঘুিমেয় পড়া 
উিচত নয় - তা দুধ, রস/ জসু  বা ময়দাই )হাক না 
)কন। 

 

 

 

 

 

সাধারণত, গড় িশ+র 3 বছর বয়েসর মেধ[ তােদর 
২০ 6ট =াথিমক দাতঁ থােক, কারণ তােদর =ায় 6 
মাস বয়স 'থেক 3 বছর বয়স পয Hg দাতঁ উঠেত 
+ç কের, যার মেধ[ ৮6ট ইনিসসর (সামেনর দাতঁ 
এবং পা¸{য়), ৪ 6ট ক[ানাইন (সামেনর 'পষণদg) 
এবং ৮6ট 'পষনদg/'মালার। বয়সী যখন ১৮ বছর 
হই, গেড় এক6ট সাধারণ মানুেষর ৩২ 6ট Iায়ী দাতঁ 
থােক- 'সπেলা হেলা ৮ ইনসাইচর, ৪ ক[ানাইনস, 
৮ 6ট ি=েমালার এবং ১২ 6ট 'মালারস, 'মাট 166ট 
উপেরর 'চায়ােল এবং 166ট নীেচর 'চায়ােল। 
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5.2 বয়স 3 6থেক 6 পয Po: 
 

এই সময়Bট যখন বাবা-মা এবং/অথবা SাÀবয়◊েদর 
যˆশীলেদর উদাহরণ সবেচেয় fd†পূণ a, কারণ 
িশÖরা মেনাভাব, অıভিı এবং অভ:াসfিল 
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fd†পূণ a। 
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1000-1500 িপিপএম (mg/l) )˛ারাইডযুH টÑথেপà 
িদেয় îাশ করা উিচত এবং টÑথেপেàর পিরমাণ িশÖর 
িনেজর আঙÑ েলর নেখর আকােরর হওয়া উিচত। 
তােদর অবশ:ই িদেন অTত দুবার দাতঁ îাশ করেত 
হেব, যার মেধ: একBট ঘুমােনার Bঠক আেগ হওয়া 
উিচত। 
 

এই বয়েস, চÑ ইংগাম, িমBb এবং সˇ G‘!স/ )কামল 
পানীয় বা িচিনযুH পানীয় খাওয়া অত:T üিতকর এবং 
িনdৎসািহত। লিলপপ এবং সˇ G‘!স/ িমBb পানীয় 
িবেশষভােব üিতকর, কারণ তারা িচিনেত দাতঁ Òান 
কের। 
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5.3 6 বছর বয়স 6থেক: 
 

এই বয়েস, িশÖর িনেজর দাতঁ িনেজই îাশ করা 
উিচত, ১০০০/১৫০০ িপিপএম(এমGজ/এল) / 1000-
1500 িপিপএম (mg/l) )˛ারাইডযুH টÑথেপà (যা 
পিরবােরর SাÀবয়◊েদর জন: একই) ব:বহার করা 
উিচত, ১ )সিáিমটার/ 1cm ১ )সিম সমান টÑথেপb 
îােশ িনেয়,  Sায় ২ িমিনেটর ধের, )ছাট বেৃ[ এর 
আকাের সামেন িপছেন ঘুিরেয় ঘুিরেয় îাশ করা ।  
িদেন দুবার দাতঁ îাশ করা দরকার, এক বার ঘুমােনার 
আেগ।  যিদ িশÖর )কােনা শারীিরক চলােফরার 
সমস:া থােক, তাহেল িপতামাতা/পিরচয aাকারীেদর 
দাতঁ îাশ করেত সাহায: করা উিচত।

 

 
 

 
টÑথîাশ তােদর ব:GHগত হওয়া উিচত (ভাগ করা নয়) 
এবং সব aদা পির«ার হেত হেব। এBট িশÖর বয়েসর 
জন: নরম এবং উপযুH হওয়া উিচত।  এBট Sিত 3 মাস 
অTর একBট নতÑ ন িদেয় Sিতuািপত করা উিচত বা 
যখন িîàলfিল ছিড়েয় পড়েত Öd কের বা বাইেরর 
িদেক পেড় যায়।  ব:বহার করার পর, টÑথîােশর 
িîàলfিল উপেরর িদেক মুখ কের রাখেত হেব যােত 
)সfিল Öিকেয় যায়। 

দাতঁ îাশ করার পাশাপািশ, 9-10 বছর বয়সী, দােঁতর 
মাঝখােন পির«ার করার জন: )ডáাল ˛েসর )চেয় 
)ডáাল )টপ )বিশ কায aকরী হেত পাের এবং 
আTঃদTীয় jাu:িবিধ স¨াদন করার সময় মািড়র 
আঘাত এড়ােত পাের, যতüণ না িশÖ এেত যেথb 
দüতা অজaন কের। 
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