
অেধৰ্ক ে�ট সি�

চার ভােগর এক ভাগ ে�ািটন চার ভােগর এক ভাগ ে�তসার

আমার ে�ট পিরক�না
�া�য্কর খাবােরর �াদ দারণু 

Building A Healthy Plate
Bengali Translation Date: January 2019
Page 1



ফল এবং শাকসি� ফাইবার, িভটািমন এবং 
খিনজ উপাদােনর ভােলা উত্স। �িতিদন ফল 
এবং শাকসবিজ েখেল আপনার হূদেরাগ, অিতির� 
েমদ, ডায়ােবিটস এবং িকছু কয্া�ােরর ঝঁুিক 
কমেত পাের।

স�ুা�য্ বজায় রাখার জনয্ খােদয্ ে�ািটন থাকা খবু 
গরু�ুপূণৰ্। চিবৰ্ ছাড়া (কম চিবৰ্) ে�ািটন আপনার 
হূদিপ� স�ু রাখেত এবং শরীের চিবৰ্ কমােত 
সাহাযয্ কের। েসগিুলেত সয্াচুেরেটড ফয্াট কম থােক 
যা আপনার এলিডএল (“বােজ”) েকােলে�রল 
বাড়ায় এবং হূদেরােগর স�াবনা বিৃ� কের।

িক েবেছ েনেবন

েহাল-ে�ইন জাতীয় খাবাের থাকা ফাইবার আপনার 
েপট অেনক�েণর জনয্ ভিরেয় রাখেত পাের এবং 
আপনার হূদেরােগর ঝঁুিক কমােত পাের। েহাল-ে�ইন 
জাতীয় খাবােরর তািলকায় �থম উপাদানিটেত 
“েহাল” শ�িট থাকা উিচত্।  

িক েবেছ েনেবন

েবিশ কের
ফল ও 
শাকসি� খান

চিবৰ্ ছাড়া 
ে�ািটন খান

েহাল-ে�ইন 
জাতীয় খাবার 
খান

িক েবেছ েনেবন
• িবিভ� ধরেণর রিঙন ফল এবং শাকসি�
েযমন সবজু িবনস, পালং, করলা, �েকািল,
েবগনু, েঢঁড়স বা েলটুস।

• তাজা, িহমািয়ত এবং কয্ােন
ভরা খাবার: কয্ােন ভরা
ফেলর ে�ে� িসরােপর
পিরবেতৰ্  ফেলর রেস রাখা
ফল েবেছ িনন। কয্ােন ভরা শাকসি�র ে�ে�
ঐটা েবেছ িনন যােত েসািডয়ােমর পিরমাণ
কম বা লবণ েমশােনা েনই।

• জেুসর পিরবেতৰ্  পেুরা ফল: পেুরা ফেল েবিশ
ফাইবার থােক এবং আপনার েপট ভরােত
সাহাযয্ কের।

• উি�জ ে�ািটন েযমন িবনস,
মসরু, ডাল, বাদাম এবং
সয়ািবন েথেক ৈতির
খাবার েযমন েটাফু

• কয্ােন ভরা িবনস:
েসািডয়ােমর পিরমাণ কম এবং লবণ েমশােনা
হয়িন এমন পণয্ েবেছ িনন এবং বয্বহােরর
আেগ ধেুয় িনন।

• িডম

• চামড়া ছাড়া মরুিগ বা টািকৰ্ র ে��

• মাছ বা েশল িফশ

• ১০০% েহাল হুইট রিুট বা নান

• �াউন রাইস এবং েহাল হুইট
পা�া

• ওটিমল: ঐটা েবেছ িনন যােত
িমি� েমশােনা েনই এবং তাজা
ফল িদেয় ে�ভার করা হেয়েছ।
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