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পু��  

�া��কর ে�ট  

এক�ট �া��কর ে�ট ৈতিরঃ  

• স�ঠক মােপর ে�ট বা পা� িদেয় �� ক�ন।  
• একজন �া� বয়ে�র ে�ট ৯ ই��র এবং েছাট েছেল-েমেয়র ে�ট ৭ ই��র হেত হেব।  
• অেধ �ক ে�ট ফল ও সি� িদেয় পূণ � ক�ন (সবুজ পাতাযু� শাক-সি�, িবিভ� রে�র ফল এবং 

শাক-সি� েখেত হেব, েবির জাতীয় সব ফল খাওয়া ভাল)  
• চার ভােগর এক ভাগ ে�া�টন িদেয় পূণ � ক�ন  
• কম চিব �র মাংস (েযমন ি�� িচেকন ে��), সামুি�ক খাবার (েযমন চামড়া ছাড়ােনা মাছ) অথবা 

িনরািমষ খাবার (েযমন শাক-শি�, িশম, িডম অথবা টফু) আপনার েপট অেনক সময় ধের ভরা 
রাখেব   

• চার ভােগর এক ভাগ েহাল-ে�ইন বা ে�তসার জাতীয় খাবার িদেয় পূণ � ক�ন   

ফল এবং শাক-শি�  

• ফল এবং শাক–সি�েত ফাইবার আেছ যা েপট ভিত� রােখ এবং পিরপােক সাহায� কের।    
• �িতিদেনর এক�ট �া��কর খাবার পিরক�নায় অবশ�ই ফল এবং শাক–সি� রাখেবন।   

িকছ�  পরামশ �ঃ  

o আপনার তরকারীেত বা সি�েত আরও কেয়ক �কােরর সি� যু� ক�ন   
o ডাল রা�ার সময় এর সােথ ��নাচ/শাক যু� ক�ন  
o আপনার দুপুর বা রােতর খাবােরর সােথ শশা, টেমেটা এবং েপয়ঁাজ িদেয় ৈতির সালাদ 

যু� ক�ন   

ে�া�টন বা আিমষঃ িক িক খােবন  

উ� ে�া�টন যু� খাবার শরীের পু�� েযাগায় এবং েপট ভিত� রাখেত সহায়তা কের।  

• মাছ অথবা েশল-িফস   

• উ��তজাত ে�া�টন েযমন �কেনা বা ক�ানজাত িবনস, ডাল, লবণ ছাড়া বাদাম এবং বীজ, এবং 
সয়ািবন জাতীয় খাদ��ব� েযমন টফু।  

• িডম  

• িচেকন এবং চামড়া ছাড়া টািক�র বুেকর মাংস, অথবা কাটা চিব �হীন েরড িমট 

• কম-ফ�াট যু� িচিন ছাড়া ে�ইন দই  

 

কােব �াহাইে�ট বা শক�রাঃ েগাটা শস� বা েহাল ে�ইন েবেছ িনন  



Nutrition 
Bengali Translation Date: January 2019 

Page 2 

 
 

েগাটা শস� বা েহাল ে�ইন দীঘ � সময় আপনার েপট ভিত� রােখ এবং আপনার ডায়েব�টস ও �দেরােগর 
ঝঁুিক কমােত পাের।   

 
 
 

১০০% েহাল-হ�ইট সাইন েদেখ িকনুন!  
 

 

 
 

অিতির� সুগার েযাগ করা হেল, এিড়েয় 
চলুন! 

 

 
�াউন রাইস েবেছ িনন   

 
 

কােব �াহাইে�ট/শক�রা পিরিমত খাওয়া!  

• কােব �াহাইে�ট জাতীয় খাবার েবশী খাওয়া �া��কর নয় এবং এটা �াড সুগার বািড়েয় েদয়।  

• সাদা ভাত, েপালাও, ভাত ভা�জ, আলু, মুিড়, চানাচ� র, সাদা ময়দা বা চােলর �েড়া সীিমত 
রাখার েচ�া ক�ন।   

এিড়েয় চলেবন: 

• একই েবলার খাবাের এক সােথ ভাত এবং ��ট খােবন না 
• িহমািয়ত পেরাটা, সাদা ময়দার নান  

 

 

উ� েসািডয়াম যু� খাবার  
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•  আমরা েয েসািডয়াম খাই তার েবিশর ভাগই আেস প�ােকজ খাবার, �েসস করা খাবার, 
েরস্ট� ের� বা ফা� ফুড জাতীয় খাবার েথেক। 

• আপনার যিদ ডায়েব�টস বা হাই �াড ে�শার থােক, তাহেল আচার, চানাচ� র, এবং ক�ােনর বা 
েকৗটার খাবার কম খােবন।  

�িতিদন িক পিরমাণ লবণ আমােদর খাওয়া �েয়াজন? 

• লবণ কম খােবন  

• েসািডয়াম ২৩০০ িমিল�ােমর (১ চা চামচ) মেধ� সীিমত রাখেবন, এবং যােদর উ� র� চাপ 
আেছ, তােদর ে�ে� ১৫০০ িমিল �ােমর মেধ� সীিমত রাখেল ভাল হয়।   

সুগার, চিব � এবং লবণ কম খােবন  

িম�� খাবার  চিব � জাতীয় খাবার  
িমঠাই  বাটার  
বিফ�, েগালাব জাম/রসেগা�া  েহাল ফ�াট বা ফুল ফ�াট িম�/দুধ   
প�ােকজ ে�� জাতীয় খাবার  পিনর  
িচিন যু� পানীয়  ড� বা েতেল ভাজা খাবার (সমুচা, িপয়ঁাজ,ু পুির) 

 

খাবােরর েলেবল পড়েত িশখুন 

 

�থম ধাপঃ খাবােরর বাে� বা পাে� সািভ�ং সাইজ বা না�ার সবসময় েচক করেবন। বাে� বা পাে� িলখা 
সকল উপাদােনর পিরমাণ �ধু এক সািভ�ং এ েযট� কু থােক েসট�কুই বঝুায়।  (হা�া সবুজ মাক� করা িলখা 
েদখুন)  

•  এই ২ িলটার েকাকােকালার েবাতেল ৮ সািভ�ং পিরমাণ েকাক আেছ  
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• ১ সারিভং েকাকােকালায় ৬.৫ চা চামচ িচিন েমশােনা আেছ।   

২য় ধাপঃ ক�ালির েচক ক�ন  

• এখােন েদখাে� এক সািভ�ং এ কত ক�ালির আেছ (গাঢ় সবুজ মাক� করা িলখা েদখুন)   

৩য় ধাপঃ সুগার এবং েসািডয়ােমর পিরমাণ েদখুন  

• এখােন েদখাে� এক সািভ�ং েকােক িক পিরমাণ েসািডয়াম এবং সগুার আেছ। (নীল মাক� করা 
িলখা েদখুন)  

�া��স�ত রা�া িবষয়ক পরামশ �  
• সি� অিতির� সময় িনেয় রা�া করা এিড়েয় চলেবন, যত েবশী সময় ধের রা�া করেবন, তত 

েবশী পু�� ন� হেব   
• �া��কর েতল ব�বহার ক�নঃ িঘ এবং বাটার এর পিরবেত� েকেনালা ওেয়ল ব�বহার ক�ন।  
• কম-ফ�াট যু� দু�জাত পণ� েবেছ িনন, ভারী ��ম বা নািরেকেলর পিরবেত� কম-ফ�াট যু� দই 

বা দুধ েবেছ িনন।  

• অ� লবণ ব�বহার ক�নঃ লবেণর িবক� িহসােব অন�ান� মসলা েযমন ে�ক েপপার বা েলবুর 
জসু েবেছ িনন    

• খাবার ভাজার পিরবেত� সাতঁলােনা, �ীল, ি�ম অথবা েবিকং কের িনেত পােরন।  

েরস্ট� েরে� বা বািহের েখেল �া��কর খাবার েবেছ িনন  

• ভাজা সি�র েচেয় কাচঁা বা হা�া ভাপ (��ম) িদেয় ��ত করা সি� েবেছ িনন    
• নান ��ট বা ভােতর পিরমাণ সীিমত রাখুন। �াউন রাইস বা েহাল-হ� ইট ে�ড েবেছ িনন  
• িচিন যু� িম�� এিড়েয় চলুন এবং িচিন ছাড়া চা পান ক�ন!   

 


