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Introduction
The Older People Services Development project has produced this easily accessible, 
multilingual and clear advice on healthy eating, in response to an extensive consultation 
that shows BME (Black and Minority Ethnic) older people can face barriers to accessing 
information on diet and lifestyle.

In the first such consultation of its kind, the Lottery-funded Older People Services 
Development Project talked to more than 850 ethnic minority older people across Scotland 
on the subject. 

In keeping with the momentum, the project is continuing its work to support ethnic minority 
older people in accessing information and in helping to shape how that information can more 
effectively be delivered.

The project has taken on the views of those consulted in producing this healthy diet and 
lifestyle information guide, which will help make it easier for BME older people to take control 
of their own lifestyle, by making changes to improve and maintain their health and wellbeing. 
The guide also provides advice on how to follow and adapt a range of minority ethnic diets.
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সংখথ্যবালঘ ুজবামতগ�বামঠি (ভবারতীয়, ববাংলবাগেশী, পবামিস্বামন, আমরিিবান,িথ্যবামরববায়বান এবং চবায়মনজ সহ) িলূ ধবারবার 

শশতবাঙ্গগের শচগয় স্বাস্থ্য ঝুমিগত আগে। মিেু মিেু  মবএিই (BME) গ্রুগপর িগধথ্য েীঘ্ঘ শিয়বামে অগনি সিসথ্যবা শেিন 

টবাইপ ২ ডবাগয়গবটিস, অমধি হৃেগরবা� এবং মবমভন্ন ধরগনর শিনসবার অমত সবাধবারণ । শশতবাঙ্গ বংগশবাদূ্ত জন�গণর শচগয় 

েমষিণ এমশয়বার বংগশবাদু্ত জন�ন ৬ �ণু এবং আমরিিবা/আমরিিবার িথ্যবামরমবয়বা বংগশবাদূ্ত জন�ণ ৩ �নু  শবমশ টবাইপ 

২ ডবাগয়গবটিগসর  ঝুমিগত আগে ১ । বহুজবামতি শ�বামঠির িগধথ্য এর মবস্বাগরর শষিগরে লষিথ্য িরগল শেখবা েবায়,শশতবাঙ্গগের 

তুলনবায় েমষিণ এমশয়বার মশশরুবা ৮.৭ �ণু এবং িৃষ্বাঙ্গ  বংগশবাদূ্ত মশশরুবা ৬.২ �নু  টবাইপ ২  ডবাগয়গবটিগস আক্বান্ত 

হওয়বার সম্বাবনবা শবমশ ২ । েবা’শের  ডবাগয়গবটিস আগে , তবা’শের হৃেগরবাগ�  আক্বান্ত হওয়বার ঝুমি ৩�নু শবমশ – েবাহবা 

ডবাগয়গবটিগসর এিটি িবারবাত্বি উপস�্ঘ । বয়স বমৃধির সবাগে সবাগে খবােথ্যবাভথ্যবাস ও জীবনপ্রণবালীর পমরবত্ঘন হগত েবাগি ফগল 

আগরবা জটিল উপসগ�্ঘর ঝুমি বমৃধি পবায় ।

 

এিটি স্বাস্থ্য সম্মত জীবণপ্রণবালী  রগতে শি্ঘ রবা ও শিবাগলগটেরল, রতে চবাপ এবং ওজন মনয়ন্ত্রগণ সহবায়ি ভূমিিবা পবালন িগর 

। সতুরবাং েীঘ্ঘ শিয়বামে শরবাগ�র আক্িণ প্রমতহত িরগত ববা মনণণীত শরবাগ�র সবাগে আর শিবান উপস�্ঘ শেিন মিডনীর 

সিসথ্যবা, শচবাগখর েমৃটে শলবাপ, সংক্িণ, চবািডবা এবং পবাগয়র সিসথ্যবা সমৃটে েবাহবাগত নবা হয় শস জনথ্য প্রগতথ্যগির উমচত এিটি 

স্বাস্থ্য সম্মত জীবনপ্রণবালী অনসুরণ িরবা । 

স্বাস্থ্য সম্মত জীবণপ্রণবালীর জনথ্য  ৪টি সবাধবারণ মবষয় মবগবচথ্য :

• খবােথ্য এবং খবােথ্যবাভথ্যবাস
• সষিিতবা ও বথ্যবায়বাি
• সখু ও িবানমষি প্রশবামন্ত
• মচমিৎসবা

বয়সিবাগল সবািবামজি অগনি সিসথ্যবার িবারগণ স্বাস্থ্য সম্মত জীবণেবাপন ববাধবাগ্রস্ হয় , শেিন :

• জীবনেবারেবার িলূথ্য বমৃধি
• চলবাচগলর সিসথ্যবা
• এিবামি ববাস
• শিনবািবাটবা ও খবাববার ততমরর জনথ্য সিয় ও প্রগচটেবার প্রগয়বাজন
• রন্ধন িবাগে্ঘথ্য েষিতবা 
• িল্পনবা ও মবশ্বাস

খবােথ্যবাভথ্যবাস ও জীবনপ্রণবালী সম্বমলত এই েমললটি ষুিদ্র জবামতগ�বামটের বয়স্ক বথ্যমতেগের সহবায়তবা প্রেবাগনর উগদেগশথ্য প্রণয়ন িরবা 

হগয়গে । েমেও ইহবা বথ্যবাপিভবাগব বথ্যবহবার িরবা েবাইগত পবাগর িলূত ইহবা ষবাট উধি্ঘ জন�গণর উগদেগশথ্য প্রণীত ।

১,নবাজবাগরবা শজ ওয়বাই (১৯৯৭) েতুেরবাগজথ্যর সংখথ্যবালঘ ুজবাতীর স্বাগস্র জবাতীয় সিীষিবায় প্রবাপ্ত। লন্ডন পমলমস টেবামডস ইন্সটিটিউট। এইচমিউআইমপ 

২,(HQIP) নথ্যবাশনবাল মপমডয়বামরিি ডবাগয়মবটিি এর ২০১১/১২ মনরীষিবার মরগপবাট্ঘ  ।  



শিবান শিবান শষিগরে অগনগি তবাগের শবামররীি পমরবত্ঘন বঝুগত পবাগর নবা এবং েমেও শবামররীি পমরশ্রি ক্িশ িিগত েবাগি ,  

তবাগের শিবান প[মরবত্ঘন হয় নবা বরং আহবাগরর পমরিবাণ বমৃধি পবায় । এ শষিগরে-

• শরীর বড হয় ও ওজন বমৃধি হয়
• শিবাগলগটেরগলর িবারেবা বৃ্মধি ও রতেচবাগপর িবারগণ হৃেেগন্ত্রর মক্য়বায় বথ্যবাঘবাত ঘগট এবং হৃে শরবা� শেখবা শেয়।
• রগতে শি্ঘ রবার পমরিবান বমৃধি পবায় ও ডবাগয়গবটিস হয়
• অনথ্যবানথ্য মচমিৎসবার শষিগরে ঝুমি বমৃধি িগর

টিিবা : ওজন িিবাগত হগল িথ্যবালমর গ্রহগণর  পমরিবাণ িিবাগত হগব আর ওজন ববাডবাগত হগল িথ্যবালমর গ্রহগণর পমরিবাণ 

ববাডবাগত হগব।
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খবাগে ও খবাগেবাভেবাস
প্রগতথ্যগিরই উমচত েতেরু সম্ব শবামররীি পমরশ্রগির িবারেবা বজবায় রবাখবা । তগব, শেগহতু বয়স বমৃধির সবাগে এবং/অেববা 

িি শবামররীি পমরশ্রগির িবারগণ ষুিধবাও িি অনভুুত হয় । ইহবা স্বাভবামবি শেগহতু আিবাগের শরীগর িথ্যবালমরর চবামহেবা িি 

েবাগি৩।

শে সিল সিসথ্যবাসিহূ শেখবা মেগত পবাগর 

েমে খবাগেথ্যর পমরিল্পনবা েত্ন সহিবাগর িরবা নবা হয়, মভটবামিন ও খমনজ পেবাগে্ঘর স্ল্পতবার িবারগণ স্বাস্হবামন ঘটগত পবাগর। 

শবামররীি পমরশ্রগির অভবাগব এবং স্ল্পবাহবাগরর িবারগণ েবাহবা ঘগট:

• শপশীর েবু্ঘলতবা শেখবা মেগত পবাগর
• হবাগডর ষিয় বমৃধি হগত পবাগর

বয়বমৃধির িবারগণ এবং শিবান শিবান ঔষধ শসবগনর িবারগণ – 

• ষুিধবািবান্ধবা শেখবা মেগত পবাগর
• স্বাগের পমরবত্ঘন হগত পবাগর
• চর্্ঘন ও �লধিরগণ সিসথ্যবা শেখবা মেগত পবাগর

পঞ্বা্গশবাধ্ঘ এিজন শলবাগির জনথ্য মি পমরিবান 

িথ্যবালমর প্রগয়বাজন?

৫০-৬৫ বৎসর বয়স িগধথ্য স্বাভবামবি শবামরমরি 

িি্ঘিবান্ড িরগত সষিি এিন িমহলবার জনথ্য 

প্রগয়বাজন  প্রবায় ২০০০ মিগলবা িথ্যবালমর  প্রমতমেন 

এবং পরুগুষর জনথ্য  প্রমতমেন প্রগয়বাজন ২৫০০ 

মিগলবা িথ্যবালমর ।

তগব বয়স েতই ববাডগব এবং/ববা শবামরমরি 

িি্ঘিবান্ড িি হগল  মিেু িথ্যবালমর শখগত হগব ।

বয়স্ক অিি্ঘনথ্য িমহলবার প্রগয়বাজন  হগত পবাগর 

প্রমতমেন প্রবায় ১৬০০ মিগলবা িথ্যবালমর এবং 

পরুগুষর জনথ্য  প্রমতমেন ঠিি ২০০০ মিগলবা  

িথ্যবালমর ৩.  শভল ুফর এনবাজণীগত উগলেমখত খথ্যবােথ্যঅভথ্যবাস. এসএমসএন (SACN) TSO  

https://www.gov.uk/government/uploads/system/upload/attachment_data/file/339317/SACN Dietary 

Reference Values for Energy.pdf
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Carbohydrates

Milk and Dairy products

Foods rich in fats and sugars

Proteins

Fruits and Vegetables

8

33%

15%

8%

12%

33%

স্বাস্থ্যির খ্বােথ্য গ্রহণ

সমুস খ্বােথ্য গ্রহণ
েতুেরবাগজথ্য স্বাস্থ্যির খবাববাগরর জনথ্য প্রধবান পবাঁচটি খবােথ্য শ�বারে শেগি ইট ওগয়ল শলেট (Eat Well Plate) অনষুবাগর খবাগেথ্যর 

আনপুবামতি হবার মনধ্ঘবারণ িগর  স্বাস্থ্যির খবােথ্য তবামলিবা প্রস্তুত িরবা হয়। 

এরপূ আনপুবামতি হবাগর প্রস্তুত খবাববাগর মভটবামিন ও খমনজ পেবাগে্ঘর সসুি পমরিবান মনমচিত িরবা সম্ব । সতুরবাং ফলিলু 

ও শবািসবমজ প্রচুর পমরিবাগন এবং শে সিল পবানীয় ও খবাগেথ্য চমর্্ঘ এবং শি্ঘ রবার পমরিবান শবমশ তবাহবা অল্প পমরিবাগন গ্রহন 

িরবা উমচত । প্রমতমেন সসুি খবােথ্য গ্রহগণর শচটেবা িরবা ভবাল তগব প্রমতববাগরর খবাববাগর নবা হগল ও  চলগব। সপ্তবাগহ অন্তত: 

এিমেন সসুি খবাববাগরর বথ্যবস্বা িরগত হগব । লবগনর পমরিবাণ িি এিন খবােথ্যই পেগদে রবাখবা ভবাল । 

ইহবা স্ীিবাে্ঘথ্য শে বহুজবামতি নগৃ�বামটের খবােথ্য তবামলিবা পরুবাপমুর এই শলেট অনষুবাগর নয় । তগব  খবােথ্য মবগশষগঞের সহবায়তবায় 

এ শলেগটর উপমবভবাগ�র খবােথ্যসিূ্েগি মবমভন্ন শশ্রণীগত মবনথ্যবাশ িরবা শেগত পবাগর । 

সংখথ্যবা লঘ ুনগৃ�বামটের  ফুড শলেট

েমবগত িখুথ্য খবাববাগরর িেবা উগলেখ িরবা হগয়গে   

িবাগব্ঘবাহবাইগরেট

েগু্ধ ও েগু্ধজবাত খবােথ্য

চমর্্ঘ ও শি্ঘ রবা জবাতীয় খবােথ্য

শপ্রবাটিন

ফলিলূ ও শবািসবমজ
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অল্প অল্প িগর ববার ববার খবােথ্য গ্রহণ 
ইহবা খবুই জররুী শে সবারবামেন সসুি খবােথ্য গ্রহণ িরবা, শেগহতু িবানগুষর বয়স শবমশ হগল এি সগঙ্গ শবমশ খবােথ্য গ্রহণ িরগত 

পবাগর নবা । সতুরবাং অল্পঅল্প িগর মেগন িগয়িববার খবােথ্য গ্রহণ িরবার লষিথ্য েবািগত হগব।

মেগনর আহবাগরর িগধথ্য সিবাগলর নবাস্বা খবুই �রুতু্বপূণ্ঘ । শিবান শিবান ঔষধ  আহবাগরর সবাগে শসবন িরগত  হয়, সতুরবাং 

খবােথ্য পমরিল্পনবার শষিগরে মবষয়টি মবগবচনবা িরগত হগব । 

শপ্রবাটিগনর পমরিবাণ �রুতু্বপূণ্ঘ তগব িবাগঝ িবাগঝ উহবা অসচ্ছ । শপ্রবাটিগনর পমরিবাণ সম্পগি্ঘ  মেি মনগে্ঘশনবা  মনগচর ওগয়ব 

সবাইগট পবাওয়বা েবাগব । 

http://www.nhs.uk/Livewell/5ADAY/Pages/Protionsizes.aspx. ওজন িিবাগত হগল ববা শিবান মবগশষ ধরগনর খবাগেথ্যর 

পমরিবাণ িিবাগত চবাইগল তখন শপ্রবাটিগনর পমরিবাণ িিবাগত চবাইগল উত্তি পন্বা হল শেবাট শলেট ববা বউল বথ্যবহবার িরবা । 

লবন িি খবাওয়বা (ববা শসবামডয়বাি )
অতথ্যমধি লবন রতেচবাপ বমৃধি িগর েবার ফগল হৃে শরবা� ও সনথ্যবাস শরবাগ�র ঝুমি ববাডবায়। এিজন পূণ্ঘবয়স্ক শলবাি  তেমনি 

৬ গ্রবাগির অমধি লবন খবাগবন নবা –প্রবায় এি চবা চবািচ পমরিবান । আিরবা শে সিল খবাববার খবাই শেিন পবাউরটুি, 

মসমরগয়লস, শক্বাইসবান্ট, পনীর, হবাি, লবনবাতে িবাে, ধিুবাময়ত িবাে ও িবাংস, সয়বা শসবাস, আচবার, অনথ্যবানথ্য শসবাস, ততয়বামর 

খবােথ্য শেিন শসবাপ,মপজবা ইতথ্যবামেগত আিবাগের স্বাগস্থ্যর পগষি অমধি পমরিবাগন ( শিবান শিবান শষিগরে অতথ্যমধি ) লবন েবাগি। 

িি লবন মেগয় পবািবাগনবা  খবাববার স্বাগস্থ্যর পগষি উপিবামর । খবাববার শিনবার সিয় অল্প লবনেতুে খবাববার শিনবা উমচত । 

টিিবা : শিবান শিবান খবাববাগর লবগনর পমরবগত্ঘ  শসবামডয়বাি বথ্যবহৃত হগয় েবাগি । উগলেখথ্য ১গ্রবাি শসবামডয়বাি = ২.৪ গ্রবাি 

লবন ।

 

•  জলখবাববার শেিন মক্স্প, চবানবাচুর, শববাগম্ব মিক্স, প্রণ শক্িবাস্ঘ, মচমন  ইতথ্যবামের  লবন মবহীন মবিল্প শেিন শক্িবাস্ঘ,ভবাজবা 

মক্স্প এবং অল্প চমর্্ঘ সিধৃি তবামপত মবসু্কট খবাওয়বা  শেগত পবাগর । 

•  লবন মেগয় ভবাজবা ববােবাগির বেগল শিুগনবা ভবাজবা ববােবাি, প্রগয়বাজগন স্বাগের জনথ্য িসলবার �গুডবা মেটিগয়  শেয়বা শেগত 
পবাগর । 

• সম্ব হগল লবন মবহীন ববা অল্প লবন সিধৃি খবাববার পেগদে রবাখনু । 
• শসবাস, আচবার, িবাগয়বাগনজ এবং সমরষবার বথ্যবহবার িমিগয় মেন ।

• ধিুবাময়ত খবাববাগরর পমরিবান িমিগয় মেন । 
• খবাববার ততমর িরবার সিয় ববা শটমবগল  খবাববাগর অেেবা লবন শিশবাগবন নবা ।
• পবািবাগনবার  সিয় লবগনর পমরবগত্ঘ  িসলবা ও �গুমের মিশ্রগণ খবাববার সসু্বাে ুিরনু । 

প্রচুর পমরিবাগন পবামন পবান
পনুরজু্ীমবত িরবার �ণুবাবলীর জনথ্য পবামন সপুমরমচত । স্বাগস্থ্যর জনথ্য পবামন অতীব জররুী হওয়বা সগত্বও পমুটেিবারি 

মহসবাগব পবামনগি অগনি সিয় অবগহলবা িরবা হয় । বয়স শবমশ হগল শরীগর শবমশ পবামনর প্রগয়বাজন হয়। অগনগি মেগন 

৩-৪ গ্বাস পবামন পবান িগর েবাগি, মিন্তু বয়স্ক বথ্যমতেগের শবলবায় এর মবি�নু পমরিবাগণর প্রগয়বাজন হয় ( মেগন িিপগষি 

১.৬ মলটবার4)।

 

তরলিৃত শরবত মচমন নবা মিমশগয় খবাওয়বা শেগত পবাগর।

শেবাট িবাঝবামর ও বড শপ্রবাটিগনর চবাপবামত সবাইজ

4 Hodgkinson B, Evans D, and Wood J. Maintaining oral hydration in older adults: a systematic review. International 
Journal of Nursing Practice 2003;9:S19-28

সতি্ঘ তবা : দ্রবনীয় শটবগলট শেিন বথ্যবােবা মনববারি ও মভটবামিন শটবগলগট লবন েবািগত পবাগর । িবাগজই ডবাতেবাগরর 

পরবািশ্ঘ মনন ।
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5 NHS Health Scotland (2009) Health in Our Multi-Ethnic Scotland: Future Research Priorities. The Scottish Government: Edinburgh.
6 NHS Choices http://www.nhs.uk/Livewell/5ADAY/Pages/Portionsizes.aspx

প্রচুর পমরিবাগন ফলিলু ও শবািসবজী আহবার িরবা
সমিষিবায় শেখবা েবায় স্কটলথ্যবাগন্ড সংখথ্যবালঘ ুনগৃ�বামটে বংশদু্ত জন�ন ফলিলু ও শবািসবজী আহবাগরর শষিগরে শসখবানিবার 

িলুধবারবার জন�গনর শচগয় এম�গয় আগে5 । তগব   ইউগি জীবণধবারবার প্রভবাগব এর পমরবত্ঘন হগত পবাগর। 

এি এিজন প্রবাপ্ত বয়স্ক শলবাি আেশ্ঘ�ত ভবাগব তেমনি িিপগষি ৫ ভবা� ফলিলু ও শবািসবজী (প্রমতমেন ৫) আহবার িরবা 

উমচত । ইহবা হগত পবাগর টবাটিবা, মহিবাময়ত,টিনজবাত ববা রগসর আিবাগর । শেগহতু মনরবামিষগভবাজী িবাে আহবার িগর নবা, 

তবারবা �বাড সবজু শবািসবজী, মবমভন্ন রিগির ববােবাি (ববােবাি, আখগরবাট,মপিবান নবাট,চীনবা ববােবাি) ববা ওগি�বা ৩ শফটি 

এমসড এর  পমরপূরি মহসবাগব সয়বাবীন বথ্যবহবার িরগত পবাগর েবাহবা শরবা� প্রমতগরবাধ ষিিতবা ও স্মরনশমতে বমৃধি িগর  । 

 

 

১ ভবা� ফল = ৮০ গ্রবাি ফল= ১টি আগপল ববা ১টি িলবা ববা ১টি িিলবা ববা ১টুিরবা তরিজু ববা ১ টুিরবা আি 

১ ভবা� শিুগনবা ফল শেিন মিেমিে এবং শখজরু প্রবায় ৩০ গ্রবাি ।

শেবাট ১ গ্বাস (১৫০ গ্রবাি) খবাঁটি ফগলর ববা সবজীর রস তেমনি ৫ এর ১ ভবাগ�র সিপমরিবাণ।

১ ভবা� শবািসবজী = ৮০ গ্রবাি শবািসবজী = ২ শ্বাি’ওমল মস্পয়বাস্ঘ ববা ৪ পূণ্ঘ শটমবল চবািচ রন্ধনিৃত/টবাটিবা মস্পমনচ ববা 

৩ পূণ্ঘ শটমবল চবািচ রন্ধনিৃত সবজী শেিন �বাজর, িটরশটুি, সইুট িণ্ঘ, ওরিবা, ববাটবার নবাট শস্কবায়বাস, িরলবা ববা ৮টি 

ফুলিমপর পমুপিিবা6 ।

েেবাসম্ব ফল ববা সবজীর উপগরর েবাল সহ আহবার িরবা উমচত িবারণ েবাগলর িগধথ্য আিবাগের শেগহর জনথ্য প্রগয়বাজনীয় 

আঁশ মবেথ্যিবান েবাগি ।

টীিবা : 

•  আল,ু মিমটে আল,ু িথ্যবাসবাভবা,ইয়বাি, আরমব(টবাগরবা শরবাট ) সবজী নয় । ইহবা মনধ্ঘবামরত তেমনি ৫ ভবাগ�র অংশ হগত 

পবাগর নবা ।  ইহবা িবাগব্ঘবাহবাইগরেট ববা শি্ঘ রবা সিধৃি এবং এই�মুলগি মনধ্ঘবামরত িবাগব্ঘবাহবাইগরেগটর অংশ মহসবাগব �ণথ্য িরবা 

উমচত । 

•  শেবাট এি গ্বাস (শেবািবান শেগি শিনবা -খবাঁটি ফগলর রস মিনবা সগদেহজনি) ফগলর শরবগত প্রচুর পমরিবাগন সপু্ত শি্ঘ রবা 

মবেথ্যিবান েবািগত পবাগর শেগহতু এই শরবত ততমর িরগত হগল এিবামধি ফগলর প্রগয়বাজন হয় এবং শিবান শিবান শরবগত 

শি্ঘ রবা ও শিশবাগনবা হয় ।

শি্ঘ রবা সিধৃি খবাববার সীমিত রবাখবা
বয়স ববাডগত েবািগল শি্ঘ রবা গ্রহগণর িবারেবা সীমিত রবাখবা উমচত । অমধি পমরিবাগন শি্ঘ রবা গ্রহণ িরগল শরীর সু্ল হয় 

ও ওজন ববামডয়বা েবায় এেবাডবা ডবাগয়গবটিস সহ নবানবা ধরগনর উপস�্ঘ শেখবা শেয় তবওু িবাগরবা (েবারবা ডবাগয়গবটিগস ভু�গেন 

তবারবাও ) মিমটে দ্রবথ্য সম্পূণ্ঘরগূপ তথ্যবা� িরবা উমচত নয়; তগব তবারবা শেন সচরবাচর তবাহবা আহবার নবা িগর । শি্ঘ রবা 

সিধৃি খবাববার শেিন মিমটে, মিটবাই (ইমন্ডয়বান মিমটে শেিন লবাডু্,শ�বালবাব জবাি  ইতথ্যবামে ) মখর (চবাউগলর ততমর পমুডং) 

মসগিবামলনবা/সমুজ, শিি, মবসু্কট, চিগলট সস জবাি , মিমটে পবানীয়  ও অনথ্যবানথ্য শি্ঘ রবা ও চমর্্ঘ সিধৃি জসু িবাগঝ িগধথ্য 

গ্রহন িরবা শেগত পবাগর । 

আপমন েমে শি্ঘ রবােতুে খবাববার শখগত ভবাল পবান তগব তবার মবিল্প মহসবাগব স্বাস্থ্যির মিেু খগুজ মনন: 

 

•  মচমনর পমরবগত্ঘ  সইুগটনবার বথ্যবহবার িরবা েবায় , ইহবা মবমভন্ন রিগির আগে শেিন স্পীন্ডবা- রবান্নবা ও শসিঁবার সিয় 

বথ্যবহবার িরবা েবায়। 

•  শি্ঘ রবা মবহীন শজমল ( মনরবামিষ শভবাজীর শজমল সহ) ফগলর সবাগে শিশবাগনবা শেগত পবাগর , ইগয়বা�বাট্ঘ স এবং িি চমর্্ঘেতুে 

ক্ীি রিবাইমচ স্বাস্থ্য সম্মত শডজবাট্ঘ  মহসবাগব বথ্যবহবার িরবা েবায় । 

•   শি্ঘ রবা িতুে ববা শি্ঘ রবা শিশবাগনবা নয় এিন খবাববার ও পবানীয় মনব্ঘবাচন িরবা উমচত । 
ডবায়গবটিগসর জনথ্য উপিবামর এিন শলগবলেতুে খবাববার পমরহবার িরবা উমচত,শেিন অগনি চিগলট আগে  শে�মুলগত প্রচুর 

শি্ঘ রবা েবািবার ফগল রগতে শগ্বাগিবাগজর িবারেবার ষিমত িগর েবাগি । এ েবাডবা এ�মুল বথ্যয়বহৃল এবং শরীরগি মশমেল িগর 

মেগত পবাগর । এর পরও শলগবগল শি্ঘ রবা ও চমর্্ঘর পমরিবাণ শেগখ শনয়বা উমচত। এর পর ও েমে মিমটে দ্রগবথ্যর প্রমত 

আিষ্ঘণ েবাগি তগব স্বাস্থ্য সম্মত মবিল্প দ্রগবথ্যর িেবা ভবাববা েবায় শেিন  

:- 

জবানবা েরিবার শে অগনি িি চমর্্ঘ সিধৃি খবাববার শেিন েই ।

•    জলখবাববার মহসবাগব ফগলর বথ্যবহবার 
িগন রবাখগত হগব শে অগনি ফল শেিন িলবা, আি, মলচু শি্ঘ রবা সিধৃি সতুরবাং অংগশর পমরিবান সম্পগি্ঘ   সতি্ঘ  

েবািগত  

হগব ।  

শিুগনবা ফগলর শচগয় টবাটিবা ফল মনব্ঘবাচন িরবা েরিবার িবারন  িবারন শিুগনবা ফল অমধি শি্ঘ রবা সিধৃি েবাগি ।  

ফগলর েবালবাে সসু্বাে ুিরবার জনথ্য সবািবানথ্য চবাট িসলবা শিশবাগনবা শেগত পবাগর । 

•    অগনি মসমরগয়গল প্রচুর পমরিবাগন শি্ঘ রবা েবাগি ।  তবাই মসমরগয়ল শিনবার সিয়  শি্ঘ রবা শিশবাগনবা নয় এিনটি শিনবা 
উমচত  শেিন শলেইন পমরজ ববা পি মভমত্তি মসমরগয়ল শেিন ওইটবামবক্স।

•    শিবান উৎসব, অনটুেবাগন ববা ধিণীয় অনটুেবানবামেগত মিমটে পমরহবার িরবা সম্ব হয় নবা । শেিন শসগিবামলনবা (এি ধরগনর 
হবালযু়বা) ধিণীয় অনটুেবানবামেগত অপমরহবাে্ঘ । এইভবাগব শিি,িথ্যবানমডড রুিট ইতথ্যবামে উৎসগব বথ্যবহবার চবায়মনজ মিমটে শেিন 

িনু িরবা হয়। এই�মুলর পমরবগত্ঘ  টবাটিবা  ফগলর প্রচলন হওয়বা উমচত। 
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িবাগব্ঘবাহবাইগরেট – স্ল্প িবারেবার শি্ঘ রবা মন:শরনিবারী খবােথ্য
িবাগব্ঘবাহবাইগরেট ববা শশ্তসবার খবাগেথ্যর এিটি �রুতু্বপূণ্ঘ উপবােবান; শেগহতু এই�মুল হইগত মনসতৃ শি্ঘ রবা আিবাগের িবাগজর শমতে 

শেবা�বায় । ইহবা েবাগি চবাল, িয়েবা এবং এই�মুল বিবারবা ততমর খবাববার শেিন শপচতবা, পবাউরটুি, চবাপবামত/রটুি, নডুুলস ইতথ্যবামে 

খবাববাগর । শিবান শিবান িলূ জবাতীয় সবজী শেিন আল ুইয়বাি, িথ্যবাসবাভবা ও িবাগব্ঘবাহবাইগরেট সিধৃি, িবাগজই এই�মুলগি সবজী 

মহসবাগব �ণথ্য িরবা হয় নবা । এগের িগধথ্য মিেু খবােথ্য আগে শে�মুল খবু তবাডবাতবামড শি্ঘ রবা মন:শরন িগর শে িবারগণ 

পমরশ্রগির পর ইহবা তবাডবাতবামড শমতে শেবা�বায় । শমরগর পমরমিত পমরিবাগণ শি্ঘ রবা মনমচিত িরগত হগল ধীর �মতর শি্ঘ রবা 

মন:শরনিবামর খবােথ্য গ্রহণ িরবা উমচত, শেিন :-

•   লবাল চবাউল
•   লবাল শপেতবা 
•   েবানবােবার রটুি শেিন পবাউরটুি ববা মবমভন্ন ধরগনর বীগজর সিন্বগয় ততমর রটুি।
•   িয়েবার ততমর চবাপবামত ও ফুফু ইতথ্যবামে ।
•   শি্ঘ রবািতুে মসমরগয়ল শেিন পমরজ ।

এই ধরগনর খবাববার আপনবাগি অগনিষিণ পমরপূণ্ঘ রবাখগব েবা িলু খবাববাগরর িধথ্যবতণী সিগয় শিবান জলখবাববাগরর প্রগয়বাজন হগব 

নবা ।

খবাগেথ্য শপ্রবাটিগনর প্রগয়বাজনীয়তবা রগয়গে
শপ্রবাটিন স্বাস্থ্য �ঠগন ও শপশী িলবা �ঠগন সহবায়তবা িগর । িবাে িবাংস মডি ও ডবাল সিহূ শপ্রবাটিগনর উৎস । এই�মুল হইগত 

প্রগয়বাজনীয়  আরও পমুটেির উপবােবান আিরবা পবাই । ডবালগি মনধ্ঘবামরত তেমনি ৫ এর ১ মহসবাগব �ণথ্য িরবা েবায় । 

েমে িবাে আহবার িরবা হয় তগব শেন সপ্তবাগহ মনধ্ঘবামরত ২ ভবা� হয় এবং এর এি ভবা� ততল সিধৃি হওয়বা উমচত (শেিন 

সবালিন ববা শিিগরল http.//www.nhs.uk/Livewel/Goodfood/pages/fish-shellfish.aspxoily)।ততলেতুে িবাে ওগি�বা ৩ 

ফথ্যবাটি এমসড ও মভটবামিন মড সিধৃি েবাহবা বয়স্কগের শষিগরে শরবা� সংক্িন প্রমতগরবাধ িগর ও স্মরণশমতে স্বাভবামবি রবাগখ । 

েমেও লবাল িবাংস শেগহ শলৌহ িবারেবার সবািঞেসথ্য মবধবান িগর ,ইহবা মভটবামিন মব১২ (েবাহবা রগতের শলবামহত িমণিবা ততমর 

িগর ও শমতের িবারেবা বজবায় রবাগখ ) এর ভবাল উৎস। আপনবাগি মনধ্ঘবারণ িরগত হগব শে মি পমরিবাণ লবাল িবাংস ও 

প্রমক্য়বাজবাত িবাংস আপমন খবাগবন শেগহতু অন্ত্র িথ্যবানসবার উৎপমত্তর শষিগরে ইহবার শেবা�সরূে আগে । প্রমক্য়বাজবাত খবােথ্য শেিন 

শবিন, িবাববাব িবাংগসর মপঠবা ইতথ্যবামেগত মিেু শপ্রবাটিন আগে মিন্তু প্রচুর পমরিবাগণ পূণ্ঘ িবারেবার চমর্্ঘ সিধৃি এজনথ্য সীমিত 

রবাখবা উমচত। িবারে ২টি িবাববাগব ১০ গ্রবাি পূণ্ঘ িবারেবার চমর্্ঘ পবাওয়বা েবাগব- এিজন িমহলবার তেমনি মনধ্ঘবামরত পূণ্ঘ িবারেবার 

চমর্্ঘর অগধ্ঘি।

স্বাস্থ্য মবভবাগ�র পরবািশ্ঘ হল শে শলবাি তেমনি ৯০গ্রবাি (রবান্নবা িরবা ওজন) এর শবমশ  লবাল ও প্রমক্য়বাজবাত িবাংস গ্রহন 

িগর তবার উমচত এ পমরিবান িমিগয় ৭০গ্রবাি িরবা উমচত এর পমরবগত্ঘ  সবােবা িবাংস ( শেিন িরুম�র) খবাওয়বা েবায়। 

সূ্লিবায় িবাংগসর পমরবগত্ঘ  িৃষিবায় িবাংস মনব্ঘবাচন ির ু। িবাংগসর ভবা�গি সবজী মেগয় পূরণ িরনু ।

চমর্্ঘেতুে খবাববার মসমিত িরবা 
খবাগেথ্যর িগধথ্য মিেু চমর্্ঘ েবািবা প্রগয়বাজন তগব বয়স্কগের শষিগরে ইহবা ওজন বমৃধি িগর ও চলবাচগল সিসথ্যবা হয় । মনম্ন িবারেবার 

চমর্্ঘ হৃেেগন্ত্রর জনথ্য ভবাল তগব উচ্চ িবারেবায় চমর্্ঘ শিবাগলগটেরগলর ও হৃেেগন্ত্রর জনথ্য ষিমতিবারি । উচ্চ িবারেবার চমর্্ঘ পবাই 

প্রবাণীজ দ্রগবথ্য এবং ততয়বামর খবাববাগর শেিন ক্ীি, চীজ, িবাখন,মঘ, সগুয়ট,লবাড্ঘ , পথ্যবাম্রি এবং সু্লিবায় িবাংগস । খবােথ্যবস্তু 

শেিন এগভবািবাগডবা, ববােবাি এবং উমদ্জ ততল ও জলপবাই ততল ইতথ্যবামে চমর্্ঘ সিধৃি তগব এই�মুল শবমশর ভবা�ই মনম্ন িবারেবায় 

। এই�মুল সীমিত পমরিবাগণ গ্রহণ িরবা েবায় ।

বহুজবামতি নগৃ�বামটের খবােথ্য চমর্্ঘ সিধৃি শেিন িেলী ভবাজবা, মপ্ংগ্রল ,পগিবাডবা,সিেবা, বডবা, িগিবা,পমুর, শেডশ, িবানেবামজ ইতথ্যবামে । 

•   েতসম্ব ভবাজবা শপবাডবা খবােথ্য শেগি মবরত েবাকুন ।
•   এরপু  খবাববাগরর মচন্তবা িরনু েবাহবা ঝলমসগয়, মসধি িগর, িবাইক্ওগয়গভর সবাহবাগেথ্য ববা শসিঁবা মেগয় ততমর িরবা েবায় । 
•   ততগলর প্রগয়বাজন হগল অল্প পমরিবাগন বথ্যবহবার িরনু ।
•   খবাববাগর সবািবানথ্য পমরিবাগন মঘ বথ্যবহবার িরনু ।
•   জলপবাই ততল ববা সমরষবা ততল বথ্যবহবার িরনু িবারন এ�মুলগত অল্প িবারেবার চমর্্ঘ মবেথ্যিবান ।

•   িৃষিবায় িবাে ও িবাংস মনব্ঘবাচন িরনু ।
•   সর শতবালবা ববা অধ্ঘ সর শতবালবা েধু বথ্যবহবার িরনু ।
•   ক্ীি ও পূণ্ঘ িবারেবার চমর্্ঘেতুে পমণর শেগি মবরত েবাকুন এবং স্ল্প িবারেবার চমর্্ঘ সিধৃি েই ও পমণর মনব্ঘবাচন

 িরনু  । 

•   ক্ীি জবাতীয় সস ও তরিবামরর পমরবগত্ঘ  টিবাগটবা সস বথ্যবহবার িরনু । 
•   শিনবার সিয় খবাগেথ্যর শলগবল শেগখ িি চমর্্ঘেতুে খবােথ্য মিননু ।
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মনরবামিষ শভবাজীর জনথ্য
ভবা্রত উপিহবাগেশ শেগি আ�ত অগনি সংখথ্যবালঘ ুনগৃ�বামটের সেসথ্যরবা মনরবামিষ শভবাজী হগত চবাগচ্ছ এবং তবারবা শেসব খবাগেথ্য 

মডি,িবাংস ববা িবাে েতুে  তবা আহবার িগর নবা । এ শষিগরে শপ্রবাটিগনর ভবা�  মবমভন্ন ধরগনর ডবাল মেগয় পূরণ িরবা শেগত 

পবাগর । এগত বঝুবায় শে শিবান আিবাগরর ডবাল, িসরু, তফু,সয়বা, ববােবাি, িটরসটূি, ববামল্ঘ, িটর ভবাজবা,শেবালবা,�বাগড্ঘ ন 

মপজ,রবািবাই,মচিমপজ(শেবামল) ফরবাস, রবাজিবা ওববাটবার বীন। ডবাল শলৌহ জবাতীয় উপবােবাগনর ভবাল উৎস ।

এি ভবা� =  :-

িবাে  ১৪০ গ্রবাি

িবাংস : ৭০ গ্রবাি লবাল িবাংস ববা প্রমক্য়বাজবাত িবাংস

মসি/ডবাল :২-৩  শটমবল চবািচ। 

মসি/শপশবামবষয়বামধ: ২-৩ �বােবা  শটমবল চবািচ। 

টিিবা :  ভুট্বা মেগয় ততমর খবােথ্য শপ্রবাটিন সিৃ্ধি এবং িবাংগসর মবিল্প মহসবাগব �ণথ্য িরবা শেগত পবাগর ।তগব েবারবা মডি 

আহবার িগর নবা তবাগের জনথ্য উপেতুে নয় িবারণ জগডবা িরবার জনথ্য ইহবাগত এলবমুিন (ডুগম্বর শশ্তবাংশ) বথ্যবহবার 

িরবা হয়।  

েবারবা মনরবামিষগভবাজী নন িবাংগসর সবাগে ডবাল এিটবা ববাডমত শপ্রবাটিন উৎস মহসবাগব �ণথ্য হগব । সপু, ভবাগপ মসধিিরবার 

পবারেমেগয় (শিমসগরবালস), ববা িবাংস সগসর সবাগে ডবাল বথ্যবহবার িরবা শেগত পবাগর আস্বাে ববাডবাগনবার জনথ্য । ডবাল 

মিশ্রগণর বিবারবা িবাংগসরপমরিবাণ িিবাগনবা েবায় ফগল খবাগেথ্য চমর্্ঘর পমরিবাণ িি হয় । 

মচরে ৩: িবাে িবাংস ও ডবাল ভবাগ�র আিবার ববা পমরিবাণ । 
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েধু ও েগু্ধজবাত দ্রবথ্য জররুী
খবাগেথ্য শপ্রবাটিন ও িথ্যবালমসয়বাি পবাববার উৎস হল  েগু্ধ ও েগু্ধজবাত দ্রবথ্য এজনথ্য বয়স্কগের জনথ্য  এই�মুল খবুই জরমুর। তগব 

এই জবাতীয়  খবাগেথ্যর িগধথ্য প্রচুর পমরিবাগণ চমর্্ঘ জবাতীয়  উপবােবান েবাগি সতুরবাং সু্লিবায় নবা হওয়বার বথ্যবাপবাগর েত্নববান 

হগত হগব । সর উঠবাগনবা ববা অধ্ঘ সর উঠবাগনবা েগু্ধ পগুরবা চমর্্ঘেতুে েগুধর িত পমুটেিবারি মিন্তু এগত চমর্্ঘ িি েবাগি। 

স্বাগে এিটু মভন্নতর হগত পবাগর তগব বথ্যবহবার িরবার সিগয় ইহবা সবািঞেসথ্যপূণ্ঘ হগয় েবায় ।

পমণর ও পমণরজবাত দ্রগবথ্য লবগনর উপবােবান শবমশ েবাগি  (শেিন হথ্যবালমুি পমণর ববা অনথ্যবানথ্য পমনর ), সতুরবাং ইহবা 

বথ্যবহবার িবাগল শখয়বাল রবাখগত হগব শেন িবারেবামতমরতে নবা হয় এবং লবন বথ্যবহবার শেগি মবরত েবািবা উমচত( ১০০ গ্রবাগির 

িগধথ্য ১.৫ গ্রবাগির শবমশ উচ্চ িবারেবা বগল �ণথ্য)।অমধিবাংশ শষিগরে প্রমত ১০০ গ্রবাি পমনগর ২০-৪০ গ্রবাি চমর্্ঘ েবাগি । শে 

সব শষিগরে প্রমত ১০০ গ্রবাি খবাগেথ্যর িগধথ্য ১৭.৫ গ্রবাগির শবমশ চমর্্ঘ েবািগল অতথ্যমধি বগল �ণথ্য িরবা হয় ।িি চমর্্ঘেতুে 

শতে পমনগর সবাধবারণত প্রমত ১০০ গ্রবাগির িগধথ্য ১০গ্রবাি – ১৬গ্রবাি পে্ঘন্ত চমর্্ঘ েবাগি। স্ল্প চমর্্ঘেতুে �হৃ মনমি্ঘত পমনর ববা 

িবাি্ঘ  আগরবা িি চমর্্ঘেতুে(প্রমত ১০০ গ্রবাগি ৩ গ্রবাি ববা তবারও িি ) । িবায়বাি্ঘ  (ষুিদ্র শিৌণথ্যিণবা) ক্ীি পমনর মবি�নু 

ক্ীি এর ভবাল মবিল্প হগত পবাগর ।

িবাখন ও ক্ীি অতথ্যন্ত চমর্্ঘ সিধৃি এর পমরবগত্ঘ  িি চমর্্ঘেতুে (শলবা শফট) শপ্বাড ববা সবাধবারণ েই বথ্যবহবার িরবা শেগত 

পবাগর।

টিিবা  : শিবান শিবান িি চমর্্ঘেতুে খবাগেথ্য শেিন েই এর িগধথ্য আঠবা (মজগলটিন) েবািগত পবাগর েবা মনরবামিষ শভবাজীরগের 

জনথ্য উপেতুে নয়।

সহনীয় পে্ঘবাগয় িেথ্যপবান 
েমেও অগনি সংখথ্যবালঘ ুনগৃ�বামটে সেসথ্য িেথ্যপবান িগর নবা আববার অগনগি  িগর  েবাগি।                                                                                                                                            

িে শধু ুআিবাগের মচন্তবাশমতের উপর প্রভবাব শফগল নবা আিবাগের মচমিৎসবা শষিগরেও ইহবার মবরপূ প্রভবাব পগড । িে প্রমতমেন 

মনয়মিত ভবাগব পবান  নবা িরবাই ভবাল । 

এনএইচএস  (NHS) এর পরবািশ্ঘ:

•   এিজন পরুষু তেমনি ৩ শেগি ৪ ইউমনগটর শবমশ সরুবাসবার পবান িরবা উমচত নয়।
•   এিজন িহলবা তেমনি ২ শেগি ৩ ইউমনগটর শবমশ সরুবাসবার পবান িরবা উমচত নয় ।
•   িখগনবা অমধি পমরিবাগন পবান িগর েবািগল পরবমত্ঘ  ৪৮ ঘন্টবা পবান শেগি মবরত  েবািবা উত্তি ।

১ ইউমনট সরুবাসবার = ১০ মি:গ্রবা: (৮গ্রবা:) এবং ১ শববাতল িগে ১০ ইউমনট সরুবাসবার েবাগি ।

১টি বড (৩৫মি:মল:) হুইসমিগত েবাগি ১.৪ ইউমনট ।

জল খবাববার 
আিরবা বথ্যস্ নবা হগল প্রবায়শই জলখবাববার গ্রহন িগর েবামি । ভবাল স্বাস্থ্য চবাইগল িলূ খবাববাগর িধথ্যসিগয় জলখবাববাগরর অভথ্যবাস 

পমরতথ্যবা� িরবা উমচত । আিবাগের শমরগরর বল অটুট রবাখগত ও ষুিধবা মনববারণ িরগত অল্প অল্প িগর ববার ববার আহবার 

িরবা উত্তি । েমে জলখবাববাগরর ইচ্ছবা শেগিই েবাগি তগব সহজ খবােথ্য শেিন মক্সপ,মচরবা, মচনবাববােবাি,সিচবা, িবাদেবামজ, 

শলেগন্টন মচপ, মবসু্কট,শিি ইতথ্যবামে  শে�মুল চমর্্ঘ,শশ্তসবার ও শি্ঘ রবা সিধৃি বজ্ঘ ন িরবা উমচত । এর পমরবগত্ঘ  আিরবা 

স্বাস্থ্যির জলখবাববার মহসবাগব মনব্ঘবাচন িরগত পবামর :

•   ফলিলু
•   সবালবাে
•   সবজী মচগপর আিবাগর শিগট অল্প পমরিবান চমর্্ঘর সবাগে 

•   লবনমবহীন শসিঁবা সবজী/ফল মক্সপ শেিন পবারমনিপস মক্সপস
•   ভবাঁপবা মপঠবা
•   শসিঁবা সিচবা ববা প্ীং শরবাল

•   স্ল্প চমর্্ঘেতুে ভবাঁপবা িবািবান শডবািলবা( শেবালবা মেগয় ততমর জলখবাববার)

           

এ েবাডবা আগনি ধরগনর জলখবাববার অন লবাইন শেগি জবানবা েবাগব ।

পরবািশ্ঘ :

রিীগজ ও আলমিরবাগত পূব্ঘ পমরিল্পনবার িবাধথ্যগি স্বাস্থ্যসম্মত খবাববার মনমচিত িরনু 

•   জলখবাববার এিটু শবমশ িগর ততমর িগর মিেু অংশ শরমরিজবাগরটগর ববা মরিগজ রবাখনু ।
•   িলবা,আনবারস, আি ইতথ্যবামে ফল শিগট এিটি শেবাট শিৌটবায় মরিগজ রবাখনু। মহিবাময়ত খবাববার েমে শখগত পবাগরন তগব 

ধীগর ধীগর অগনি মেন শখগত পবারগবন ।

•   মহিবাময়ত রসবাল ফল উত্তি জলখবাববার
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খবাগেথ্যর শিবাডি (শলগবল) 

মচরে ৪: খবাগেথ্যর শিবাডগির (শলগবগলর) এিটি উেবাহরণ 

অমধিবাংশ শিবাডিৃত খবাববাগরর শিবাডগির মপেগন ববা পবাগশ এিটবা শলগবগল শক্তবাসবাধবারগণর অব�মতর জনথ্য পমুটে সংক্বান্ত 

তেথ্য েবাগি ।

এই শলগবগল েবাগি শমতের পমরিবান ( এিি মিগলবা শজবাল)(K.J) এবং মিগলবা িথ্যবালমর(Kcal) সবাধবারণভবাগব বলবা 

হয় িথ্যবালমর এ খবাগেথ্যর িগধথ্য আগে । আরও অনথ্যবানথ্য তেথ্যগেিন চমর্্ঘ, পূণ্ঘিবারেবার চমর্্ঘ, িবাগব্ঘবাহবাইগরেট, শি্ঘ রবা, 

আবাঁশ,লবন ও মভটবামিন উপবােবান ইতথ্যবামে ।

অমধিবাংশ পমুটেির উপবােবাগনর তেথ্য প্রমত গ্রবাগি ববা খবাগেথ্যর প্রমত ভবাগ� শেওয়বা 

েবাগি (উপগরর শষিগরে প্রমত মসমরগয়ল ববার ) । শিবান শিবান দ্রগবথ্য আববার পূণ্ঘ 

বেস্ক ও  মশশরুবা প্রমতমেন মি পমরিবাণ গ্রহন িরগত পবারগব এর তেথ্য ও শেওয়বা 

েবাগি । উপগরর মচগরে উেবাহরণ স্রপূ মনগে্ঘশ িরগে �গড এিজন পূণ্ঘবয়স্ক 

বথ্যমতের  তেমনি ২০০০ িথ্যবালমর শমতের প্রগয়বাজন এবং এ দ্রগবথ্যর এিটি েন্ড গ্রহন 

িরগল ১৪৫ িথ্যবালমর শমতেউৎপন্ন িরগব। এ তেথ্য আপনবাগি মসধিবান্ত মনগত সবাহবােথ্য 

িরগব শে আপমন এ খবােথ্য গ্রহণ িরগবন ববা ইহবা গ্রহন িরগল আপনবার মনধ্ঘবামরত 

তেমনি শমতের পমরিবান অমতক্ি িরগব । আপনবাগিতখন পমুটেরিবারেবা মবগবচনবা 

িগর সসুি খবােথ্য মনব্ঘবাচন িরগত হগব।

বড বড সপুবার িবাগি্ঘ গট ববা প্রস্তুতিবারি�ন খবাগেথ্যর শিবাডগির সবািগন রং শিবাগডর 

িবাধথ্যগি পমুটে তেথ্য প্রেশ্ঘণ িগর েবাগি। এিবামধি দ্রগবথ্যর িগধথ্য তুলনবা িরবার শষিগরে 

ইহবা খবুই উপিবামর ।

শে সিল উপবােবান সম্পগি্ঘ  আপনবাগি 
মবগষশ িগর জবানগত হগব শেিন 
পূণ্ঘিবারেবার চমর্্ঘ, শি্ঘ রবা ও লবগনর 
উপবােবান । েমে আপমন স্বাস্থ্যির 
খবাববাগরর িবান বজবায় রবাখগত চবান তগব 
িি চমর্্ঘ, শি্ঘ রবা ও িি লবনেতুে 
খবােথ্য মনব্ঘবাচন িরনু

আপমন প্রবায়ই শেখগবন লবাল, হলেু ও সবজু রগঙ্গর মিশ্রণ । আপমন স্বাস্থ্যিরটি পেদে িরগত হগল রগঙ্গর মিশ্রগণ সবজু 

ও হলেু রং শবমশ এবং লবাল রং িি শেগখ মিনগত হগব।

•   লবাল িবাগন উচ্চ, এ রিি খবােথ্য ববা পবানীয় িি গ্রহণ িরবা উমচত । ইহবা িবাগঝ িগধথ্য খবু অল্প  পমরিবাগন গ্রহণ 
িরবার শচটেবা িরবা শেগত পবাগর ।

•   হলেু িবাগন িধথ্যি সতুরবাং হলেু শলগবলেতুে খবােথ্য ও পবানীয় শবমশর ভবা� সিয় বথ্যবহবার িরবা েবাগব ।
•   সবজু িবাগন িি, শলগবগল সবজু রগঙ্গর পমরিবান েত শবমশ তগতবাই স্বাস্থ্য সম্মত 

আরও খবাগেথ্যর শলগবল সম্পগি্ঘ  তগেথ্যর জনথ্য মভমজট িরনু:  

http://www.nhs.uk/Livewell/Goodfood/Pages/foodlabelling.aspxhttp://www.foodstandards.gov.scot/

food-safety-standards/labelling/understanding-food-labels
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েমষিণ এমশয়বার  খবাববার
সমুবধবা সিহূ  অসমুবধবা  সিহূ

ইহবা েবানবােবার – প্রচুর আঁশেতুে ও অল্প প্রবাণীজ শপ্রবাটিন
অমধিবাংশ খবাববার মঘ (পমরগশবামধত িবাখন) মেগয় রবান্নবা িরবা  

ববা ভবামজ িরবা ববা সর উঠবাগনবা            

প্রচুর ফলিলু ও শবািসবজী েবাগি
নবামরগিল ততল ও েধু েবা’শত প্রচুর পমরিবাগণ পূণ্ঘ িবারেবার চমর্্ঘ 

মবেথ্যিবান, প্রবায়ই বথ্যবহবার িরবা হয়।

স�ুন্ধী িশলবা বথ্যবহবার হয়  তবাই লবগনর প্রগয়বাজন িি হয় মচমন(মজগ�মর) রবান্নবায় প্রবায়ই বথ্যবহবার হয়

এিজগনর জনথ্য রবান্নবা

বহুজবামতি নগৃ�বামটের খবাববার

আপমন এিবামি ববাস িরগল পগুরবা খবাবর ততমর িরগত আপনবার সিসথ্যবা ববা অমনহবা হগত পবাগর এর অে্ঘ এই নয় শে 

আপমন রবাগতর শবলবা মবরমতেির শভবাজন িরগবন ।েমে রন্ধনগি শখ মহসবাগব মনগত পবাগরন তগব সিগয় মনগজগি অসবাধবারণ 

রন্ধনগিবাশলী মহসবাগব জবামহর িরগত পবারগবন । পমরববাগরর জনথ্য শে পমরিবাণ রবান্নবা িরগত হত তবার অংশমবগশষ রবান্নবা 

িরগলই হয় । মবএিই (BME) এর অমধিবাংশ বয়স্ক শলবাি রবান্নবায় খবুই েষি এবং অনবায়বাগস তবারবা অল্প পমরিবাণ রবান্নবা 

িরগত পবাগর।

 

এেবাডবা আপমন এিটু শবমশ িগর রবান্নবা িগর মরিজ িগর রবাখগত পবাগরন এবং েখন রবান্নবা িরগত িন চবাইগবনবা তখন 

বথ্যবহবার িরগত পবাগরন । সপু,তরিবামর এবং িথ্যবামসগরবাল ভবাল মরিজ হয়। খবােথ্য মরিজ িরগত হগল শে মেন রবান্নবা িরগবন 

শস মেনই মরিজ িরগবন । রবান্নবা িরবা খবাববার তখনই মরিজ িরগবন েখন উহবা ঠবান্ডবা হগব এগত অগনি  মেন ভবাল েবািগব 

। রবান্নবা িরবা খবাববার মরিজ িরগত শেমর হগল নটে হববার সম্বাবনবা েবাগি । রবান্নবা িরবা খবাববার ভবা� িগর মরিজ িরবা উমচত 

শেগহতু এিববার বরফ �গল েবাববার পর পনুরবায় তবাহবা মরিজ িরবা উমচত নয়। ইহবা মনমচিত হওয়বা �রুতু্বপূণ্ঘ শে মরিজ িরবা 

খবাববার বরফ �লবাগনবার পর ভবাল ভবাগব �রি িগর মনগত হগব েবাগত জীববাণিুতুে হয়। 

পমৃেবীর মবমভন্ন শেগশর খবাববার আিবাগের শেশীয় খবাববাগর তবমচরে আনগত উগবিবাধি িগর । ইহবা আিবাগের সসু্বাগস্র  জনথ্য খবুই 

উপিবামর েমে আিরবা মি খবামচ্ছ তবা জবানগত পবামর । শেগহতু শলবাগিরবা ইউগি এগস বসববাস িরগে িবাগজই তবারবা এখবানিবার 

জীবনধবারর সবাগে খবাপ খবাওয়বাগনবার শচটেবা িরগে । সিীষিবায় শেখবা েবায় শে সংখথ্যবালঘ ুজবামত�ত পমচিিবা নবাস্বার প্রমত আিৃটে 

হগয় ( মসমরগয়ল, ইংমলশ নবাস্বা,শটবাটে ইতথ্যবামে) এবং িধথ্যবাহ্ন শভবাজগন ( শসন্ডহুইচ, ববা�্ঘবার,শপস্বা ইেথ্যবামে ) তবাগের ঐমতহথ্য�ত 

খবােথ্যসবািগ্রী ( ইমন্ডয়বান, চবায়নীজ, িথ্যবামরমবয়বান ইতথ্যবামে) এর পমরবগত্ঘ  বথ্যবহবার িরগে তগব েবারবা বয়স্ক হগয় েবায় এবং 

রবান্নবার জনথ্য সিয় েবাগি তখন তবাগের মনজস্ খবাববার ততমর িগর িধথ্যবাহ্ন ও রবাগতর শবলবার  জনথ্য তগব রবাগতর শবলবার  

শচগয় িধথ্যবাগহ্ন শবমশ শভবাজন িগর। েমে এরপূ খবাববাগর প্রচুর লবন,িবাগব্ঘবাহবাইগরেট ও চমর্্ঘ েবাগি এবং শসই সবাগে শবামরমরি 

িি্ঘিবান্ড িি েবাগি তগব ইহবা  তবাগের অস্বাস্থ্যির জীবন ধবারবায় পমরণত হগব । 

েমষিণ এমশয়বার খবাববার  
টবাইপ ২ ডবাগয়গবটিস েমষিণ এমশয়বার বংশদু্ত  জনসবাধবারগণর িগধথ্য অনথ্যবানথ্য শেগশর তুলনবায় ৬ �ণু শবমশ েটৃে হয় । টবাইপ 

২ ডবায়গবটিগসর িবারগণ েমষিন এমশয়বার জন�ন অতথ্যন্ত ঝুমিপ্রবণ অবস্বায় িবারণ হৃেগরবা� ও রতেবহবা নবামল সম্বন্ধীয় সিসথ্যবা 

সহ অনথ্যবানথ্য সিসথ্যবা শেিন উচ্চ রতে চবাপ, সনথ্যবাস শরবা� ও শিবাগলগটেরগলর আমধিথ্য ইতথ্যবামে িবারগণ িতুৃথ্যর হবার অগনি 

শবমশ। 

েমষিণ এমশয়বায় বহু রিগির খবাববার শেখবা েবায় এর িবারণ শসখবানিবার মবমভন্ন এলবািবায় মবমভন্ন জনগ�বামটের তবাগের মনজস্ 

সংসৃ্কমত রগয়গে এবং তবারবা এর চচ্ঘ বা ও িগর ।তবওু এসব এলবািবার িগধথ্য অগনি শষিগরে সবািঞ্জসথ্য আগে ।
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শেভবাগব আপমন আপনবার খবাববাগরর িবান ববাডবাগত পবাগরন

অগনি শলবাগিই তি্ঘ  িগর শে িি চমর্্ঘেতুে এমশয়বার খবাববার সসু্বাে ুহয় নবা । টবাটিবা উপবােবানসিহূ েেবাে্ঘ, চবামহেবা িত 

শিুগনবা শষু্ক িশলবা বথ্যবহবার িগর ঠিি খবাববার পূগব্ঘ রবান্নবা িরনু ।

•   সবালবাে ববা েইগয়র সবাগে িবাটবা ববা মচিন িগর িবাটবা সবজী মেগয় আরম্ব িরনু ।   

•   �র ুববা শভমডর িবাংগসর পমরবগত্ঘ  শিবারগ�র িবাংস বথ্যবহবার িরনু ।
•   শহবাগটগল পূণ্ঘিবারেবার চমর্্ঘ ও িথ্যবালমরর সবািঞ্জসথ্য মবধবাগন এিববাটি শপ্রবাটিন ও এিববাটি সবজীর জনথ্য বলনু ।

•   সস এবং সপু মনগজরবা ততমর িরনু ,শিনবা সস অতথ্যন্ত ততলেতুে।
এসডমলিউএমপএস (মবমনিয়)

েবা সীমিত রবাখগবন মবিল্প

সিেবা, পবাগিবাডবা  পবাপবাডবাি/শপপবারস্/ধিলবা 

শিবাি্ঘবা ববা পবােবাদেবা 

টিক্বা িবাসবালবা(সবািবানথ্য িশলবা মেগয় চুলবায় শরবাটে িরবা) ববা 

তুনেগুর িবাসবালবা (িসলবা মিমশগয় িয়েবা িন্ড িগর রটুি ববামনগয় 

তুদেগুর ববা িবাটির চুলবায় শসিঁবা)

সস শপবালবাও ববা িটর শপবালবাও
ববাপিমসধি স�ুমন্ধ ভবাত

পরটবা ববা পমুর (ভবাজবা রটুি) পবাতলবা শেবাট চবাপবামত ববা শেবাট নবান রটুি

আল ুপরটবা িমপ পরটবা

ডবাগলর সবাগে মঘ মঘ মবহীন ডবাল

ঐতহথ্যববাহী মিেুডী মঘ মবহীন ি�ু ডবাল মেগয় ততমর মিেুডী

শিডু ওয়বােবা ইডমল ওয়বােবা

টিনজবাত আগির িন্ড টবাটিবা আগির টুিরবা ববা ফগলর েবালবাে

রসিবালবাই/মখর িি চমর্্ঘেতুে  েই ববা ফগলর েবালবাগের ততমর মশ্রিবান্ড                                                                                                                

চবায়মনজ খবাববার স্বাস্থ্যির  
১। টেবার-রিবাইং ভবাল িবারন িি সিগয়র িগধথ্য রন্ধন িবাে্ঘথ্য শশষ                                                                                                                                 

িরবা েবায় বগল খবােথ্য উপবােবানসিগূহর পমুটে�ণু বজবায় েবাগি।                                                                                                 

অল্প ততল মেগয় িৃষিবায় িবাংস ববা িবাে শিৌসমুি সবজী সহিবাগর খবুই 

সসু্বাে ুরবাগতর খবাববার ততমর িরবা েবায়। 

২। শবমশ পমরিবাগন রসনু আেবা ও িমরচ মেগয় রবান্নবা িরনু, 

রসনু হৃেমপগন্ডর উপিবার িগর,আেবা পমরপবািমক্য়বায় সহবায়তবা 

িগর এবং িমরচ মভটবামিন সিধৃি।

৩। অন্তুন চবািডবা ববা িয়েবার িন্ড মেগয় ততমর মডি-সবাি শধু ুসসু্বােইু নয় স্বাবেথ্যির ও বগট।

৪। সপু খবুই পমুটে�ণু সিধৃি এবং েীঘ্ঘ সিয় সগতজ রবাগখ। অল্প পমরিবাগণর সপু মভটবামিন ও খমনজ পেবাগে্ঘ সিধৃি 

েবাগি েমে উহবা হবাড ববা মিশ্র সবজী মেগয় ততমর িরবা হয়। �রি সপু (শেিন চবা ) পগুরবা পমরপবাি প্রণবালীর উন্নমত 

সবাধন িগর।

৫।  ববাজবার শেগি শিনবার শচগয়  মনগজ শ্রেচ মেগয় সস ততমর িরণু িবারণ ইহবা হগব স্বাস্থ্যির িবারণ এগত লবন এ 

শি্ঘ রবার পমরিবাণ আপমন মনয়নৃ্তন িরগত পবারগবন।

৬। আস্বাে ববাডবাগত ও িখুগরবাচি িরগত শষু্ক উপবােবানসিূ্হ বথ্যবহবার িরনু শেিন  িবাশরিু, মচংমড, ক্বাি, �মুে ও 

িশলবা । এ�মুল স্বাভবামবি আস্বােন বমৃধি িগর, এিএসমজ(MSG) বথ্যবহবাগর মবরত েবাকুন।

৭. আপমন মি খবাগচ্ছন শস বথ্যপবাগর সতি্ঘ  েবাকুর এবং সসুি রবাখনু । লবন, চমব্ঘ ও শি্ঘ রবা সসুি পমরিবাগণ েবাগি 

তগব অমধি পমরিবাগণ নয়। প্রগয়বাজনীয় শি্ঘ রবা টবাটিবা ফলিলু শেগি গ্রহণ িরনু ।

৮। শিেিতুে শপবাম্রি ,অনগুিবামেত িবাে এবং মসলিবাে মিননু। শখয়বাল রবাখনু মি পমরিবাণ লবাল িবাংস গ্রহণ িরগেন 

এবং সম্ব হগল সব্ঘেবা তজমবি িবাংস মিননু।

৯। চবাউগলর নডুুলস ববা ি�ুডবাগলর নডুুলস মনব্ঘবাচন িরনু। েমে িবাগব্ঘবাহবাইগরেট সম্পগি্ঘ  সগচতন হন,তগব পমরগশবামধত 

সবােবা চবাউগলর পমরবগত্ঘ  আবাঁশ সিধৃি লবাল চবাউল বথ্যবহবার িরনু।

১০। সবু্জ চবা পবান িরনু ইহবা শমরগর বথ্যেবা শবেনবা েরু িগর, পমরপবাগি সহবায়তবা িগর এবং ষুিধবা   হ্বাস িগর।  

মবঞেবানী�ন শজগনগেন  চবা িতুে শরমডগিগলর সবাগে  েধুি িগর েবাহবা িথ্যবানসবার ও হৃেগরবাগ�র  সমৃটে িগর । 
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 মনয়ন্ত্রন পমরবগত্ঘ  ববা মবিল্প

মপ্ং শরবাল ঝলসবাগনবা (গ্রীল)িরুম�,ভবাঁপবামপঠবা ববা পবাতলবা সপু

মিমটে ও টি িবাে ববাপি মসধি আেবা িবাে সবজীর সবাগে

ভবাজবা ভবাত ববাপি মসধি ভবাত ও স্ল্প ততল মেগয় টেবাররিবাই িরবা সবজী

ঝবাল রিবাই িরুম� �লেবা মচংমড মসধি

িডবা ভবাজবা িমরচ সস
 ঘগর ততমর টবাটিবা িমরচ সস (লবন মচমন ও ততল িি 

মেগয়)

অমধি লবন য়তুে সয়বাসস িি লবন েতুে সয়বাসস

সবােবা িয়েবার নডুুলস শহবাল মিল িয়েবার নডুুলস

সবােবা চবাউল লবাল চবাউল

শিেিয় শপ্রবাটিন উৎস শেিন লবাল িবাংস/শিুগরর ভঁুমড িি চমব্ঘেতুে মবিল্প শেিন িণ্ঘ, সয় ববা তফু
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মনয়ন্ত্রন মবিল্প
চমব্ঘ জবাতীয় খবাববার শেিন িবাখন, নবামরগিল ততল নবামরগিগলর 

েধু, নবামরগিগলর ননী,পবাি ততল ববা চমব্ঘ।

সমরষবার ততল, জলপবাই ততল, সেূ্ঘিখূীর ততল, সীমিত পমরিবাণ 

বথ্যবহবার িরবা।

লবনবাতে িবাে টবাটিবা ততলবাতে িবাে বথ্যবহবার িরবা উৎিৃটে।

ভবাজবা খবাববার শেিন িরুম� ভবাজবা, শপবাডবা িবাংস ববা উমচ্ছটে, 

বীফ জবামি্ঘ , আনবারস ফবামল ভবাজবা ইতথ্যবামে।

অল্প িথ্যবালমর সিধৃি ততল মেটিগয় এিই খবােথ্য গ্রীল ববা ববারমবমিউ 

উপবাগয় ততমর িরবা।

প্রচুর চমব্ঘেতুে িবাংস শেিন চবািডবা সহ িরুম�রিবাংস ববা 

িরুম�/�র/ুশিুগরর শলজ ও বগুির পবাজর। 

খবু পবাতলবা ও শেবাট শেবাট িগর িবাংস শিগট ও েশৃথ্যিবান চমব্ঘ/

চবািডবা রবান্নবার আগ� শেগট শফলবা। উেবাহরণ স্রপূ েমে েবা�গলর 

িবাংস রবাধগত হয় তগব েশৃথ্যিবান সিল চমব্ঘ শেগট শফগল শেন 

অনবায়বাগস িগূখ পরুবা েবায় এিন শেবাট আিবাগরর টুিরবা িগর রবান্নবা 

িরনু।

লবাল িবাংস সবােবা িবাংস,িবাে ববা িণ্ঘববা সয়বা বথ্যবহবার।

প্রমক্য়বাজবাত িবাংস শেিন িবাববাব েবাগত পূণ্ঘিবারেবার চমব্ঘ েবাগি। অল্প পমরিবান টবাটিবা িবাংসবথ্যবহবার িরবা।

পূণ্ঘ ননীেতুে েধু, ঘমনভুত মচমন মিমশ্রত েধু ও জ্বাল মেগয় 

ঘন িরবা েধু।

িি চমব্ঘেতুে েগু্ধ জবাতীয় খবাববার শেিন ১% সর শতবালবা ববা অধ্ঘ 

সর শতবালবা েধু।

শপম্রি শেিন ভবাঁপবাগপম্রি, সিচবা,মপয়বাজ পবাতবা ভবাজবা। িবাংগসর শিবাডি মহসবাগব ফবামজতবা শিবাডি মহসবাগব বথ্যবহবার িরবা।

ননী ববা খবাগেথ্য নবামরগিগলর েধু িি চমব্ঘ সিদৃে েই ববা ননীেতুে শরিইমচ।

ভবাজবা জলখবাববার শেিন লেবাগন্টইন,মচপস, িবাদেবাজী এবং মপঠবা
গ্রীল িরবা শলেইগন্টইন, শেিবা িবাদেবাজী, টবাটিবা ফগলর েবালবাে। 

িসলবার �গুডবা উপগর মেটিগয় মেগল শবশ সসু্বাে ুহয়।

http://www.eatingwell.com/recipes_menus/collections/healthy_african_recipes

আমরিিবা ও িথ্যবামরমবয় খবাববার 
আমরিিবা ও িথ্যবামরবীয় জন�ণ তুলনবািলুিভবাগব ৩ �নু টবাইপ ২ ডবাগয়গবটিস, ৩�নু হৃেগরবা� ও ২.৪ �নু শবমশ সন্নবাস 

শরবাগ�র ঝুমিগত আগে।

আমরিিবা ও িথ্যবামরবীয় খবাগেথ্য িবাংস,শশ্তসবার সিধৃি খবাববার শেিন  ইয়বাি, আল,ু লেবাগন্টইন, িথ্যবাসবাভবা মসি ইতথ্যবামে খবাগেথ্যর 

প্রবণতবা শবমশ তগব এই�মুল অগনিটবা স্বাস্থ্যসম্মত শেগহতু এ�গুলবা গ্রীল ও ববারমবমিউ পধিমতগত িরবা হয় । এই সিল 

খবাগেথ্যর তবমশটে হল প্রটিগনর পমরিবাণ ঐমতহথ্য �তভবাগব শবমশ, স্বাস্থ্যির খবাববাগরর জনথ্য ইহবার মনয়ন্ত্রন প্রগয়বাজন। শিেবহুল 

িবাংস ও িবাংসজবাত খবােথ্য শিবাগলগটেরল উৎপন্ন িগর েবাহবা হৃেেগন্ত্রর সিসথ্যবা সমৃটে িগর।
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সষিিতবা ও শমরচচ্ঘ বা
পবাশবাপবামশ স্বাস্থ্যির জীবন েবাপগনর জনথ্য স্বাস্থ্যির খবাববাগরর পবাশবাপবামশ 

রটুিন িবামফি শমররচচ্ঘ বা খবুই জররুী। এজনথ্য সপ্তবাহ ৫ মেন ৩০ 

মিমনট  িগর সিয় শেয়বার লষিথ্য েবািগত হগব। এখবাগন শবামররচচ্ঘ বা ২ 

রিগির; এগরবামবি এক্সবারসবাইজ ও িবাসলু মবম্ডং এক্সবারসবাইজ। এগরবামবি  

এক্সবারসবাইগজ শ্বাসপ্রশ্বাস বন্ধ িগর এিটু সিগয়র জনথ্য  হৃেস্পদেন 

বমৃধি পবাগব। তখন িেবা বলগত চবাইগল খবুই অল্প িগয়িটি শব্দ বগলই 

শ্বাস গ্রয়গণর জনথ্য মবরমত মনগত  হয় এবং িবাসলু মবম্ডং এক্সবারসবাইগজ 

িত�মুল িসরত শে�মুল �গুন �গুন  ববার ববার িরগত হয়,

শেিন আসনমপমডগত শিবান মবষগয় মনিগ্ন েবািবা ।

ঐমতহথ্য�তভবাগব সংখথ্যবালঘ ুজবামত শ�বামটের শলবািজন মনয়মিত শমররচচ্ঘ বায় 

অভথ্যস্ নয়। শমররচচ্ঘ বায় অভথ্যস্ নবা হগয় শীতিবাগল শমররচচ্ঘ বায় ববামহর 

হওয়বা সিীমচন নয়। অগনি বয়স্ক বথ্যমতেরবা তেমনি ৭ ঘন্টবার অমধি 

সিয় বগস ববা শগুয় িবাটবান এবং বয়স ববাডবার সবাগে ১০ ঘন্টবার অমধি 

হয় । তগব �গবষনবায় শেখবা েবায় শে শমররচচ্ঘ বা েতই িরবা শহবাি নবা 

শিন শবমশ সিয় বগস েবািবা স্বাগস্থ্যর জনথ্য ষিমতির। শে সিল শলবাি 

শবমশষিন বগস েবািবায় অভথ্যস্  তবাগের শধু ুওজনই ববাগড নবা

ববা সু্লবািবায় হয় নবা টবাইপ ২ ডবায়গবটিস ও নবানবা প্রিবার 

িথ্যবানসবাগর আক্বান্ত হয় এবং অিবাগল িতুৃথ্য হয় । এর িবারণ

শমরগর মবপবাি মক্য়বা হ্বাস হয় েবার ফগল শেগহ রগতের শি্ঘ রবা 

ও রতেচবাপ মনয়ন্ত্রন ও চমব্ঘ মবভবাজন প্রমক্য়বা বথ্যহত হয়। 

শমররচচ্ঘ বা শেগহর ওজন িিবাগত সবাহবােথ্য িগর তগব �রুতু্বপূণ্ঘ হল মনগজর িগধথ্য সষিিতবা অনভূুত হওয়বা । শমরর 

চচ্ঘ বার জনথ্য মজগি েবাওয়বার প্রগয়বাজন শনই। অগনি ধরগনর শমররচচ্ঘ বা আগে শে ববামডগতই িরবা েবায় প্রগতথ্যহ রটুিগনর 

অংশ মহসবাগব। 

হবাটবা এিটি ভবাল বথ্যবায়বাি েবা িরবা সম্ব । হবাটবার েমে সবািে্ঘথ্য েবাগি তব দ্রুত �মতগত  ২০-৩০ মিমনট শহগট 

এিটু শ্বাস বন্ধ রবাখগল ফুসফুস ববায় ুপূণ্ঘ হগব এবং শেগহ মবপবাি মক্য়বা বমৃধি হগব।           

 

হবাটবা হবাটি িরবার জনথ্য ববামহগর শেগত হগব নবা । মবরবািহীন ভবাগব ঘগরর মভতগরই হবাটবা েবায় এবং িবাগঝ িবাগঝ 

মসমডও বথ্যবহবার   িরবা  েবায় এবং এভবাগব এিটবা রটুিন প্রমতটে িরবা সম্ব । েমে হবাটবার সবািে্ঘথ্য নবা েবাগি 

,শেবা� ববা েবাইমচ বথ্যবায়বাি সষিিতবা ববাডবাগত ভুমিিবা রবাখগত পবাগর । আসনমপমড স্র শপমশর জনথ্য খবুই উপিবামর । 

শ্বাসপ্রস্বাস মনয়ন্ত্রন িরবা মশখগত পবারগল শ্বাস প্রশ্বাস সম্পমি্ঘ ত িবাগজ সহবায়ি হগব এবং মবপবাি মক্য়বা শমতেশবালী হগব 

। আগরিটবা উপিবামর বথ্যবায়বাি হল সবাঁতবার িবাটবা। েমে  স্বানীয় সইুমিংপগুল েবাববার সমুবধবা েবাগি,একুয়বা এগরবামবি 

বথ্যবয়বাি িরগল শেগহর শজবাডবায় সিসথ্যবা েবািগল উপিবার হয় । পবামন শেগহর ভবারসবাগিথ্যর সহবায়ি হয় ও নডবা 

চডবার সিয় শজবাডবা মনরবাপে েবাগি। ইহবা অবশথ্যই ভবাল শে িবান ক্বাগব শেবা� মেগয়  শখলবাধলূবার অনশুীলন িরবা এবং 

অনথ্যবানথ্য স্ক্ীয় প্রমশষিগণ ( বথ্যবাডমিন্টন, বমলং িরবা, হবাটবা ও শেৌডবাগনবা) অংশ মনগল ভীষণ রিি উপিবার হয়। 

েমে শিবান িি্ঘিবাগন্ডর প্রমত আগ্রহ হয় এবং তবাহবা এ অঞ্গল নবা েবাগি শেিন িবাববামড, আমরিিবান নবাচ,ডবানমডয়বা ববা 

ববাংরবা শসশগনর জনথ্য স্বানীয় িবাউমন্সগলর সবাগে শেবা�বাগেবা� িরগল সমুবধবা হগত পবাগর ।                                                     

এেবাডবা ববামডর মিেু িি্ঘিবাগন্ডর িবাগধগি ওজন িিবাগনবা ও সষিিতবা ববাডবাগন েবায় । শেিন :

•   শটমলমভশন ও িমম্পউটবাগরর সবািগন শবমশষিন বগস নবা েবািবা।

•   শটমলমভশগন  মবঞেবাপন শরু ুহগল েবাঁমডগয় নডবাচডবা িরবা।
•   শফবান িরবার সিয় েবাঁডবাগনবা ববা হবাটবা ।
•   েতটুকু সম্ব মসমড  বথ্যবহবার িরবা।
•   সিি্ঘ শগখ উদু্ধি হওয়বা শেিন ববা�বান িরবা ।
•   নবামত-নবাতনীগের সবাগে  শখলবাধলূবা িরবা।
•   ববামডর শবশীর ভবা� িবাজ িরবা ।

১০০ িথ্যবালমর শমতে িিবাগত হগল:
২৫ মিমনট ঘর পমরষ্কবার িরনু 

৩৩ মিমনট ঘর সবাজবান

১২ মিমনট ববা�বাগন(খডুবা খমুড) িরনু

২৮ মিমনট ববা�বাগন আ�বােবা পমরষ্কবার 

িরনু

৫০ মিমনট িবাপড ইম্রি িরনু

১২মিমনট ধীগর ধীগর শেৌডবান

২৫ মিমনট শিনবািবাটবা িরনু

৯ মিমনট মসমড মেগয় উঠবা নবািবা িরনু

১২ মিমনট ধীগর ধীগর  সবাঁতবার িবাটুন

২৫ ধীগর ধীগর হবাটুন

৫০  মিমনট ববাসনপরে িবাঝুন 
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প্রবাপ্ত বয়স্ক েবাগের বয়স ৬৫ বৎসর ববা শবমশ এবং েবারবা সবাধবারণত সষিি এবং শবামরমরি শিবান সিসথ্যবা 

শনই এবং সীমিত চলবাগফরবা িগরন তবাগের উমচত প্রমতমেন মিেু িবাজ িরবা।

িিপগষি ১৫০ মিমনট( ২ঘন্টবা ৩০মিমনট) সহনীয় িবারেবায় এগরবামবি িসরত িরবা শেিন সবাইগিল চবালবাগনবা 

ববা দ্রুত হবাটবা প্রমত সপ্তবাগহ এবং শপশী শমতে বমৃধির িসরত সিল প্রধবান শপশী গ্রুগপর( পবা, শিবাির,মপঠ, 

পবািস্মল, বিু,িবাঁধ এবং ববাহু) সপ্তবাগহ ২ মেন ববা তবা শবমশ ।

অেববা

৭৫ মিমনট ( ১  ঘন্টবা ১৫ মিমনট) প্রবল আিবাগর এগরবামবি িসরত শেিন শেৌডবাগনবা ববা এিি শটমনস 

১ শ�ি প্রমত সপ্তবাগহ এবং শপশী শমতেবমৃধির িসরত  েবাগত শেগহর প্রধবান শপশী�মুল ( পবা,শিবাির,মপঠ, 

পবািস্মল, বিু,িবাঁধ এবং ববাহৃবিয়) সপ্তবাগহ ২ মেন ববা তবার শবমশ। 

আেববা

সিিবারেবায় শেৌে, সহনীয় ওপ্রবল আিবাগরর এগরবামবি িসরত(শেিন ২ববার ৩০ মিমনট শেৌড ও ৩০ 

মিমনট দ্রুত হবাটবা) প্রমত সপ্তবাগহ এবং শপশী  শমতে বমৃধির িসরত েবাগত শেগহর প্রধবান শপশী�মুল( পবা, 

শিবাির, মপঠ, পবািস্মল,বিু, িবাঁধ িএবং ববাহৃবিয়)  িবাজ িগর  সপ্তবাগহ ২ মেন ববা তবার শবমশ।

ওজন বথ্যবস্বাপনবা
আপমন ওজন িিবাগত চবাইগল শে পমরিবাণ িথ্যবালমর গ্রহন িরগবন তবারগচগয় অমধি বথ্যবহবার িরগত হগব। এর অে্ঘ হল 

আপমন মি পমরিবাণ আহবার িরগেন শস মবগবচনবায় আপনবাগি বথ্যবায়বাি িরগত হগব। আপনবার প্রগয়জগন আপনবার ডবাতেবার 

ও পমুটেমবগশষগঞের সবাগে আগলবাচনবা িরবার পরবািগশ্ঘর জনথ্য এক্সবারসবাইজ গ্রুপ এবং ওগয়ট লস ক্বাগবর সবাগে শেবা�বাগেবা� 

িরগত পবাগরন।

 

তগব মেিমনগে্ঘশনবা মহসবাগব 

পঞ্বাগশবাধ্ঘ শিবান বথ্যমতে মেমন শবামরমরি পমরশ্রি মবিখূ প্রমতমেন তবার প্রগয়বাজন ২০০০ িথ্যবালমর।

 

প্রমতমেন ২৫ মিমনট আগস্ আগস্ হবাটগল ১০০ িথ্যবালমর বথ্যয় হগব।

 ২৫ গ্রবাগির এি শপগিট মক্সগপ �গড  ১৩০ িথ্যবালমর েবাগি অেচ শসিঁবা এি পথ্যবাগি েবাগি ১০২ িথ্যবালমর 

,মিট িবাট এর এিটি ববাগরর ( ১০৭ িথ্যবালমর) সিবান।

৬০ গ্রবাি এিটি সবাধবারণ �বাজগর �গড ২৫ িথ্যবালমর ধবারণ িগর।

টিিবা : আপনবাগি ওজন ববাডবাগনবার িেবা পরবািশ্ঘ মেগল তখন আপনবার মজমপর ববা ডবাগয়টিমশয়বানগের সবাগে িেবা বগলন । 

সবাগে আপনবার খবাগেথ্যর পমরিবাণ ববাডবাগল তবার জনথ্য অগনি ধরগনর ববাগজআপ্ত িরবা খবােথ্য ববা পবামনও আগে েবা শিবান শিবান সিয় 

শপ্রসমক্পশগনর িবাধথ্যগি পবাওয়বা েবায় । েখন ওজন ববাডবাগনবার শচটেবা িরগবন তবার লষিথ্য হগব শিলরী ববাডবাগনবা এবং চলিবান ভবাগব েতেরু 

সম্ব বথ্যবায়বাি এবং িবাগজ িি্ঘট হওয়বা ।       
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