
স্বাস্থ্যকর খাবার খাওযার নির্দেনিকা

পুষ্টি ও পথ্যবযবস্হা নবভাগ



আমার স্বাস্থ্যকর খাবার্রর

তানিকা নক?

আমার স্বাস্থ্যকর খাবাররর তালিকা দেখায় দে

সুষম এবং স্বাস্থ্যকর খাবার দকমন হওয়া

উলিত দেগুলি সবাই দখরত পারর। তরব, 
োরের স্বাস্থ্যগত সমসযা আরে, এই তালিকা

বযবহার করার আরগ তারের ডাক্তাররর সারে

কো বিা উলিত।

আমার স্বাস্থ্যকর
খাবাররর তালিকা লক

লকভারব আলম
আমার স্বাস্থ্যকর
খাবাররর তালিকা
বযবহার করব

নকভার্বআনমআমার স্বাস্থ্যকর খাবার্রর তানিকা বযবহার

করব?

আস্ত শসযোনা মাংস এবং মাে জাতীয় ফি এবং শাকসবজজ স্বাস্থ্যকর দতি

আপনার খাবাররর তালিকা মরযয োকা উলিত:

ফি এবং
শাকসবজজ খাবাররর
পূরণ কররত হরব।

মাংস এবং
অনুরূপ অনযানয জজলনষ
খাবাররর পূরণ করা
উলিত।

আস্ত শসযোনা
খাবাররর পূরণ কররত
হরব।



আস্তশসযোনা ফিএবং শাকসবজজ
মাংস এবং মােজাতীয়
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ফি এবং িাকসবজি
ফি এবং শাকসবজজ দকাষ্ঠকাঠিনয, হৃেররাগ, দরাক এবং লকেু লকেু
কযান্সার প্রলতররারয সহায়তা করর।

ফি এবং শাকসবজজ লভটালমন এবং খলনজ পোে থসমৃদ্ধ।

ফি এবং শাকসবজজর উোহরণ:

কিা বা াঁযাকলপ গাজর আঙু্গর লসম ও বরবঠট আরপি ফুিকলপ

আস্ত িসযদািা
আস্ত শসযোনা আপনার দেরহর জনয শজক্ত দোগায়।

আস্ত শসযোনা (িাি িাি, আস্ত শসযোনার রুঠট) পলররশালযত শরসযর
দিরয় স্বাস্থ্যকর (সাো ভাত, সাো রুঠট)।

আস্ত শসযোনার উোহরণ

িাি িাি আস্ত শসযোনার রুঠট িাপালত

মাে মুরলগ/মাংস ডাি এবং শুঠট েই েুয লডম

মাংস এবং মাছ িাতীয
 মাংস এবং মাে জাতীয় জজলনষ দপশী ততলর কররত এবং ক্ষত লনরামরয়
সহায়তা করর।

 মাংস এবং মাে জাতীয় জজলনরষর উোহরণ:



স্বাস্থ্যকর ততি তবর্ছ নিি
 অসম্পকৃ্ত দতি বযবহার করুন, দেমন:

স্বাস্থ্যকর দতি দবরে লনন
কযািলসয়ারমর গুরুত্ব
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কযািনসযার্মর গুরুত্ব
কযািলসয়াম হাড় ও ো াঁত শজক্তশািী করার পাশাপালশ
অলিওপররালসস প্রলতররারয সহায়তা করর

 দবলশ কযািলসয়াম েুক্ত খাবাররর মরযয ররয়রে:

বাোম দতি জিপাই দতি কযারনািা দতি সূে থমুখী দতি সয়ালবন দতি

কযািলসয়াম-েুক্ত কমিার রস কাজবুাোম মাে উোাঃ সালডথন, দকিলক মাে

দভাজয হাড় েুক্ত
সালডথন দখরি
কযািলসয়াম বারড়

েুয/সয়ালবন েুয গাড় রঙ পাতােুক্ত সবুজ শাকসবজজ েই

উোাঃ পািং শাক




