
সব্জীও ফল খাওয়া বাড়িয়য় ডিন

পুষ্টি ও পথ্যব্যব্স্হা বব্ভাগ



এক সাড্ভিং সব্জী অথবা ফল কতটুকু

আমরা ককন সব্জী ও ফল খাব

◉ সাধারণত এগুল ালত চবব্ িও ক াল লটার  ম থ্াল 

◉ প্রচুর পবরমালে বব্বভন্ন ধরলেরবভটাবমে এব্ং বমোলর থ্াল 

◉ আশঁজাতীয় খাব্ালরর স্বাস্হয র উৎস

রলে ক াল লটারল র মাত্রা  মায় ও হৃদলরালগর ঝঁুব  মায়

উত্তম ভালব্ কপট পবরষ্কালর সাহায্য  লর

অল্প কখলয়ও কপট ভলর য্ায়

প্রডতডিন িইু সাড্ভিং

সব্জী এবিং ফল

কখয়ত হয়ব

আমরা ককন সব্জী
ও ফল খাব

১ সাড্ভিং সব্জী

কত টুকু

পডরমায়নর

◉  ঁাাচা

পাতাবব্হীে

সব্জী ১০০ গ্রাম

◉  ঁাাচা

পাতাবব্হীে

সব্জী ১০০ গ্রাম

শকভরাজাতীয় সব্জী কেমন, আলু এবিং কন ভকক সব্জী ডহসায়ব
গ্রহন করা োয়ব না ।



১ সাড্ভস ফয়লর পডরমান 
কতটুকু?
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* শুকয়না ফল েডি আলািা ডিডনেুক্ত হয় তয়ব তা এ়িায়নার কিষ্টা করুন

◉ ১ ষ্টট ক াট আলপ ,  ম া, োসপাবত অথ্ব্া আম (১৩০গ্রাম)

◉ ১ টু রা কপলঁপ, আোরস অথ্ব্া তরমুজ(১৩০গ্রাম)

◉ ১০ ষ্টট আংগুর অথ্ব্া  ংগে (৫০ গ্রাম)

◉ ১ এ ষ্টট মাঝাবর   া ◉ ১  াপ শু লো ফ * (৪০ গ্রাম)



 দুইলব্ া এ সাবভিং  লর ফ খাওয়ার কচিা  রুে

 স্ন্যক্স খাওয়ার ব্দল তাজা ফ খাওয়ার কচিা  রুে কে 

এর সময়

আলগ কথ্ল ক লট রাখা ফ এ ষ্টট ব্যাগ অথ্ব্া ব্ালক্স  লর

বিলজ রাখুে পলর খাওয়ার জেয

 তর ারী রান্না  রার সময় বব্বভন্ন ধরলের ফ কয্মে আম

আোরস ইতযাবদ ব্যব্হার  রুে

 ট দইলয় সব্জী অথ্ব্া ফ বমব লয় খাওয়ার কচিা  রুে

 ব্াজার  রার সময় ২ ধরলের সব্জী এব্ং এ ধরলের

মাংস মা ব েুে

 স্বাস্হয সম্মত ষ্টটলের সব্জী ও ফ ভা এগুল া তাজা

খাব্ালরর পুষ্টি র বব্ ল্প

 ষ্টটলের ফ ব েুে য্ালত ক াে আ াদা বসরায্ুে কেই

অথ্ব্া সব্জী য্ালত ক াে আ াদা  ব্ে য্ুে কেই

ডক্ায়ব আমরা সব্জী ও ফল খাওয়া 
বা়িায়ত পাডর ?
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