
স্বাস্হকর ওজন বজায়ে রাখুন

পুষ্টি ও পথ্য বযবস্থা ববভাগ



স্বাস্হকর ওজন বজায়ে রাখা
জরুরী ককন? 

কক কয়রআকি স্বাস্হকর ওজন বজাে রাখয়ে পাকর?

তেয়ে ভাজা খাবার তেমন, 

বরা, বিয়কন উইং ইেযাবি

িবব িজােীে মাংস/ 
মুরগীর িামরা

অবেবরক্ত শারীবরক ওজয়নর কারয়ন বববভন্ন

িীর্ িকােস্হােী তরাগ তিখা বিয়ে পায়র। তেমন,

উচ্চরক্তিাপ, উচ্চমাত্রার তকায়েয়টারে, 

বহুমূত্র তরাগ/ডায়েয়বষ্টিস, হৃিয়রাগ, হার ও

সবি সমসযা অথ্বা এমনবক কমবেয়স মৃেুয।

স্বাস্হকর ওজন বজাে রাখার জন্ন পুয়রা জীবন

ব্াাবস্হা বিোয়না প্রয়োজন, োয়ে পুষ্টিকর খািয এবং

শারীবরক সক্রিেো রাখা প্রয়োজন।

সুস্বাস্হকর সুষিআহার কেট

তেেেুক্ত
ত াে

নারয়কয়ের িুয়ে
রান্না কাবর

পূন িিবেেুক্ত/ ফুেিীম িুে ও
িুগেজােীে খাবার

মাখন/ বর্ তেমন, 

বান,তকক,পয়রািা,তপাোও

আমার সুস্বাস্হকর তেি তেরী:

 ১/৪ তেি: পুয়রাশষ্স/ তহােয়েইন

 ১/৪ তেি: আবমষ

 ১/২ তেি: সব্জী এবং ফে

স্্নাাক্স তেমন, বিপ্স, মুরুককু

জকব িজােীে খাবার সীকিে রাখুন
নীয়ের খাবার গুয় া খাওো ককিয়ে
কিন
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কেকন ও কিষ্টি খাবার ককিয়ে কিন

কক কয়রআকি স্বাস্হকর ওজন বজাে রাখয়ে পাকর?

সব্জী এবং ফে কোই/ ডাে (শীম, ডাে,মিরশুষ্টি

বমষ্টি পানীে
তকামে পানীে/ শক্রক্তবে িক

পানীে( এনাজী ক্ররংক্স) 

পুয়রাশস্স ও ভূবষেুক্ত আিা (ব্রাউন/ োে রুষ্টি অথ্বা ভাে)

বমষ্টি তেমন, রসয়গাল্লা, বমষ্টি িই, ক্রজোপী তকক/ কুয়েহ্ িয়কায়েি

আঁশ জােীে খাবার বাকরয়ে কিন
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িি্পান পকরেযাগ করুন

মি্জােীে পানীেয়ে অবেবরক্ত ক্াােরী থ্ায়ক োয়ে তকান পুষ্টি তনই। েবি

আপবন োরপয়রও মি্পান কয়রন োহয়ে খুব অল্প পবরমায়ন করুন।পুরুষরা

বিয়ন িুইষ্টির তবশী এবং মবহোরা একষ্টি ক্াান /গ্লায়সর তবশী পান করয়বন না।

১ ক্াান

(৩৩০বমবে) ববোর

১বনপ মি (৩০ বমবে) ১ গ্লাস (১০০ বমবে) 

ওোইন

কক কয়রআকি স্বাস্হকর ওজন বজাে রাখয়ে পাকর?

কনেকিে শারারীক েেিা অবযাহে রাখুন

 শাবররীক ওজন বনেন্ত্রয়ন রাখুন

 শরীয়রর তমি  বরয়ে তফোর তিিা করুন

 িবব িহীন তপশী বারায়নার তিিা করুন

 শারীবরক সুস্থো বারান

 সুস্হ হার বারায়নার তিিা করুন এবং ো

বজাে রাখুন

 হৃিয়রাগ, উচ্চরক্তিাপ/ ডায়েববষ্টিস এবং

তরায়কর  ুুঁ বক কমান

 িুক্রিন্তা কমান, এয়েআপনার মানবসক

িাপ কময়ব এবং ভাে র্ুম হয়ব




