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ছ োটদের ছেনুদে স্বোস্থ্যকর খোবোর পররদবশদনর গোইড  

 

গ্রাহকদের জন্য স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া ক্রমশ 
আরও গুরুত্বপূর্ণ হদয় উঠদে। ছোটরা যখন্ বাইদর 
ছখদে যায় েখন্ োদের আরও স্বাস্থ্যকর ববকল্প 
ছেওয়ার জন্য প্রধান্ে ছয ববষয়গুবিদে পবরবেণ ন্ 
করা যায় ছেেব এই গাইদে জান্াদন্া হদয়দে। এর 
ফদি ছোটরা এমন্ খাবার ছবদে বন্দে পারদব যা 
োদের জন্য উপকারী এবং আরও স্বাস্থ্যকর 
খাবার ছখদে পারদব, যা স্বাস্থ্যকর িাইফস্টাইি 
জীবন্শশিী ছপদে আপন্ার গ্রাহকদের োহাযয 
করদব। 

আপবন্ হয়ে ইবেমদধয ছবশ কদয়কটা টিপে ছমদন্ 
চিদেন্ েদব আরও স্বাস্থ্যকর ববকল্প ছবদে বন্দে 
আপন্ার গ্রাহকদের োহাযয করার জন্য, আরও 
বকেু করার এবং েবেযকার পবরবেণ দন্র জন্য 
তেবর থাকুন্। 

 

ফল এবং সবরি 
ফি এবং েববজ বিটাবমন্, খবন্জ এবং ফাইবার েন্তুর িাদিা উৎে। ছোটরা যাদে এগুবি বেদন্ 5 
বার ছখদে পাদর, োই েব প্রধান্ আহাদর স্টযান্ডােণ  বহোদব অন্তে এক িাগ েববজ এবং/বা ফি 
(কম পদে 40g) থাকা উবচে। এইগুবি োজা, ছরাদজন্ অথণাৎ বহমাবয়ে বা টিন্জাে হদে পাদর। 

• রঙ ছবরদঙর েববজ ন্ান্ািাদব বেদয় ছেখুন্, 
ছযমন্ েযান্ডউইদচর োদথ বা বেপ-এর োদথ 
স্টাটণ ার বহোদব ছিবজ বস্টক পবরদবশন্ করা। 
পাস্তা েদের মে েদে এবং বপৎজা টবপং-এও 
েববজ বমবশদয় ছেওয়া যায়। 

• ছোটদের মদধয ববদশষে ছেন্ড করা েববজর 
েুযপ প্রায়ই জন্বপ্রয় হয় এবং োদে ন্ান্া 
রকম েববজ ছমশাদন্া যায়। 

• ছেজাদটণ র ববকল্প বহোদব এক িাগ ফি 
রাখদে পাদরন্। োদে রান্না করা ফি 
থাকদে পাদর (ছযমন্ রুট ক্রাম্বি)। 

• ছগাটা ফদির ছচদয় ছোটদের প্রায়ই 
ফদির কুবচ ছবশ ছিািন্ীয় মদন্ 
হয়। 

• পবরদবশদন্র আদগ েববজ বা ফদি 
চববণ (ছযমন্ মাখন্ বা বক্রম), 
নু্ন্ বা বচবন্ ছযাগ করা উবচে 
ন্া। 

• যখন্ বদে পযাক করা িাঞ্চ রাখা 
হয়, েব েময় ফি ও/বা েববজর 
ববকল্প রাখদবন্। 
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ছেেসোর িোেীয় খোবোর 
ছেেোর জােীয় খাবার স্বাস্থ্যকর আহাদরর 
গুরুত্বপূর্ণ অংশ। এইগুবি ফাইবার অথণাৎ 
েন্তুর িাদিা উৎে হদে পাদর এবং আমরা 
যা খাই এটা োর প্রায় এক েৃেীয়াংশ হওয়া 
উবচৎ। 

• েব আহাদর এক িাগ ছেেোর জােীয় 
খাবার (ছযমন্ আিু, রুটি, িাে বা পাস্তা, 
েবদচদয় িাদিা হয় যবে বাড়বে চববণ োড়া 
হয়) রাখদবন্। ছমনু্দে যাদে ন্ান্া রকম 
বজবন্ে থাদক ো বন্বিে করার ছচষ্টা 
করদবন্। 

• ফাইবার ছন্ওয়া বাড়াদে ব্রাউন্/ছহািবমি বা 
50/50 পবরমাদর্ রুটি বা পাস্তার ববকল্প 
রাখদবন্। 

রিরন 
স্কটিযাদন্ডর ছববশর িাগ ছেদিদমদয় খাবাদর 
অবেবরক্ত বচবন্ খায় যার ফদি োাঁদে ছপাকা 
পড়দে পাদর। 

• পুবেং বা ছেজাদটণ র ববকল্প বহোদব ছযেব 
খাবাদর চববণ অথণাৎ ফযাট ও বচবন্ কম থাদক 
ছেেব রাখদবন্ এবং/বা কম পবরমার্ রাখদবন্ 
বা োর বেদি বচবন্ বা বেরাপ োড়া োজা 
ফদির ববকল্প রাখদবন্। 

• েুধ ও জি ছববশ কদর বেন্ এবং বচবন্েহ 
বিদের েহজিিযো কবমদয় বেন্। 

• আো মাত্র েবেময় কদির জি ছেদবন্। 

• বচবন্ বেদয় বমবষ্ট করা পান্ীদয়র বেদি জি ও 
শুধু েুধ পবরদবশন্ করদবন্। যবে অন্য ববকল্প 
বেদে চান্, কম কযািাবরর বা বাড়বে বচবন্ 
োড়া বববিন্ন পান্ীয় রাখদবন্। 

• ো েদেও ছববশ বচবন্র বিে যবে ছকন্ার জন্য 
উপিব্ধ থাদক, োহদিও ছোটদের ছমনু্দে ছেেব 
রাখদবন্ ন্া এবং বমি বেদি ছেেব রাখদবন্ 
ন্া। 

• যবে ফদির রে ছেওয়া হয় োহদি 150ml 
োবিণ ং োইদজ বা যথােম্ভব এই পবরমাদর্র 
কাোকাবে পবরদবশন্ করার ছচষ্টা করদবন্ 
কারর্ এইগুবিদে প্রচুর বচবন্ থাদক। 

• ছোটদের বচবন্ বেদয় বমবষ্ট করা বিদের 
েীমাহীন্ বরবফি অফার করা এবড়দয় যাদবন্। 

• ছোটদের ছেওয়া টবফ জােীয় খাবার, ববসু্কট 
ও ছকদকর পবরমার্ কম করদবন্। হয় 
এইগুবির বেদি স্বাস্থ্যকর ববকল্প রাখদবন্ 
(ছযমন্ এক টুকদরা ফি) বা ছেওয়ার 
পবরমার্ কবমদয় ছেদবন্। 

ফযোট এবং ভোিো 
অবেবরক্ত েযাচুদরদটে ফযাদটর ফদি শরীদর 
েবেকর চববণ জমা হয় যা ছচাদখ পদড় ন্া। 
এর ফদি িববষযদে গুরুের ছরাগ হদে পাদর। 

• ছোটদের ছমনু্দে ছয িাজা খাবার থাদক োর 
পবরমার্ কম করদবন্। 

• িাজা-ন্া এমন্ ববকল্প েবেময় রাখা বন্বিে 
করদবন্, ছযমন্ েব বমদির োদথ বচপে ছেদবন্ 
ন্া। 

• িাজার জন্য োন্ফ্লাওয়ার বা ছরপেীে 
অদয়দির মে স্বাস্থ্যকর রান্নার ছেি বযবহার 
করদবন্। 

• ছযখাদন্ েম্ভব ছযমন্ েদেজ িাজার বেদি বগ্রি 
বা ছবক কদর ছেদবন্ এবং এটাদক েহজাে 
ববকল্প রাখার ববষদয় ববদবচন্া কদর ছেখুন্। 
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নুন 
অদধণদকর ছববশ ছেদিদমদয়রা প্রবে বেন্ 
অেযবধক নু্ন্ খায়। 

• ছবকন্, েদেজ ও বক্রদের মে ছববশ নু্ন্ 
যুক্ত খাবার এবড়দয় যাদবন্। 

• রান্নায় হাবণ ও মশিার মে রুবচবধণক 
ববকল্প বযবহার বাবড়দয় আহাদর নু্ন্ ছযাগ 
করা এবড়দয় যাদবন্। 

• ছটববি ছথদক নু্ন্ ও অন্যান্য মশিা েবরদয় 
ছেদবন্ এবং শুধুমাত্র অনু্দরাদধ পবরদবশন্ 
করদবন্। ইবেমদধয অদন্কগুবি বযবো 
প্রবেষ্ঠান্ ো-ই করদে। 

• কম নু্ন্যুক্ত ছপ্রাোক্ট পাওয়া ছগদি ো 
ছবদে ছন্দবন্ ছযমন্ কম নু্ন্ ও বচবন্ েহ 
টদমদটা ছকচাপ। 

ছপোশশদনর সোইি 
প্রায়ই ছোটরা বড়দের পেদের বমি পেে 
কদর েদব ছেই ছপাশণন্ বা আহাদরর 
পবরমার্ োধারর্ে োদের উপযুক্ত হয় ন্া। 

• প্রদয়াগোধয হদি, ববদশষ কদর জন্বপ্রয় পদে, 
ছোটদের ছপাশণন্ রাখদবন্ বা অদপোকৃে 
কম (বা অদধণক) ছপাশণন্ রাখদবন্। 
প্রাপ্তবয়স্কদের ছেদত্রও এটা জন্বপ্রয় হদে 
পাদর। 

• ছোটদের ছয োইদজর ছপাশণন্ বেদেন্, 
ববদশষ কদর ছযেব িাজা খাবাদরর পদে 
চববণ ও কযািবর ছববশ থাদক ছেেব ববদবচন্া 
কদর ছেখুন্। এর মদধয ছযগুবিদে অববরাম 
খাবাদরর অপচয় হয় ছেগুবি কম করুন্। 

স্বোস্থ্যকর রবকল্প সের্শন করুন 
ছয ছকান্ও বমিবেদি বা প্রচাদর স্বাস্থ্যকর ববকল্প 
রাখা বন্বিে করুন্ এবং েবক্রয়িাদব ছেেব 
খাওয়ায় উৎোহ বেন্। 

• স্বাস্থ্যকর ববকল্পগুবিদক েহজাে ববকল্প বহোদব 
রাখুন্ ছযমন্ বচপদের বেদি মযাশ েহ েদেজ। 

• যবে শুধু বমি বেি রাদখন্ োহদি ছোটদের 
রুবচর রকমদফর অনু্োদর শুধুই প্রধান্ বমি 
ছকন্ার ববকল্প রাখার কথা ববদবচন্া কদর 
ছেখুন্। 

• যবে েুই পদের বমি বেি ছেন্, ছেজাদটণ র বেদি 
েুযপ বা ছিবজ বস্টদকর মে ছন্ান্ো স্টাটণ ার 
ছেওয়ার ববষদয় ববদবচন্া কদর ছেখুন্। 

• ছোটরা পেেমে ছবদে বন্দে পাদর এমন্ খােয 
পান্ীদয়র ববকল্প োদের ন্াগাদির মদধয রাখা 
হদি, ছচাদখর োমদন্ ও েবদচদয় ন্জরকাড়া 
জায়গায় জি, েুধ ও ফদির মে স্বাস্থ্যকর 
ববকল্প রাখদবন্। 

• বক্রে ও ছন্ান্ো স্ন্যাে ছেওয়া হদি, 30g বা 
োর ছচদয় কম পবরমাদর্র পযাদকট রাখদবন্। 
োোড়া ছবক বা পপ করা েংস্করদর্ ন্ান্া 
বজবন্ে ছরদখ ছেখদে পাদরন্- এইগুবি িাজা হয় 
ন্া োই স্টযান্ডােণ  বক্রদের েুিন্ায় চববণর 
পবরমার্ কম থাদক। 
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সরবরোহকোরীর কো  ছর্দক 
স্বোস্থ্যকর উপকরণ ও খোেয দ্রবয 
ছনদবন 

আপবন্ ছয খােয পান্ীয় বকন্দবন্ ছেেদবর 
পুবষ্টগুদর্র েথয ছেদখ ছন্দবন্ এবং কম নু্ন্, বচবন্ 
ও চববণর ও ছববশ ফাইবারযুক্ত ববকল্প ছবদে 
ছন্দবন্। অপন্ার েরবরাহকারী আপন্াদক োহাযয 
করদে পাদরন্। 

 

 


