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দক্ষিণ এক্ষিয়ান ও ভারতীয় টেকঅ্যাওয়য় ও টরয়তারাাঁয় 
স্বাস্থ্যকর খাবার পক্ষরয়বিয়নর গাইড 

 

গ্রাহকদের জন্য স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া ক্রমশ 
আরও গুরুত্বপূর্ণ হদয় উঠদে। স্বাস্থ্যকর 
লাইফস্টাইদলর সমর্ণদন্ আপন্ার গ্রাহকদের 
সাহায্য করদে প্রদয়াগসাধ্য পররদবশদন্র 
কদয়কটা পরামশণ দেওয়া হল। 

আপরন্ হয়ে ইরেমদধ্য দবশ কদয়কটা টিপস দমদন্ 
চলদেন্ েদব আরও স্বাস্থ্যকর রবকল্প দবদে রন্দে 
আপন্ার গ্রাহকদের সাহায্য করার জন্য, আরও 
রকেু করার এবং সরেযকার পররবেণ দন্র জন্য 
তেরর র্াকুন্।  

টপািশয়নর সাইজ 
অরেররক্ত কযালরর দখদল ওজন্ দবদ়ে দয্দে 
পাদর, য্ার ফদল টাইপ 2 ডায়দবটিস, হাদটণ র 
দরাগ এবং কদয়ক ধ্রদর্র কযান্সার হদে 
পাদর। প্ররে বাদরর রমদলর খাবাদর সামান্য 
পররমার্ কম করা হদলও অদন্ক প্রভাব 
প়েদে পাদর। 

• দয্সব গ্রাহক কম দপাশণন্ চান্ োদের দসই 
রবকল্প রেন্। আপন্ার স্টযান্ডাডণ  দপাশণন্ 
ো়োও, রন্দনাক্ত দয্ দকান্ও একটা কদর 
দেখুন্: 

o ক্ষবয়িষ পদগুক্ষি কম-সাইয়জ রাখুন 
(পাদের স্টযান্ডাডণ  দপাশণন্ সাইদজর অদধ্ণক 
পররমার্ ভাে ও অদধ্ণক পররমার্ মাংস)। 

o কম টপািশন বা দোটদের দপাশণন্ রাখুন্, 
রবদশষ কদর জন্রপ্রয় পদের, এবং এইগুরল 
সবার কাদে প্রচার করুন্। 

• পায়ে টেয়স বা টবক্ষি কয়র খাবার না 
ভরার টেষ্টা করুন বা দটকঅযাওদয় রডদশ 
অদপক্ষাকৃে দোট পাে বযবহার করার দচষ্টা 
করুন্। আপন্ার গ্রাহকদের এক রকম 
রজরন্স রেদে কমণচারীদের এই দপাশণদন্র 
সাইজ বজায় রাখদে বলুন্। 

• আপন্ার দমনু্র সব রজরন্দসর দপাশণদন্র 
সাইজ দসই পয্ণন্ত কম করুন্ য্া গ্রাহকদের 
জন্য গ্রহর্দয্াগয হদব। য্রে দেখা য্ায় দয্ 
গ্রাহক দেদট খাবার দফদল রাখদে, োদে 
স্পষ্ট দবাঝা য্ায় দয্ দপাশণদন্র সাইজ খুব 
দবরশ এবং কম সাইজ গ্রহর্দয্াগয হদব। 
এটা খরচ ও খাবাদরর অপচয় কম 
করদেও সাহায্য করদব। 
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ফ্যাে এবং ভাজা 
দবরশ চরবণযু্ক্ত খাবাদর প্রচুর কযালরর র্াদক য্ার ফদল ওজন্ বা়েদে পাদর। োর ফদল টাইপ 2 
ডায়দবটিস, হাদটণ র দরাগ এবং কদয়ক ধ্রদর্র কযান্সার হদে পাদর। সযাচুদরদটড ফযাট কম খাওয়া হদল 
রদক্ত দকাদলদস্টরল কম করা য্ায় এবং হাদটণ র দরাদগর আশঙ্কা কম হয়। 

• ডুদবা দেদল ভাজা হদল প্রচুর দেল বযবহার 
করা হয়, োর বেদল তন্দয়ুর রান্না 
করুন। দয্মন্, দরপসীড বা সান্ফ্লাওয়ার 
অদয়দলর মে সামান্য আন্সযাচুদরদটড 
অদয়ল রেদয় টিক্কা, পাপ়ে, রসঙ্গা়ো এবং 
মযাররদন্ট করা পন্ীর েন্দুদর রান্না করুন্। 

• খাবার একবায়রর টবক্ষি ভাজয়বন না। 
দেদল সামান্য ভাজা, েুবার বা রেন্বার 
রান্না করা ও খাবার আবার গরম করা 
হদল খাবাদরর চরবণর পররমার্ দবদ়ে য্ায়। 
দপেঁয়ারজর মে স্ন্যাকস একবার ভাজা হদল 
দেল কম বযবহার হদব। 

• ভাজার জনয দরপসীড বা সান্ফ্লাওয়ার 
অদয়দলর মে স্বাস্থ্যকর টতি বযবহার 
করয়বন কারর্ োদে কম সযাচুদরদটড 
ফযাট র্াদক। 

• ট ায়ি কম টতি বযবহার করার দচষ্টা 
করদবন্ এবং বাড়ক্ষত ফ্যাে টফ্য়ি টদয়বন। 
দচষ্টা করদবন্ রান্নায় দয্ন্ দেল দভদস ন্া 
র্াদক। 

• বাটার রচদকন্ ও রচদকন্ দকামণার মে পে 
রান্না করদে দরপসীড বা সান্ফ্লাওয়ার 
অদয়ল বযবহার করুন্, এবং েরকার হদল, 
দশদষ সামান্য পররমার্ মাখন্ বা রি 
বযবহার করুন্ কারর্ এদে দবরশ মাোয় 
সযাচুদরদটড ফযাট র্াদক। কম সযাচুদরদটড 
ফযাট সদেও আপরন্ স্বাে, সুগন্ধ ও 
চকচদক ভাব পাদবন্। 

• মযাররদন্ড, চাটরন্, চাদটর পে ও লারসযদে 
সাধ্ারর্, কম চরবণর েই বযবহার করদবন্। 
আপরন্ দসরম-স্কীমড বা 1% েুধ্ রেদয় েই 
দপদে রন্দে পাদরন্ বা কম ফযাদটর েই রকন্দে 
পাদরন্। এইগুরলদে ফুল ফযাদটর খােযপোদর্ণর 
েুলন্ায় দবরশ খরচ হদব ন্া এবং এটা আপন্ার 
পররদবশন্ করা খাবাদর সযাচুদরদটড ফযাট কম 
করার সহজ উপায়। 

• টতি অ্বিযই সঠিক তাপমাোয় গরম কয়র 
টনয়বন। পদকা়ো, দপেঁয়ারজ বা রচপদসর মে 
দেদলভাজা খাবার ভাজদে শুরু করার আদগ, 
আপন্ার কাদে খুব কায্ণকর ফ্রায়ার র্াকদল 
কম পদক্ষ 160-165°C বা আপন্ার কাদে 
প্রর্াগে ফ্রায়ার র্াকদল 175°C-এ দেল গরম 
কদর রন্দল, আরও মুচমুদচ, দলাভন্ীয় খাবার 
পাদবন্ য্া কম চরবণ দশাষর্ কদর। 

• বাড়ক্ষত ফ্যাে  াক্ষকয়য়, ক্ষপটিয়য় ও ট াঁ য়ক 
টনয়বন, োর ফদল ফযাট দশাষর্ 20% কম 
করা য্ায়। 
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নুন 
নু্ন্ কম খাওয়া জরুরী কারর্ অরেররক্ত 
নু্দন্র ফদল রক্তচাপ বা়েদে পাদর এবং 
দরাক ও হাদটণ র দরাদগর আশঙ্কা দবদ়ে 
দয্দে পাদর। 

• আপন্ার খাবাদর নুন ও দন্ান্ো উপাোদন্র 
বযবহার ধ্ীদর ধ্ীদর কম করয়বন য্খন্; 

o মূল রান্নার পে ও রবররয়ারন্র জন্য 
আপন্ার মশলার রমশ্রর্ ভাজবেন। 

o পররদবশদন্র জন্য আপন্ার রান্নার পে তেরর 
করদবন্। 

o ন্ান্ রুটির জন্য আটা মাখবেন। 

o ভাে রােঁধ্দবন্। 

• আপরন্ য্রে এই কাজটি ধ্ীদর ধ্ীদর কদরন্ 
োহদল গ্রাহক বুঝদে পারদব ন্া। প্ররে 
সপ্তাদহ একটু কদর নু্ন্ কম করার দচষ্টা 
করদবন্ য্েক্ষর্ ন্া সমূ্পর্ণ বাে দেওয়া 
য্ায়। 

• দটরবল ও কাউন্টার দর্দক নু্ন্ সররদয় 
দেওয়ার রবষদয় রবদবচন্া কদর দেখদবন্ 
এবং গ্রাহকরা অনু্দরাধ্ করদল দকবল 
োদের দেদবন্। 

• দলদবল দেদখ দন্দবন্ এবং কম নু্ন্, রচরন্, 
ফযাট ও সযাচুদরদটড ফযাট সহ আদগ-দর্দক-
তেরর করা আচার, সস ও মশলা দবদে 
দন্দবন্। 

ক্ষেক্ষন 
মাোরধ্ক রচরন্সহ অরেররক্ত খাবার ও পান্ীয় 
দখদল কযালরর দবদ়ে দয্দে পাদর ও োর ফদল 
ওজন্ দবদ়ে য্ায়, য্া টাইপ 2 ডায়দবটিস, 
হাদটণ র দরাগ, দরাক এবং কদয়ক ধ্রদর্র 
কযান্সাদরর আশঙ্কা বার়েদয় দেয়। এর ফদল 
োেঁদেও দপাকা প়েদে পাদর। 

• সহজাত ক্ষবকল্প ক্ষহসায়ব স্বাস্থ্যকর পানীয় রাখুন 
দয্মন্ জল, কম চরবণর েুধ্, রমরষ্ট পান্ীদয়র 
বেদল কম কযালরর বা বা়েরে রচরন্ ো়ো 
পান্ীয়। 

• য্রে ফদলর রস দেওয়া হয় োহদল 150ml 
সারভণ ং সাইদজ বা য্র্াসম্ভব এই পররমাদর্র 
কাোকারে পররদবশন্ করার দচষ্টা করদবন্ কারর্ 
এইগুরলদে প্রচুর রচরন্ র্াদক 

• দডজাটণ  দেওয়া হদল, য্াদে ফযাট ও রচরন্ কম 
র্াদক দসসব রাখদবন্ এবং/বা কম পররমার্ 
রাখদবন্ বা এর বেদল রচরন্ বা রসরাপ ো়ো 
োজা ফদলর রবকল্প রাখদবন্। 
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ফ্ি, সবক্ষজ এবং ফ্াইবার 
এইগুরলদে কযালরর কম র্াদক এবং 
রভটারমন্, খরন্জ এবং ডাদয়টারর ফাইবার 
বা েন্তুর ভাদলা উৎস। এইগুরল প্রচুর 
পররমাদর্ খাওয়া হদল পাচন্ ক্ষমো বা়েদব 
এবং হাদটণ র দরাগ, দরাক ও কদয়ক 
প্রকাদরর কযান্সার প্ররেদরাধ্ করদে পাদর। 

• (অরেররক্ত ফযাট, রচরন্ বা নু্ন্ ন্া রমরশদয়) 
য্েগুরল সম্ভব রান্নার পদে টবক্ষি কয়র সবক্ষজ 
ও/বা ডাি টমিায়বন। সাধ্ারর্ে এইগুরল 
মাংস ও মাদের দচদয় সস্তা হয় োদে আপন্ার 
অর্ণ সাশ্রয় হদব এবং রান্নার পদের ফাইবার 
বা়েদব। এর মদধ্য কদয়কটা কদর দেখুন্; 

o মাংদসর পদে দপপার এবং পন্ীদরর পদে মটর 
বা পালং শাদকর মে সবরজ দয্াগ কদর 
দেখুন্। োদে রং ও দটক্সচার বা়োর ফদল 
আরও রচত্তাকষণক হদব। 

o রস্কউয়ার করা মাংদসর মাদঝ দপপার ও 
দপেঁয়াজ রেদয় রেন্। 

o স্টাটণ াদরর পাশাপারশ দবরশ ফযাট, রচরন্ বা 
নু্ন্ ো়ো দেরসং রেদয় সাধ্ারর্ সযালাড 
পররদবশন্ করুন্ বা অল্প পররমাদর্ দেরসং 
রেন্। 

o ভাদে বা়েরে দেল বা নু্ন্ ন্া রেদয় ো 
আরও ররিন্ কদর েুলদে োদে ভাপাদন্া 
সবরজ দয্মন্ মটর, ভুট্টা, দপপার, গাজর, 
বীন্ বা মাশরুম রমরশদয় দেওয়ার দচষ্টা 
করুন্। 

o প্রধ্ান্ রমদলর রবকল্প রহসাদব অদধ্ণক দপাশণন্ 
মাংদসর সাদর্ অদধ্ণক পররমার্ সবরজর পে 
রাখুন্। 

• আপন্ার দমনু্র রবকল্প রহসাদব টহািক্ষমি মীি 
রুটি ও ট াঁ ক্ষক  াাঁো োয়ির ভাত রাখুন। 

• আপন্ার দডজাটণ  দমনু্দে ফল দয্মন্ কুলরফর 
সাদর্ আম বা কমলাদলবু, দপেঁদপ, রলচু, আম বা 
আন্ারদসর ফদলর সযালাড দেওয়ার দচষ্টা 
করুন্। আপন্ার দডজাটণ  দমনু্দে ফল রাখুন্ বা 
রমল রডদলর অংশ রহসাদব রাখুন্ - এই ফল 
োজা, টিন্জাে ফদলর রস, শুকদন্া বা 
রহমারয়ে হদে পাদর। 

স্বাস্থ্যকর ক্ষবকল্প সমর্শন করুন 

দমনু্র সব রজরন্দসর পুরষ্টগুর্ বা়োদন্া জরুরী, 
োো়োও আপরন্ ইউরন্ক দসরলং পদয়ন্ট রেদে 
প্রচার করদে পাদরন্ ও গ্রাহকদের স্বাস্থ্যকর 
রমল বা স্ন্যাক দবদে দন্ওয়ায় উৎসারহে 
করদে পাদরন্। 

• পরামশণ চাইদল য্াদে কমণচারীরা দবরশ ফাইবার 
ও কম নু্ন্, সযাচুদরদটড ফযাট, রচরন্ ও কযালরর 
সহ স্বাস্থ্যকর রবকদল্পর সুপাররশ ও প্রচার করদে 
পাদরন্ োর জন্য োদের প্ররশক্ষর্ রেন্। 

• কম দপাশণদন্র সাইদজর এবং স্বাস্থ্যকর পে সহ 
ক্ষমি ক্ষডি বা দমনু্ রেন্; 

o স্বাস্থ্যকর রবকদল্পর জন্য আপন্ার দসট দমনু্র 
একটা বা েুদটা রজরন্স অেলবেল করুন্, 
দয্মন্ রবররয়ারন্র বেদল সাো ভাে বা রক্রমসহ 
পদের বেদল টদমদটা রেদয় তেরর প্রধ্ান্ পে। 
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o েুইজদন্র জন্য একটা প্রধ্ান্ পে, ডাল ও 
ভাে েরকারর, রুটি ও ফদলর সযালাদডর 
দডজাটণ  রাখুন্। 

o দমনু্দে, সব রডদল ও প্রচার অরভয্াদন্ 
স্বাস্থ্যকর পান্ীয়, ফল ও সবরজর রবকল্প 
রাখদবন্। 

• কম ফযাট ও রচরন্র দডজাটণ , কম 
দপাশণদন্র সাইজ রাখুন্ বা দসসদবর বেদল 
ফদলর রবকল্প রাখুন্। 

• রবন্ামূদলয পাপ়ে পররদবশন্ পররহার করুন্ 
কারর্ োদে রমদল প্রচুর ফযাট ও কযালরর 
দয্াগ হয়। 

সরবরাহকারীর কা  টর্য়ক 
স্বাস্থ্যকর উপকরণ ও খাদয দ্রবয 
টনয়বন 

আপরন্ দয্ খােয পান্ীয় রকন্দবন্ দসসদবর 
পুরষ্টগুদর্র ের্য দেদখ দন্দবন্ এবং কম নু্ন্, 
রচরন্ ও চরবণর ও দবরশ ফাইবারযু্ক্ত রবকল্প 
দবদে দন্দবন্। অপন্ার সরবরাহকারী 
আপন্াদক সাহায্য করদে পাদরন্। 

এনাজীর ক্ষবষয়ক তর্য ক্ষদন; 

বাইদর দখদে দগদল কযালররর েদর্যর সাহাদয্য 
গ্রাহক প্রদয়াজন্মে ের্য দজদন্ স্বাস্থ্যকর রবকল্প 
দবদে রন্দে পারদবন্। আপন্ার পররদবশন্ করা 
খাবাদর দকার্ায় দপাশণন্ সাইজ কম করা য্ায় বা 
কযালরর কম করদে উপকরর্ অেলবেল করা 
য্ায় ো এর সাহাদয্য খুেঁদজ রন্দে পারদবন্। 

ফুড স্টযান্ডাডণ স স্কটলযান্ড MenuCal 
(Menucal.fss.scot) ন্াদমর একটা রফ্র অন্লাইন্ 
টুল রেদে য্ার সাহাদয্য বযবসা প্ররেষ্ঠান্ 
রকদলাকযালরর ও রকদলাজদুল খাবাদরর এন্াজী 
ভযালুর রহসাব কদর রন্দে পারদব। এই MenuCal 
টুল অযালাজী সংক্রান্ত ের্য রেদয়ও বযবসা 
প্ররেষ্ঠান্গুরলদক সাহায্য কদর। 
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https://menucal.fss.scot/Account/LogOn?ReturnUrl=%2f

