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সুসু্থ খাাদ্যা�াভ্যাা�স: দ্রুত নি�র্দে�ে শি�কাা 

সুুস্থ খাাবাারে� প্রচুুর পুুষ্টি থাাকে� এবংং এগুলো�ো রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা ও শক্তি� স্থি�তি�শীীল রাাখতে� সাাহাায্যয করে�।

সুুস্থ খাাবাার বে�ছে� নে�ওয়াা

•	প্রতি�দি�ন পর্যাা�প্ত পরি�মাাণে� শাাকসবজি� ও ফল খাান।

•	সম্পূূর্ণণ শস্যয (হো�োলগ্রে�ইন), উচ্চ আঁঁশযুুক্ত রুুটি, সি�রি�য়াাল  
ও শস্যযজাাত খাাবাার বে�ছে� নি�ন ও নি�য়মি�ত খাান।

•	চর্বি�ি কম এমন মাং�ংস, চাামড়াা ছাাড়াা মুরুগি�, মাাছ বাা ডাালজাাতীীয় 
খাাবাার (যে�মন মসুরু, ছো�োলাা, মুগু) খাাওয়াার চে�ষ্টাা করুুন। 

•	স্বল্প পরি�মাাণে� স্বাাস্থ্যযকর চর্বি�ি ও তে�ল ব্যযবহাার করুুন, যে�মন 
অলি�ভ অয়ে�ল, এবংং সঙ্গে� বাাদাাম ও অ্যাা�ভো�োকাাডো�ো খে�তে� 
পাারে�ন। 

•	 যে� খাাবাার ও পাানীীয়তে� অতি�রি�ক্ত চি�নি� কম থাাকে�, সে�গুলো�ো 
বে�ছে� নি�ন। পাানীীয় হি�সে�বে� পাানি� সবচে�য়ে� ভাালো�ো বি�কল্প। 

•	খাাবাারে� অতি�রি�ক্ত লবণ ব্যযবহাার কম রাাখুুন। স্বাাদ বাাড়াাতে� এর 
বদলে� বি�ভি�ন্ন ভে�ষজ পাাতাা ও মসলাা ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন।

•	ফাাস্ট ফুুডে�র বদলে� স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার বে�ছে� নি�ন।

•	আপনি� কতটাা অ্যাা�লকো�োহল পাান করছে�ন, তাা সীীমি�ত রাাখাার চে�ষ্টাা করুুন।

এনডি�এসএস (NDSS) হে�ল্পলাাইন 1800 637 700
ndss.com.au
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2 এর 2 

স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার তৈ�রি� করাা 

নি�চে�র প্লে�ট গাাইড ব্যযবহাার করে� এমন স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার তৈ�রি� করুুন, যাা আপনি� উপভো�োগ করে�ন।

২ মুুঠো�ো ভরাা পরি�মাাণ
(প্রাায় ২ কাাপ) সবজি�  

ও সাালাাদ

১টি হাাতে�র তাালুুর সমাান 
পরি�মাাণ

(১০০ থে�কে� ১৫০ গ্রাাম) চর্বি�িহীীন 
প্রো�োটিন

১ মুুঠো�ো আকাারে�র পরি�মাাণ
(প্রাায় ১ কাাপ) কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট

স্বাাস্থ্যযকর চর্বি�ি (হে�লদি� ফ্যাা�ট)
(প্রতি�দি�ন ১ থে�কে�  
২ টে�বি�ল চাামচ)

নো�োট: এই তথ্যযটি শুধুুমাাত্র একটি সাাধাারণ দি�কনি�র্দে�ে শনাা হি�সে�বে� দে�ওয়াা হয়ে�ছে�। এটি ব্যযক্তি�গত চি�কি�ৎসাা পরাামর্শে�ের বি�কল্প নয়। আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের বি�ষয়ে� কো�োনও উদ্বে�গ থাাকলে�, বাা আরও 
কো�োনও প্রশ্ন থাাকলে�, অনুুগ্রহ করে� আপনাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা পে�শাাদাারে�র সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ করুুন।

﻿এনডি�এসএস (NDSS) এবংং আপনি�
﻿আরও তথ্যয ও সহাায়ক উপকরণ (আপনাার ভাাষাাসহ) পে�তে� ndss.com.auওয়ে�বসাাইটে� যাান অথবাা ফো�োন 
করুুন এনডি�এসএস হে�ল্পলাাইন 1800 637 700।﻿

http://ndss.com.au

