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স্োস্থ্যকি বোংলোসেশী খোবোি িোন্োি জনথ্য পিোমশ্স: একটি দ্রুে গোইড
আপনি এবং আপিার পনরবার পছন্দ করতে পাতরি এমি স্াস্থ্যকর খাবার রান্া করতে আপিাতক সাহাযথ্য 
করার জিথ্য এখাতি নেিটি পদতষেপ রত়েতছ:

1 2 3স্াস্থ্যকর খাবার
ববতছ নিি

রান্া করার জিথ্য একটি
স্াস্থ্যকর উপা়ে ববতছ নিি

খাবার পনরতবশতির সঠিক
পনরমাি সিাক্ত করুি

1. স্োস্থ্যকি খোবোি তবসে রনন
এই স্াস্থ্যকর পনরবে্ত িগুনি বেষ্া করুি:

চরববি এবং তেল

পরিবসে্স : বোেোই কিুন:

বাটার/মাখি নেিাবাদাম বেতক তেনর বাটার বা 100% বাদাতমর
বাটার

নি ঠান্া়ে োপা নেিাবাদাম বেি বা এক্সট্া ভারজজিি
জিপাই বেি

নরিম/দতুের সর েরবজিমুক্ত সাোরি দই, কম েরবজিযুক্ত নরতকাটা বা কাজু
নরিম

টক নরিম হািকা টক নরিম বা েরবজিহীি সাোরি দই

নরিম-নভনতিক বরেনসং গুুঁ ত়া মনরে নমশাতিা জিপাইত়ের বেি, রসুি ও বিবুর
রস, েরবজিমুক্ত দই সামািথ্য নেনি ও পুনদিা পাো নমনশত়ে

িারতকতির দেু
এবং নরিম

কম েরবজিযুক্ত িারতকতির দেু বা কাজ ুনরিম

েগু্ধজোে খোবোি

পরিবসে্স : বোেোই কিুন:

পূর্ত েরবজিযুক্ত দেু েরবজিমুক্ত দেু, বা কথ্যািনস়োম-যুক্ত েরবজিহীি স়োনবি দেু বা
নেনি নবহীি গাছপািা বেতক প্রস্তুে দেু

পাক বা নকনরর মে নরিম
নেজ

কম েরবজিযুক্ত নরতকাটা বা এক্সট্া হািকা নরিম নেজ

শক্ত নেজ কম েরবজিযুক্ত নেজ, পারতমনস়োি, বা বাদাম বেতক
প্রস্তুেকৃে নেজ

দই েরবজি ছা়া সাোরি উপাত়ে তেনর দই
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এই েেথ্য শুেুমাত্র একটি গাইড নহসাতব বথ্যবহাতরর উতদেতশথ্য করা হ়ে। এটি বথ্যনক্তর নেনকৎসা পরামতশ্তর পনরবতে্ত  বথ্যবহার করা উনেে ি়ে। স্াস্থ্য 
সম্পতক্ত  বকাতিা উতবেগ োকতি, বা আরও প্রশ্ন োকতি আপিার বপশাদার স্াস্থ্য কম্তকে্ত ার সাতে বযাগাতযাগ করা উনেে।

2.স্োস্থ্যকি িোন্োি পদ্ধরে তবসে রনন
পরবেীতী  োপ হতিা রান্া করার একটি স্াস্থ্যকর উপা়ে 
ববতছ বিও়ো।
যখি েরবজিহীি মাংস, োম়া ছা়া মুরনগ, মাছ এবং শাকসবনজ 
রান্া করতবি:
» কম েরবজিযুক্ত রান্ার পদ্ধনে ববতছ নিি বযমি স্টিনমং, 

মাইতরিাওত়েনভং, স্টির-ফ্াইং, বপানেং, নরিনিং বা 
বারনবনকউন়েং 

» জিপাই বা কথ্যাতিািা বেি নদত়ে রান্ার ব্রে সহ একটি িি-
স্টিক পথ্যাি বথ্যবহার করুি

» িবতরর পনরবতে্ত  োজা বা শুকতিা ঔষনে গাছ, মশিা, রসুি, 
মনরে, আদা, নভতিগার, বিব ুবা েুতির রস নদত়ে স্াদ বা়াি।

যখি ববনকং করতবি:
» মথ্যাশ করা, বছাট টুকরা কতর কাটা বা নবশুদ্ধ ফি বযাগ 

করার বেষ্া করুি বযমি নেনির পনরবতে্ত  বখজরু
» একটি িি-স্টিক পথ্যাি বা ববনকং বপপার নদত়ে কভার করা 

োিা বথ্যবহার করুি
» মাখি বা নি পনরবতে্ত  জিপাইত়ের বেি বা নেিাবাদাম বেি 

নদি।

3. পরিসবশসনি �ঠিক পরিমোণ রনর্সোিণ কিুন
সব্ততশষ োপ হতছে খাবার পনরতবশতির সঠিক পনরমার নিে্তারর 
করা। আপিার ডা়োতবটিস এবং ওজি পনরোিিা করতে সাহাযথ্য 
করার জিথ্য পনরতবশতির পনরমাি গুরুত্বপূর্ত। আপিার জিথ্য 
সঠিক পনরতবশতির পনরমাি সম্পতক্ত  ডাত়েটিনশ়োতির সাতে কো 
বিুি।
সকাতির খাবার, দপুুতরর খাবার এবং রাতের খাবাতরর জিথ্য, 
আপিার বলেটটির সমো এইভাতব রষো করার বেষ্া করুি:

½ �াচ� মু� 
(ে�তসার িবহীন)
 সব�জ বা সালাদ

 ¼ শক� রা 
জাতীয় খাবার  

¼ ে�া�টন 
জাতীয় খাবার

 

(েযমন কম �জআই মােনর ভাত, 
দানাদার চাপািত / ��ট, সু�জ বা িম�� আলু) 

(েযমন চিব �হীন মাংস, 
চামড়া িবহীন মুরিগ, মাছ, 
িডম, েটাফু বা িশম জাতীয়) 

িুটি, শ�থ্য জোেীয় খোবোি এবং ময়েো

পরিবসে্স : বোেোই কিুন:

সাদা আটার রুটি িি দািাদার বা একানেক দািার নমশ্রতির 
রুটি, পূর্ত দািার সারতডাহ বরেড, রাই বরেড, 
পূর্ত দািার আটা নদত়ে তেনর োপানে অেবা 
ববসি (বছািার আটা)

কািতরাজ বা বজসনমি 
রাইস/োি

বাসমেী োি, বাদামী বাসমেী োি, 
বডাঙ্ারা োি, কুইতিা়ো, বারনি, োতির 
িুডুিস বা সুনজ

ববনকং এর জিথ্য সাদা 
আটার ম়েদা

বগাটা ম়েদা, বাদাতমর আটা, 
ববসি (বছািার আটা), বা এই ম়েদার 
নমশ্রর

শট্ত রিাস্ট বা পাফ পথ্যাস্ট্রি নফতিা বপস্ট্রি (বেতির পনরবতে্ত  নডতমর সাদা 
অংশ বা দেু নদত়ে রোশ করা), কম েরবজিযুক্ত 
পাফ বপস্ট্রি বা বগাটা শতসথ্যর রুটি বা গুুঁ ত়া 
করা বাদাম বা কম নজআই ভাে নদত়ে 
একটি ববস তেনর করুি

মোং�, মুিরগ এবং মোে

পরিবসে্স : বোেোই কিুন:

েরবজিযুক্ত মাংস েরবজি অপসারর করা হত়েতছ এমি েরবজিহীি 
কাটা মাংস, বা েরবজিহীি নকমা।

োম়াসহ হুঁ াস-মুরগীর 
মাংস

োম়া ছা়া মুরনগ বা টারকজি (বুতকর মাংস 
বা োতপর মাংস)

সতসতজস েরবজিহীি মাংতসর নরতসাি বা নমটবি

বডনি (Deli) মাংস বারনবনকউ মুরনগর ঝুনর, েরবজিহীি ভুিা 
মাংস, টারকজি বা মুরনগর বুতকর মাংস

ভাজা বা েূর্ত করা মাছ োজা মাছ বা ঝরিার পানিতে ডুবাতিা 
টিিজাে মাছ

NDSS এবং আপরন
আপিার ডা়োতবটিস নি়েন্ত্রতর রাখতে সাহাযথ্য করার জিথ্য NDSS-এর মােথ্যতম নবনভন্ েরতরর পনরতষবা এবং সহা়েো বপতে 
পাতরি। এর মতেথ্য রত়েতছ NDSS বহল্পিাইি এবং ওত়েবসাইতটর মােথ্যতম ডা়োতবটিস বথ্যবস্াপিা সংরিান্ত েেথ্য।
পরথ্য, পনরতষবা এবং নশষো বপ্রারিামগুনি আপিাতক আপিার ডা়োতবটিস নি়েন্ত্রতর সাহাযথ্য করতে পাতর।
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