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পুষ্টি�ৰ তা�য 
(প্ৰবিতা 100 গ্ৰীা�)

শ্যক্তিক্ত
536.0 

লিকায়ে�ায়েকা�

(লিকায়ে�ায়েকা�লিৰা)

চালি� য 35.0 গ্ৰামা

কাায়ে� যাহাইয়ে�� 53.0 গ্ৰামা

প্ৰ'টি�ন ৭.০ গ্ৰামা

আহাৰাৰা আহঁ 4.8 গ্ৰামা

পুষ্টি�ৰ তা�য 
(প্ৰবিতা 100 গ্ৰীা�)

শ্যক্তিক্ত
355 লিকায়ে�ায়েকা�

(লিকায়ে�ায়েকা�লিৰা)

চালি� য ৬.২৬ গ্ৰামা

কাায়ে� যাহাইয়ে�� 58.58 গ্ৰামা

প্ৰ'টি�ন 18.64 গ্ৰামা

আহঁৰ্যুক্ত খাদ্যয 16.8 গ্ৰামা

ক্ৰি�য়াকালাপ 3.9:  তুালনা কাণ্ৱেৰা ঁআহাা 

তা�তা লিদ্য�া আ�ুৰা তো��াৰাৰা তোপয়েকা� আৰু ভাজ্যা �ু�ৰা তোপয়েকা�ৰা লিদ্য�া পুটিষ্টৰা  
তাথ্যযৰা লি�ষয়ে� পলিঢ় তোচাা�া।

(কা) আ�ুৰা তো��াৰা (খ) ভাজ্যা �ু�া

ওপৰাতা লিদ্য�া খাদ্যযৰা তোপয়েকা�য়ে�াৰাৰা পুটিষ্টগতা তাথ্যযৰা ওপৰাতা লিনভাযৰা  কালিৰা, 
তোতাামাায়ে�ায়েকা তোকাানয়ে�া খাদ্যয �াছলিন কালিৰা�া? লিকা�? 

লিকাছুমাান খাদ্যযতা  তোচানী আৰু চালি� যৰা পলিৰামাাণ অলিতামাাত্ৰ্যা তোহা�া �ায়ে�  
তোকা�লিৰাৰা পলিৰামাান  অলিধকা হ�। তাদ্যুপলিৰা, এইয়ে�াৰাতা অলিতা কামা পলিৰামাাণৰা 
প্ৰ'টি�ন, খলিনজ্য পদ্যাথ্য য, লিভা�ালিমান আৰু  আহঁ থ্যায়েকা। এই খাদ্যযয়ে�াৰাকা জ্যাংকা 
�ুড �ুলি� তোকাা�া হ�। এই খাদ্যযয়ে�াৰাৰা লিভাতাৰাতা আয়েছ আ�ুৰা তো��াৰা, তোকাক্তি� 
�াৰা আৰু কাায়ে� যায়েনয়ে�ড পানী�। এই খাদ্যযয়ে�াৰা সং�নাই তোখা�ায়ে�া ভাা� নহ� 
লিকা�য়েনা এইয়ে�াৰা আমাাৰা শ্যৰাীৰাৰা �ায়ে� স্বাাস্থাযকাৰা নহ�। এইয়ে�ায়েৰা এজ্যন 
�যক্তিক্তকা তোমাদ্য�হু� কালিৰা তোতাায়ে�। এয়েন �যক্তিক্তয়ে� �হুয়েতাা স্বাাস্থাযজ্যলিনতা সংমাসংযাতা 
ভুালিগ� পায়েৰা। তুালিমা সংদ্যা� ডাঃ তোপালিশ্যতাাৰা মান্ত�য মানতা ৰাালিখ� �ায়েগ তোৰ্য স্বাাস্থাযই 
সৈহয়েছ পৰামা ধন। আলিমা স্বাাস্থায�ান সৈহ থ্যালিকা�লৈ� আমাাৰা শ্যৰাীৰাৰা ৰ্য� তো�া�া 
উলিচাতা। সুংষমা আহাৰা তোখা�া আৰু জ্যাংকা �ুড পলিৰাহাৰা কাৰাায়ে�ায়ে� শ্যৰাীলিৰায়ে�াকা 
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স্বাাস্থায�ান কালিৰা ৰাখাতা সংহা� কায়েৰা। সুংখী জ্যী�ন ৰ্যাপন কাৰাাৰা �ায়ে� সুংস্বাাস্থায 
অপলিৰাহাৰ্য য।  
কাাৰ্য যকা�াপ 3.9-তা  অধয�ন কাৰাা খাদ্যয দ্যু�াৰা লিভাতাৰাতা তোকাানয়ে�াকা জ্যাংকা �ুড 
�ুলি� কা’� পালিৰা?

লিচাত্ৰ্য 3.9: চাান�া (�াণ য�াডয �াজ্যৰাা) 

3.5 বি�ণ্ৱেলটাচা: পুষ্টি� স�ৃ� শস্য়

তোতাামাায়ে�ায়েকা হ�য়েতাা তোজ্যা�াৰা, 
�জ্যৰাা , ৰাাগী আৰু চাান�া 
( লিচাত্ৰ্য৩.৯)ৰা লি�ষয়ে� শুলিনছা। 
এইয়ে�াৰা ভাাৰাতাৰা স্থাানী� শ্যসংয 
( লিচাত্ৰ্য) 3.9 )। এইয়ে�াৰা তোখলিতা 
লি�লিভান্ন জ্য��া�ু আৰু 
পলিৰালিস্থালিতাতা সংহয়েজ্য কালিৰা� 
পালিৰা। এই অতাযালিধকা পুটিষ্টকাৰা 
শ্যসংযয়ে�াৰাকা লিমায়ে��চা �ুলি�ও 
তোকাা�া হ�। তুালিমা তোকালিতা�া�া 
এই লিমায়ে��চাৰা পৰাা সৈতা�াৰা 
কাৰাা খাদ্যয সংামাগ্ৰী খাইয়েছ 
তোনলিকা? 

লিমায়ে��চা সৈহয়েছ সংৰু আকাাৰাৰা শ্যসংয আৰু শ্যলিতাকাা ধলিৰা ভাাৰাতাী� আহাৰাৰা 
একা অলি�য়ে�দ্যয অংশ্য লিহচাায়েপ গনয কাৰাা সৈহয়েছ।  ই�াৰা পৰাা আমাাৰা শ্যৰাীৰাৰা 
�হুয়েতাা উপকাাৰা তোহা�া �ায়ে� ই  জ্যনলিপ্ৰ�তাা খাদ্যয সৈহ পলিৰায়েছ। এইয়ে�াৰা সৈহয়েছ 
লিভা�ালিমান আৰু খলিনজ্য পদ্যাথ্য য তোৰ্যয়েনঃ তো�ৌহ পদ্যাথ্য য, তোকা�লিচা�ামা আৰু �গয়েতা 
আহঁৰ্যুক্ত খাদ্যযৰা উৎসং। তোসংইকাাৰায়েণ ইহঁতাকা পুটিষ্টকাৰা মাাহজ্যাতাী� শ্যষয �ুলি�ও 
তোকাা�া হ�। তোতাওঁয়ে�ায়েকা আমাাৰা শ্যৰাীৰাৰা স্বাাভাালি�কা কাাৰ্য যকা�াপৰা �ায়ে� 
প্ৰয়ে�াজ্যনী� সুংষমা আহাৰাৰা তোৰ্যাগান ধয়েৰা। 

তোপয়েকা� ৰ্যুক্ত খাদ্যয সংামাগ্ৰীয়ে�াৰাৰা তোপয়েকা�তা  পুটিষ্টৰা লি�ষয়ে� 
তাথ্যয থ্যাকাায়ে�া �াধযতাামূা�কা। তাাতা প্ৰলিতায়ে�া পুটিষ্টৰা পলিৰামাাণ 
তাালি�কাাভুাক্ত কালিৰা� �ায়েগ। তোকালিতা�া�া, ই�াৰা পুটিষ্টগতা মাানদ্য� 
উন্নতা কাৰাাৰা �ায়ে� প্ৰক্তিক্ৰ�াকাৰাণৰা সংমা�তা (�টি�যলি�য়েকাচান) 
খাদ্যযতা অলিধকা পুটিষ্ট তোৰ্যাগ লিদ্য�া হ�। আ�লিডচাড লিনমাখ আৰু 
লিকাছুমাান  লিশ্যশুৰা  খাদ্যয সৈহয়েছ সুংৰালিক্ষতা খাদ্যযৰা উদ্যাহৰাণ। ভাাৰাতাী� 
খাদ্যয সুংৰাক্ষা আৰু মাানকা কাতৃা যপক্ষ (এ�.এছ.এছ.এ.আই. ) 
সৈহয়েছ একা চাৰাকাাৰাী সংংস্থাা লিৰ্য ভাাৰাতাতা খাদ্যযৰা মাানদ্য� লিন�ন্ত্ৰণ 
কায়েৰা।  

অবিধকা 
জ্যাবিন�ৈল!
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3.6 খাাদ্যয �াইল: খোখাবিতাপ�াৰৰ  পৰা আ�াৰ খোখাাাৱাা কাাহঁাীৈল

এখন �ামা যৰা পৰাা আমাাৰা তোপ্লা�লৈ� খাদ্যয তোকায়েনলৈকা উপনীতা হ�? এই 
প্ৰক্তিক্ৰ�ায়ে�াতা লিকা পদ্যয়েক্ষপ অন্তভুাযক্ত আয়েছ? এই প্ৰক্তিক্ৰ�ায়ে�াতা জ্যলিড়তা 
তো�াকাসংকা� তোকাান? �ীজ্যৰা শ্যসংয গজ্যাৰা লিপছতা তো�ঁহুৰা আ�া পা�লৈ� লিকামাান 
সংমা� আৰু পলিৰা�মাৰা প্ৰয়ে�াজ্যন তুালিমা জ্যানায়েন �ামা যতা? আলিমা তোখা�া ৰুটি� 
�য়েনা�াৰা সংমাগ্ৰ প্ৰক্তিক্ৰ�ায়ে�া �ুক্তিজ্য�লৈ� আলিমা লিচাত্ৰ্য 3.10 চাাওঁ আহা। 

উৎপাদ্যকাৰা পৰাা গ্ৰাহকালৈ� তো�ঁহুৰা তোমাানা �া আন লিৰ্যয়েকাায়েনা খাদ্যয সংামাগ্ৰীৰা 
দ্বাাৰাা �মাণ কাৰাা সংমাগ্ৰ দ্যৰূাত্বকা তোকাা�া হ� খাাদ্যয �াইল .  খাদ্যযমাাই� �াসং 
কাৰাায়ে�া গুৰুত্বপূণ য লিকা�য়েনা ই ই�াৰা পলিৰা�হনৰা সংমা�তা �য� আৰু প্ৰদ্যষূণ �াসং 
কাৰাাতা সংহা� কায়েৰা, ই স্থাানী� কৃাষকাসংকা�কা সংহা� কায়েৰা, আৰু ই আমাাৰা খাদ্যয 
সংয়েতাজ্য আৰু স্বাাস্থাযকাৰা কালিৰা ৰাায়েখ। 

ডুমুার। 3.10: �ামা যৰা পৰাা তোপ্লা�লৈ�

তোখলিতা�য়েকা তো�ঁহু তোখলিতা কালিৰা আয়েছ 

শ্যসংয গুলিৰা কাৰাা আৰু তোপলিকাং কাৰাা

খুচুাৰাা তোদ্যাকাানলৈ� পলিৰা�হন

চাাপলিতাৰা কাালিহনী:
�ামা যৰা পৰাা তোপ্লা�লৈ�

আমাাৰা তোপ্লা�তা খাদ্যয শ্যসংযৰা মাৰাণা মাৰাা 
আৰু ড�াৰা সংহা�তা   

জ্যৰাা

শ্যসংযৰা সংংৰাক্ষণ
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� সংমাগ্ৰ ভাাৰাতাৰা তো�াকাসংকায়ে� লি�লিভান্ন উপাদ্যান থ্যকাা নানা প্ৰকাাৰাৰা খাদ্যয 
খা�।

� এ�া অঞ্চ�তা তোহা�া শ্যসংযৰা তোখলিতা, তোসংা�াদ্য, পছন্দ, সংংসৃ্কৃলিতা আৰু পৰাম্পৰাা 
আলিদ্য অনুসংলিৰা খাদ্যযৰা পছন্দ পথৃ্যকা হ'� পায়েৰা।

সাৰাংশ

�হু তো�ায়েকা খাদ্যয অপচা� কায়েৰা, ই�াকা তোতাওঁয়ে�াকাৰা 
তোপ্লা�তা অপ�য�হাৰা কালিৰা ৰাায়েখ। আমাাৰা কৃাষকা আৰু 
অনযানয সং�দ্যা�ৰা সংদ্যসংযসংকায়ে� �ামা যৰা পৰাা আমাাৰা 
তোপ্লা�লৈ� খাদ্যয প্ৰাপ্তা কাৰাাৰা �ায়ে� লিদ্য�া সংমা� আৰু প্ৰয়েচাষ্টা 
মানতা ৰাালিখ� �ালিগ�। আলিমা লিৰ্যমাান খা� পায়েৰাা লিসংমাান 
খাদ্যযয়েহ খা� �ায়েগ। ই খাদ্যযৰা অপচা� �াসং কালিৰা�। �ামা যৰা 
পৰাা তোপ্লা�লৈ� খাদ্যয প্ৰাপ্তা কাৰাাৰা সৈসংয়েতা জ্যলিড়তা লি�লিভান্ন 
প্ৰক্তিক্ৰ�াৰা সংমা�সংীমাা লি�চাালিৰা�লৈ� তোচাষ্টা কাৰাা।অপচা� �াসং 
কালিৰা�া। তোখলিতাপথ্যাৰাৰা পৰাা  তোখা�া কাাহঁীলৈ� খাদ্যযৰা লিৰ্য ৰ্যাত্ৰ্যা 
তাাতা লিকামাান সংমা�ৰা প্ৰয়ে�াজ্যন হ� তাাকা  জ্যালিন�লৈ� তোচাষ্টা কাৰাা ( লিচাত্ৰ্য ৩.১০)

স্বাাস্থাযকাৰ খাাদ্যয খাা�, �াগ �তাৰা কাবিৰ� আ� খাাদ্যযকা স�ান কাবিৰ�া। স্থাানীয় 
উৎপাদ্যকাসকালকা স�� যন কাৰা!

�ূল শ�

স্থাানী� খাদ্যয 
তোখা�ায়ে�ায়ে� 
খাদ্যযমাাই� �াসং 
কাৰাাতা তোকায়েনদ্যয়েৰা 
সংহা� কালিৰা�? ?

লি�য়ে�ষণ

জ্যৰাীপ

�যাখযা

পূ� যানুমাান

পৰ্য যয়ে�ক্ষণ কাৰাা

তাদ্যন্ত কাৰাকা।

অনুমাান কাৰাা হ'�

তুা�না কাৰাা

কাায়ে� যাহাইয়ে��

ৰান্ধুন প্ৰণা�ী 

অভাা�জ্যলিনতা তোৰাাগ

স্কৃালিভায 

চালি� য

লিৰায়েকা�চাখাদ্যযৰা উপাদ্যানসংমূাহ

খাদ্যয মাাই�

খলিনজ্য পদ্যাথ্য য

পুটিষ্ট

�াজ্যৰাা

প্ৰ'টি�ন

ৰুক্ষ

লিভা�ালিমান

আ�লিডনৰু্যক্ত লিনমাখ
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আৰু অলিধকা লিশ্যয়েকাা ঁআহা 

� সংমা�ৰা �য়েগ �য়েগ ৰান্ধুন প্ৰণা�ী সং�লিন সৈহয়েছ। খাদ্যয ৰান্ধুাৰা পৰাম্পৰাাগতা 
আৰু আধুলিনকা পদ্ধলিতাৰা মাাজ্যতা ৰ্যয়েথ্যষ্ট পাথ্য যকায আয়েছ।

� খাদ্যযই আমাাকা শ্যক্তিক্ত প্ৰদ্যান কায়েৰা, �কৃ্তিদ্ধতা সংহা� কায়েৰা, আমাাৰা শ্যৰাীৰা 
তোমাৰাামালিতা কালিৰা তোৰাাগমুাক্ত কালিৰা ৰাায়েখ। 

� আমাাৰা খাদ্যযৰা মুাখয পুটিষ্টয়ে�াৰা সৈহয়েছ কাায়ে� যাহাইয়ে��, চালি� য, প্ৰ'টি�ন, 
লিভা�ালিমান আৰু খলিনজ্য পদ্যাথ্য য। ই�াৰা উপলিৰাও, খাদ্যযতা আহাৰাৰা আহঁ 
আৰু পানীও থ্যায়েকা।

� কাায়ে� যাহাইয়ে�� আৰু চালি� য সৈহয়েছ প্ৰাথ্যলিমাকা শ্যক্তিক্তৰা উৎসং, আনহায়েতা প্ৰ'টি�ন 
সৈহয়েছ শ্যৰাীৰা-লিনমা যাণকাাৰাী পুটিষ্ট।

� লিভা�ালিমান আৰু খলিনজ্য পদ্যাথ্য যই আমাাৰা শ্যৰাীৰা শ্যক্তিক্তশ্যা�ী কায়েৰা, আমাাকা 
সংংক্ৰমাণৰা পৰাা সুংৰালিক্ষতা কায়েৰা, আৰু আমাাকা স্বাাস্থায�ান কালিৰা ৰাায়েখ।

� সুংষমা আহায়েৰা সংটিঠাকা পলিৰামাাণতা সংকায়ে�া অতাযা�শ্যযকাী� পুটিষ্ট প্ৰদ্যান 
কাৰাাৰা �গয়েতা পৰ্য যাপ্তা ৰাায়ে�জ্য আৰু পানীৰা তোৰ্যাগান ধয়েৰা।

� দ্যী� যলিদ্যন ধলিৰা আমাাৰা আহাৰাতা একা �া একাালিধকা পুটিষ্টৰা অভাা�ৰা ��তা 
অভাা�জ্যলিনতা তোৰাাগ আৰু লি�কাাৰা হ'� পায়েৰা।

� জ্যাংকা �ুডয়ে�াৰা অস্বাাস্থাযকাৰা লিকা�য়েনা তোসংইয়ে�াৰাতা উ� পলিৰামাাণৰা তোচালিন 
আৰু চালি� য থ্যায়েকা লিকান্তু সংামাানয প্ৰ'টি�ন, খলিনজ্য, লিভা�ালিমান, আৰু আহঁ 
থ্যায়েকা।

� লিমায়ে��চা ৰ্যাকা পুটিষ্টসংাধনকাাৰাী মাাহ  �ুলি� তোকাা�া হ�, ই আমাাৰা শ্যৰাীৰাৰা 
স্বাাভাালি�কা কাাৰ্য যকা�াপৰা �ায়ে� প্ৰয়ে�াজ্যনী� লিকা�য়েনা ই পুটিষ্ট প্ৰদ্যান কায়েৰা। 
এইয়ে�াৰা লি�লিভান্ন জ্য��া�ুৰা পলিৰালিস্থালিতাতা সংহয়েজ্য উৎপাদ্যন কালিৰা� পালিৰা।

� লিৰ্যমাানসং�� স্থাানী�ভাায়ে� উৎপালিদ্যতা আৰু উক্তি�দ্য জ্যাতাী� খাদ্যয খা� 
�ায়েগ। ই তোকা�� আমাাৰা শ্যৰাীৰাৰা �ায়ে�ই স্বাাস্থাযকাৰা নহ�, আমাাৰা পলিৰায়ে�শ্য 
আৰু আমাাৰা গ্ৰহৰা �ায়ে�ও ভাা�।

� খাদ্যয সংামাগ্ৰীয়ে�ায়েৰা উৎপাদ্যনস্থাানৰা পৰাা গ্ৰাহকালৈ� কাৰাা ৰ্যাত্ৰ্যাকা খাদ্যয 
মাাই� �ুলি� তোকাা�া হ�। আলিমা খাদ্যযমাাই� �াসং কালিৰা�লৈ� তোচাষ্টা কালিৰা� 
�ালিগ�।

� আলিমা তোকালিতা�াও খাদ্যয অপচা� কাৰাা উলিচাতা নহ� আৰু তোকা�� আলিমা 
লিৰ্যমাান খা� পায়েৰাা ঁলিসংমাান তোহ তো�া�া উলিচাতা।

1. অলিমা� শ্য�য়ে�া লি�চাালিৰা উলি�ও�া আৰু কাাৰাণ দ্যয়েশ্য যা�া: 
  (i) জ্য�াৰা, �াজ্যৰাা, ৰাাগী, �ু�
 (ii) ৰাাজ্যমাাহ, তোসংউজ্যী�া মা�ৰা, চা�া�ীন, চাাউ�
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2.	 ভাাৰতৰ পৰম্পৰাাগত আৰু আধুুনি�ক ৰন্ধন প্ৰণাালীীৰ বি�ষয়ে� তুুলনাামুুলক 
আলো�োচনাা কৰাা।

3.	 এজন শি�ক্ষকে� কৈ�ছে� যে� ভাাল খাাদ্যযই ঔষধ হি�চাাপে� কাাম কৰি�ব পাাৰে�। ৰবি� এই 
মন্তব্যযটো�ো শুনি�  কৌ�ৌতূূহলীী হৈ� উঠি�ল আৰু অধি�ক জাানি�বলৈ�  শি�ক্ষকজনক  
কি�ছুমাান প্ৰশ্ন সুুধি�লে� । তে�ওঁ সুুধি�ব পৰাা কমে�ও দুুটাা প্ৰশ্ন লি�খাা।

4.	 সকলো�ো সুুস্বাাদুু খাাদ্যয স্বাাস্থ্যযকৰ নহয়, আনহাাতে� সকলো�ো পুুষ্টি�কৰ খাাদ্যয সদাায়ে� 
উপভো�োগ্যয নহবও পাাৰে�। কে�ইটাামাান উদাাহৰণৰ দ্বাাৰাা তো�োমাালো�োকৰ  মতাামত 
দাাঙি� ধৰাা। 

5.	 মে�ডুৱে� পাাচলি� নাাখাায় কি�ন্তু বি�সু্কুট, নুুডলচ আৰু বগাা ব্ৰে�ড খাায়। তে�ওঁৰ প্ৰাায়ে� 
পে�টৰ বি�ষ আৰু কো�োষ্ঠকাাঠি�ন্যয হয়। এই সমস্যাা�বো�োৰৰ পৰাা পৰি�ত্ৰাাণ পাাবলৈ� 
তে�ওঁ তে�ওঁৰ আহাাৰত কি� পৰি�ৱৰ্ততন কৰাা উচি�ত? তো�োমাাৰ উত্তৰ ব্যাা�খ্যাা� কৰাা।

6.	ৰে� শ্মাাই বস্তুবো�োৰ ক্ষীীণ পো�োহৰত চাাবলৈ� সমস্যাা� হৈ�ছি�ল। চি�কি�ৎসকে� তাাইৰ 
দৃৃষ্টি�শক্তি� পৰীীক্ষাা কৰি�ছি�ল আৰু এটাা নি�ৰ্দি�িষ্ট ভি�টাামি�ন পৰি�পূৰক দি�ছি�ল। তে�ওঁ 
তাাইক তাাইৰ আহাাৰত কে�ইটাামাান খাাদ্যয সাামগ্ৰীী অন্তৰু্ভু�ক্ত কৰি�বলৈ�ও পৰাামৰ্শশ  
দি�ছি�ল।

 (i)	 তাাই কো�োনটো�ো অভাাৱৰ ৰো�োগত ভুুগি� আছে�? 

 (ii)	 তাাইৰ আহাাৰত কো�োনটো�ো খাাদ্যয উপাাদাানৰ অভাাৱ হ'ব পাাৰে�?

(iii)	 এই সমস্যাা�টো�ো দূৰূ কৰি�বলৈ� তাাই আহাাৰত অন্তৰু্ভু�ক্ত কৰি�ব লগাা কি�ছুমাান 
খাাদ্যয সাামগ্ৰীীৰ পৰাামৰ্শশ  দি�য়াা ( যি�কো�োনো�ো চাাৰি�টাা)।

7.	 তো�োমাাক নি�ম্নলি�খি�ত বস্তুবো�োৰ দি�য়াা হৈ�ছে�:

	   (i)টে�মাাত থকাা ফলৰ ৰস

 (ii)	সতে�জ  ফলৰ ৰস  

(iii) 	তু মি� কো�োনটো�ো পছন্দ কৰি�ব আৰু কি�য়? 

8.	 গৌ�ৌৰৱৰ ভৰি�ৰ হাাড় ভাাঙি�ছি�ল। তে�ওঁৰ চি�কি�ৎসকে� হাাড়বো�োৰ সংংৰে�খি�ত কৰি�ছি�ল 
আৰু প্লাাষ্টাাৰ দি�ছি�ল। চি�কি�ৎসকে� তে�ওঁক কে�লচি�য়াাম টে�বলে�টও দি�ছি�ল। 
দ্বি�তীীয় সাাক্ষাাতত, চি�কি�ৎসকে� তে�ওঁক কে�লচি�য়াাম টে�বলে�টৰ সৈ�তে� ভি�টাামি�ন 
ডি� চি�ৰাাপ দি�ছি�ল। চি�ত্ৰ 3.5 চো�োৱাা আৰু নি�ম্নলি�খি�ত প্ৰশ্নবো�োৰৰ উত্তৰ দি�য়াা:

  (i)	চি�কি� ৎসকে� গৌ�ৌৰৱক কে�লচি�য়াাম টে�বলে�ট কি�য় দি�ছি�ল?

 (ii)	দ্বি�তী ীয় সাাক্ষাাতত, চি�কি�ৎসকে� কে�লচি�য়াাম টে�বলে�টৰ সৈ�তে� ভি�টাামি�ন ডি� 
চি�ৰাাপ কি�য় দি�ছি�ল? ?

(iii)	 ঔষধ দি�য়াাৰ ক্ষে�ত্ৰত চি�কি�ৎসকে� কৰাা পছন্দবো�োৰৰ বি�ষয়ে� তো�োমাালো�োকৰ 
মনত কি� প্ৰশ্ন উদয় হৈ�ছে�? 
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খোটাাকাাস�ূহা 

� তোগ�ামাা�ৰা �জ্যাৰা কাৰাাৰা লিপছতা লি�লিভান্ন খাদ্যয সংামাগ্ৰীৰা তোপয়েকা�য়ে�াৰা 
খুলি��লৈ� তোতাামাায়ে�ায়েকা মাাকা সংহা� কালিৰা�া। কায়েমাও লিতালিন�া সুংৰালিক্ষতা খাদ্যয 
সংামাগ্ৰীৰা পুটিষ্টগতা তাথ্যয পলিঢ় তোসংইয়ে�াৰা লি�য়ে�ষণ কালিৰা�া।

� অৰুণাচা� প্ৰয়েদ্যশ্যৰা আপাতাালিন জ্যনজ্যাতাী� তো�াকাসংকায়ে� তোতাওঁয়ে�াকাৰা 
আহাৰাৰা প্ৰয়ে�াজ্যনী�তাা পূৰাণ কালিৰা�লৈ� �ালিপঅ' নামাৰা এ�া লিনমাখ 
উৎপাদ্যন কায়েৰা। তোতাওঁয়ে�াকাৰা লিনমাখ প্ৰস্তুতা কাৰাাৰা প্ৰক্তিক্ৰ�া আৰু 
তোতাওঁয়ে�াকাৰা লিনমাখ প্ৰস্তুতা কাৰাাৰা প্ৰয়ে�াজ্যনী�তাাৰা লি�ষয়ে� ইণ্টাাৰায়েন�ৰা 
পৰাা অলিধকা তাথ্যয সংংগ্ৰহ কাৰাা। প্ৰয়ে�াজ্যনী� ছলি�য়ে�াৰা সংংগ্ৰহ কাৰাা আৰু 
তোসংইয়ে�াৰা চাা�য তোপপাৰাতা আঠাা �য়েগা�া। �গয়েতা, এই লিনমাখ প্ৰস্তুতা কাৰাাৰা 
প্ৰক্তিক্ৰ�া আৰু ই�াৰা উপয়েৰ্যালিগতাাৰা লি�ষয়ে� এ�া দ্য�া লি�লিখ উলি�ও�া।

� তোখলিতা�কাসংকায়ে� তোখলিতা নকাৰাালৈকা �ন �া ওচাৰাৰা পথ্যাৰাতা প্ৰাকৃালিতাকাভাায়ে� 
উৎপালিদ্যতা তোহা�া পাচালি� �া ��য়ে�াৰাকা �নৰাী�া �� �ুলি� তোকাা�া হ�। 
পৰাম্পৰাাগতাভাায়ে�, ভাাৰাতাৰা �হুয়েতাা জ্যনজ্যাতাী� তো�াকাসংকায়ে� এই �নয 
��-মুা�ৰা ওপৰাতা লিনভাযৰা কায়েৰা, লিৰ্য তোতাওঁয়ে�াকাৰা খাদ্যযৰা একা অংশ্য। 
মাহাৰাা�ৰা ৰানভাাক্তিজ্য আৰু লিহমাাচা� প্ৰয়েদ্যশ্যৰা তোখা�া কাাঠা�ু�াৰা লি�ষয়ে� 
পঢ়া। তোতাামাায়ে�াকাৰা অঞ্চ�ৰা এয়েন তোকাায়েনা �নয খাদ্যযৰা লি�ষয়ে� জ্যানায়েন? 
তো�ণীতা তোসংইলি�ষয়ে�  আয়ে�াচানা কাৰাা।

9. তোচালিন সৈহয়েছ কাা� যহাইয়ে��ৰা একা উদ্যাহৰাণ। তোচালিনকা আ�লিডন ��ণৰা দ্বাাৰাা 
পৰাীক্ষা কাৰাা হ’� লিকান্তু ই নী�া-কা'�া ৰা�লৈ� পলিৰা�তাযন নহ’�। এ�া সং�া�য 
কাাৰাণ লিকা হ'� পায়েৰা? 

10. ৰামানৰা মান্ত�যৰা লি�ষয়ে� তোতাামাায়ে�ায়েকা লিকা ভাা�া, "সংকায়ে�া  তো�তাসংাৰা কাা� যহাইয়ে�� 
লিকান্তু সংকায়ে�া কাা� যহাইয়ে�� তো�তাসংাৰা নহ�।' তোতাামাায়ে�াকাৰা উত্তৰা পৰাীক্ষা 
কালিৰা� পৰাালৈকা এ�া ক্তিক্ৰ�াকা�াপ  �ণ যনা কাৰাা।

11. পৰাীক্ষাগাৰাতা আ�লিডন �য�হাৰা কায়েৰাাযঁ়েতা, তোকাইয়ে�াপা�মাান আ�লিডন লিমাটিষ্টৰা 
তোমাাজ্যাতা পলিৰালিছ� আৰু তোকাই�ামাান তাাইৰা লিশ্যক্ষয়ে�ত্ৰ্যী গৰাাকাীৰা শ্যাৰাীতা পলিৰালিছ�। 
শ্যাৰাীখনতা আ�লিডনৰা তো�াপা�য়ে�াৰা নী�া-কা'�া সৈহ পলিৰালিছ� আনহায়েতা তোমাাজ্যাৰা 
ৰাং সং�লিন তোহা�া নালিছ�। এ�া সং�া�য কাাৰাণ লিকা হ'� পায়েৰা?

12. লিমায়ে��কা লিকা� খাদ্যযৰা স্বাাস্থাযকাৰা পছন্দ �ুলি� লিকা� গণয কাৰাা হ�? শ্যৰাীৰাৰা 
পুটিষ্টসংাধনৰা �ায়ে� তোকা�� লিমায়ে��চা তোখা�ায়ে�া পৰ্য যাপ্তা হ'�য়েন? আয়ে�াচানা কাৰাা।

13. তোতাামাাকা এ�া ��ণৰা নমুানা লিদ্য�া সৈহয়েছ। ই আ�লিডনৰা ��ণ হ�য়েন নহ� তাাকা 
তোকায়েনদ্যয়েৰা পৰাীক্ষা কালিৰা�া?সংমাাধান তোহা�াৰা সং�া�না তোকায়েনদ্যয়েৰা পৰাীক্ষা 
কালিৰা�া? 
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	� তো�োমাালো�োকে� সঘনাাই খো�োৱাা জাংং�ক ফুুডবো�োৰ তাালি�কাাভুুক্ত কৰাা। তো�োমাাৰ 
বনু্ধুবৰ্গগকো�ো  এনে� তাালি�কাা প্ৰস্তুত কৰি�বলৈ� কো�োৱাা। এই তাালি�কাাবো�োৰৰ 
আধাাৰত, তো�োমাাৰ অধ্যযক্ষলৈ� এখন পত্ৰ লি�খাা যাাতে� বি�দ্যাা�লয় চৌ�ৌহদৰ 
ভি�তৰত কি�ছুমাান জাংং�ক ফুুড নি�ষি�দ্ধ কৰি�বলৈ� অনুুৰো�োধ কৰাা হয়। 
কি�ছুমাান স্বাাস্থ্যযকৰ বি�কল্পৰ পৰাামৰ্শশ  দি�য়াা।

	� বয়স, শাাৰীীৰি�ক সক্ৰি�য়তাা আৰু স্বাাস্থ্যযৰ স্থি�তি�ৰ ওপৰত আধাাৰি�ত কৰি� 
বি�ভি�ন্ন ব্যযক্তি�ৰ পুুষ্টি�ৰ প্ৰয়ো�োজনীীয়তাাৰ তাাৰতম্যয বি�চাাৰি�  তো�োমাালো�োকৰ 
বনু্ধুবৰ্গগকো�ো  তে�নে�কুৱাা এখন তাালি�কাা প্ৰস্তুত কৰি�বলৈ� কো�োৱাা।এই 
তাালি�কাাখনৰ ওপৰত ভি�ত্তি� কৰি� তো�োমাালো�োকৰ সু্কুলৰ অধ্যযক্ষলৈ� দৰ্খাা� স্ত 
এখন লি�খাা আৰু সু্কুলৰ চৌ�ৌহদৰ ভি�তৰত কি�ছুমাান জাংং�ক ফুুদ বৰ্জজন 
কৰি�বলৈ� অনুুৰো�োধ জনো�োৱাা। কে�ইটাামাান সুুপৰাামৰ্শশ  দি�য়াা।ব্যযক্তি�ৰ বয়স, 
দৈ�হি�ক ক্ৰি�য়াাকাালাাপ আৰু শাাৰীীৰি�ক অৱস্থাাৰ ওপৰত নি�ৰ্ভভৰ কৰি� এখন 
পুুষ্টি� সাাধনকাাৰীী খাাদ্যযৰ তাালি�কাা প্ৰস্তুত কৰি� উলি�ওৱাা। তো�োমাালো�োকৰ 
পৰ্য্যাা��বে �ক্ষণসমূূহ লি�পি�বদ্ধ কৰাা। আলো�োচনাা আৰু বি�শ্লে�ষণ কৰাা।

	� বাাৰ বছৰীীয়াা শি�শুৰ বাাবে� সুুষম আহাাৰৰ এখন তাালি�কাা প্ৰস্তুত কৰাা। 
ডাায়ে�ট চাাৰ্টটত কম খৰচীী আৰু স্থাানীীয়ভাাৱে� উপলদ্ধ খাাদ্যয সাামগ্ৰীী 
অন্তৰু্ভু�ক্ত কৰি�বাা।
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