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পুষ্টি� �ং�া� তুর্থয 
(প্রবিতু ১০০ গ্রীাম)

�ক্তিক্ত

৫৩৬.০ 
ণি�কে�া�যা�ণির

( ণি�কে�া�যা�ণির)

ফযা� ৩৫.০ গ্রা�

�াকে� োহীাইকে�� ৫৩.০ গ্রা�

থেপ্রাটি�না ৭.০ গ্রা�

ডাাকেয়�াণির ফাই�ার ৪.৮ গ্রা�

পুষ্টি� �ং�া� তুর্থয 
(প্রবিতু ১০০ গ্রীাম)

�ক্তিক্ত
৩৫৫ ণি�কে�া�যা�ণির

( ণি�কে�া�যা�ণির)

�ণি� ে ৬.২৬ গ্রা�

�াকে� োহীাইকে�� ৫৮.৫৮ গ্রা�

থেপ্রাটি�না ১৮.৬৪ গ্রা�

ডাাকেয়�াণির ফাই�ার ১৬.৮ গ্রা�

ক্রি�য়াাকলাপ ৩.৯: এলে�া আমরা তুুলনাা কবির

ণিনাকে� থেদ্যওয়া আ�ুর ণি�পকেসার পযাকে��  এ�ং ভুা�া থেছা�ার পযাকে�কে�র 
পুটিষ্টগৃত তথ্যয পকেড়াা।

(�) আ�ুর ণি�পস্া (খা) ভুা�া থেছা�া

উপকের থেদ্যওয়া খাা�াকেরর পযাকে��গুণি�কেত পুটিষ্টর তকেথ্যযর ণিভুণি�কেত, 
তুণি� থে�ানা খাা�ারটি� থে�কেছ থেনাকে�?  এ�ং থে�না? 

থে�ণি� ণি�ণিনা এ�ং ফযা�র্যুক্ত হীওয়ার �ারকে� ণি�ছু খাা�াকের �যাকে�াণির 
থে�ণি� থ্যাকে�। এছাড়াাও, এগুণি�কেত খাু� �� পণির�াকে� থেপ্রাটি�না, খাণিনা�, 
ণিভু�াণি�না এ�ং ডাাকেয়�াণির ফাই�ার থ্যাকে�। এসা� খাা�ারকে� ��া হীয় 
�াঙ্কা ফুডা। এই খাা�ারগুণি�র �কেধয রকেয়কেছ আ�ুর ণি�পস্া, �যাক্তি� �ার 
এ�ং �া� েকেনাকে�ডা �াতীয় পানাীয়। �না �না এই খাা�ারগুণি� খাাওয়া 
ভুা� নায় �ার� এগুণি� আ�াকেদ্যর �রীকেরর পকেক্ষ স্বাাস্থায�র নায়।  এই 
খাা�ারগুকে�া �ানাু�কে� থে�া�া �কের থেতাকে�। এই ধরকেনার �যক্তিক্ত ণি�ণিভুন্ন 
স্বাাস্থায সা�সাযায় ভুুগৃকেত পাকের। থেতা�াকেদ্যর সা� েদ্যা �কেনা রাখাা উণি�ৎ 
ডাাঃ পণি�তার �ক্ত�য থের্য স্বাাস্থাযই পর� ধনা। সুাস্থা থ্যা�কেত আ�াকেদ্যর �রীকেরর 
র্য� থেনাওয়া উণি�ত। সুা�� ডাাকেয়� খাাওয়া এ�ং �াঙ্কা ফুডা এড়াাকেনাা এ�টি� 
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স্বাাস্থায�র সুাস্থা �রীর গৃঠকেনা সাহীায়তা �কের।সুাখাী �ী�নার্যাপনা �রার �নায 
ভুাকে�া স্বাাস্থায অপণিরহীার্য ে। 
ক্তিক্রয়া��াপ ৩.৯-এ তুণি� থের্য দ্যুটি� খাা�ার অধযয়না �কেরকেছা তার �কেধয 
থে�ানাটি�কে� �াঙ্কা ফুডা ণিহীসাাকে� ণি�ণি�ত �রা থের্যকেত পাকের?

ণি�ত্র্য ৩.৯: সাানাওয়া (�াণিনা েয়াডাে �া�রা) 

৩.৫ �া�রা: পুষ্টি� �মৃ� খাাদ্যযশ�য

তুণি� হীয়কেতা থে�ায়ার, 
�া�রা , রাণিগৃএ�ং সাানাওয়া 
( ণি�ত্র্য ৩.৯) একেদ্যর নাা� 
শুকেনাকেছা। এগুণি� ভুারকেতর 
স্থাানাীয় ফসা� ( ণি�ত্র্য ৩.৯)। 
ণি�ণিভুন্ন ���ায়ুকেত এগুণি� 
সাহীকে�ই �া� �রা র্যায়। 
এই পুটিষ্ট�র �সাযগুণি�কে� 
��া হীয় �া�রা।তুণি� ণি� 
�খানাও এই ণি�কে�� ণিদ্যকেয় 
তৈতণির খাা�ার থেখাকেয়কেছা? 

�া�রা হী� থেছা� 
আ�াকেরর �সায এ�ং �হু 
�তা�ী ধকের ভুারতীয় ডাাকেয়কে�র এ�টি� 
অণি�কে�দ্যয অং�। একেদ্যর অকেনা� স্বাাস্থায উপ�াণিরতার �ারকেনা এগুকে�া 
আ�ার �নাণিপ্রয়তা ণিফকের থেপকেয়কেছ। এগুণি� ণিভু�াণি�না, আয়রনা এ�ং 
�যা�ণিসায়াকে�র �কেতা খাণিনা� এ�ং ডাাকেয়�াণির ফাই�ারগুণি�র ভুা� উৎসা। 
এই �ারকে� এগুণি�কে� পুটিষ্ট-�সাযও ��া হীয়। এগুণি� আ�াকেদ্যর �রীকেরর 
স্বাাভুাণি�� ক্তিক্রয়া��াকেপর �নায প্রকেয়া�নাীয় ভুারসাা�যপূ� ে ডাাকেয়কে� 
উকে�খাকের্যাগৃয অ�দ্যানা রাকেখা।

পযাকে���াত খাাদ্যযসাা�গ্রীর থে�াড়াকে� অ��যই পুটিষ্টগৃত 
তথ্যয থ্যা�া উণি�ত। তথ্যযটি�কেত প্রণিতটি� পুটিষ্টর পণির�া� 
তাণি��াভুুক্ত �রা উণি�ত। �খানাও �খানাও, পুটিষ্টগৃত �ানা 
উন্নত �রকেত প্রক্তিক্রয়া�াত�রকে�র (ফটি�েণিফকে��না) সা�য় 
খাা�াকের আরও পুটিষ্ট থের্যাগৃ �রা হীয়। আকেয়াণিডানার্যুক্ত ��� 
এ�ং ণি�ছু ণি�শুর খাা�ার ফটি�েফাইডা খাা�াকেরর উদ্যাহীর�। 
ভুারকেতর খাাদ্যয সুারক্ষা ও �ানা সাংস্থাা (এফএসাএসাএআই) 
হী� এ�টি� সার�াণির সাংস্থাা র্যা ভুারকেত খাাকেদ্যযর গু��ানা 
ণিনায়�� �কের।  

আরও 
�াকেনাা!



েক
ৗতূ

হল
 | 

িব
�

ােন
র 

প
াঠ

্যপ
ু�

ক
 | 

৬
� 

ে�
ণী

54

৩.৬ খাালেদ্যযর র্যাা�া (ফুড মাইল�): শ�যলেক্ষ� রোর্থলেক 
আমালেদ্যর র্থালা পয়া া� 
�সাযকেক্ষত্র্য থেথ্যকে� খাা�ার �ীভুাকে� আ�াকেদ্যর থে�কে� থেপৌ�ছায়? এই 
প্রক্তিক্রয়ার সাাকেথ্য �ণিড়াত পদ্যকেক্ষপগুণি� �ী �ী? �ারা এই প্রক্তিক্রয়ার সাকেঙ্গ 
�ণিড়াত? তুণি� ণি� �াকেনাা থের্য  �সাযকেক্ষকেত্র্য এ��ার �ীকে�র দ্যানাা অঙ্�ুণিরত 
হীওয়ার পকের গৃকে�র আ�া থেপকেত �ত সা�য় এ�ংপণির�� �াকেগৃ? আ�রা 
থের্য �াপাণিত �া রুটি� খাাই তা তৈতণিরর পুকেরা প্রক্তিক্রয়াটি� থে�া�ার �নায ণি�ত্র্য 
৩.১০-এর ণিদ্যকে� না�র থেদ্যওয়া র্যা�। 

এ��না উৎপাদ্য� থেথ্যকে� এ��না থেভুাক্তা পর্য েন্ত গৃকে�র �স্তা �া 
অনায থে�াকেনাা খাাদ্যয সাা�গ্রী থের্য থে�া� দ্যরূত্ব অণিতক্র� �কের, তাকে� তার 
ফুডা �াই�সা (খাাদ্যয পণির�হীকেনার দ্যরূত্ব) ��া হীয়। ফুডা �াই�সা হ্রাাসা �রা 
গুরুত্বপূ� ে �ার� এটি� তার পণির�হীকেনার সা�য় খার� এ�ং দ্য�ূ� ��াকেত 
সাাহীার্যয �কের, এটি� স্থাানাীয় �ৃ��কেদ্যর সা�থ্য েনা �রকেত সাাহীার্যয �কের  এ�ং 
এটি� আ�াকেদ্যর খাা�ারকে� সাকেত� এ�ং স্বাাস্থায�র  রাখাকেতও সাাহীার্যয �কের।

ণি�ত্র্য ৩.১০: �সাযকেক্ষত্র্য থেথ্যকে� থে�কে�

গৃ� �া� �রকেছনা �ৃ�� 

�সায থেপ�াই এ�ং পযাণি�ং �রা

খুা�রা থেদ্যা�াকেনা পণির�হীনা

�াপাণিত/রুটি� তৈতণিরর গৃল্প:
�সাযকেক্ষত্র্য থেথ্যকে� থে�কে�

আ�াকেদ্যর থে�কে� খাা�ার �কেসাযর �াড়াাই ও 
�াড়াাই �রা

�সায সাংরক্ষ�
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� ভুারকেতর ণি�ণিভুন্ন প্রাকেন্তর �ানুা� ণি�ণিভুন্ন ধরকেনার খাা�ার খাায়, র্যার �কেধয 
ণি�ণিভুন্ন খাাদ্যয উপাদ্যানা রকেয়কেছ। 

� থে�াকেনাা অঞ্চকে� খাাদ্যয�কেসাযর �া�, স্বাাকেদ্যর পছন্দ, সাংসৃ্কৃণিত ও ঐণিতহীয 
ইতযাণিদ্যর উপর ণিনাভুের �কের খাা�াকেরর পছন্দ ণিভুন্ন হীকেত পাকের।

অকেনাকে� খাা�ার নাষ্ট �কের, তাকেদ্যর থে�কে� নাা খাাওয়া 
অ�স্থাায় থেরকেখা থেদ্যয়। �সাযকেক্ষত্র্য থেথ্যকে� আ�াকেদ্যর থে�কে� 
খাা�ার থেপৌ�কেছ থেদ্যওয়ার �নায আ�াকেদ্যর �ৃ�� এ�ং 
অনাযানায সা�দ্যাকেয়র সাদ্যসাযরা থের্য সা�য় এ�ং পণির�� 
�যয় �কেরনা তা অ��যই �কেনা রাখাকেত হীকে�। আ�রা 
র্যত�ু�ু থেখাকেত পাণির তত�ু�ুই খাা�ার থেনাওয়া উণি�ত। 
একেত খাাকেদ্যযর অপ�য় ��কে�। �সাযকেক্ষত্র্য থেথ্যকে� থে�কে� 
খাা�ার থেপৌ�ছাকেনাার ণি�ণিভুন্ন প্রক্তিক্রয়ার সা�য়কেরখাা খুা�কে� 
থে�র �রার থে�ষ্টা �কেরা ( ণি�ত্র্য ৩.১০)।

�াস্থাযকর খাা�ার খাাও, �াগ কলেরা এ�ং খাা�ারলেক ��ানা কলেরা। 
স্থাানাীয়া উৎপাদ্যকলেদ্যর �হায়াতুা কলেরা!

মূল-শ�

স্থাানাীয় খাা�ার 
খাাওয়া �ীভুাকে� 
খাাদ্যয �াই�(খাাদ্যয 
পণির�হীকেনার দ্যরূত্ব 
��াকেত সাহীায়তা 
�রকে�?

?

ণি�কে���

সা�ীক্ষা

�যাখাযা �কেরা

ভুণি��যদ্বাা�ী

পর্য েকে�ক্ষ� �কেরা

অকে��� �কেরা

অনাু�ানা �কেরা

তু�নাা

�াকে� োহীাইকে��

পা�প্র�া�ী �া রান্নার প�ণিত

অভুা��ণিনাত থেরাগৃ

স্কৃাণিভুে 

�ণি� ে �া ফযা�

ণিরকে��খাাদ্যয উপাদ্যানা

ফুডা �াই�

খাণিনা� পদ্যাথ্য ে

পুটিষ্ট

�া�রা

থেপ্রাটি�না

রাকেফ�

ণিভু�াণি�না

আকেয়াণিডানার্যুক্ত ���

�ারাংশ �ূ� ণি�ন্দু
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এলে�া আমরা আমালেদ্যর রোশখাারমানা উন্নতু কবির 

� সা�কেয়র সাাকেথ্য সাাকেথ্য রন্ধুনাসাম্প�ীয় প�ণিতগুণি� পণির�ণিতেত হীকেয়কেছ। 
রান্নার ঐণিতহীযগৃত প�ণিত এ�ং আধুণিনা� প�ণিতর �কেধয এ�টি� �ড়া 
পাথ্য ে�য রকেয়কেছ।

� খাাদ্যয আ�াকেদ্যর �ক্তিক্ত সার�রাহী �কের, �কৃ্তি�কেত সাহীায়তা �কের, আ�াকেদ্যর 
থেদ্যহীগুণি� থে�রা�ত �কের এ�ং থেরাগৃ থেথ্যকে� আ�াকেদ্যর রক্ষা �কের। 

� আ�াকেদ্যর খাা�াকেরর প্রধানা পুটিষ্ট উপাদ্যানা হী� �াকে� োহীাইকে��, ফযা�, 
থেপ্রাটি�না, ণিভু�াণি�না এ�ং খাণিনা�। এছাড়াাও, খাা�াকের ডাাকেয়�াণির ফাই�ার 
এ�ং ��ও রকেয়কেছ।

� �াকে� োহীাইকে�� এ�ং ফযা�গুণি� হী� প্রাথ্যণি�� �ক্তিক্তর উৎসা অনাযণিদ্যকে� 
থেপ্রাটি�নাগুণি� �রীর গৃঠকেনার উপাদ্যানা।

� ণিভু�াণি�না ও ণি�নাাকের� আ�াকেদ্যর �রীরকে� �ক্তিক্ত�া�ী �কের, সাংক্র�� 
থেথ্যকে� রক্ষা �কের এ�ং আ�াকেদ্যর সুাস্থা রাকেখা।

� এ�টি� সুা�� খাাকেদ্যয সা�স্ত প্রকেয়া�নাীয় পুটিষ্ট উপাদ্যানা এছাড়াাও রাকেফ� 
এ�ং ��ও  সাটিঠ� পণির�াকে� সার�রাহী �কের।

� দ্যী� ে সা�য় ধকের আ�াকেদ্যর খাাকেদ্যয এ� �া এ�াণিধ� পুটিষ্ট উপাদ্যাকেনার 
অভুাকে� অপুটিষ্ট�ণিনাত থেরাগৃ এ�ং �যাণিধ হীকেত পাকের।

� �াঙ্কা ফুডাগুণি� অস্বাাস্থায�র �ার� এগুণি�কেত উ� �াত্র্যায় ণি�ণিনা এ�ং  
ফযা� থ্যাকে� তকে� খুা� �� পণির�াকেনা থেপ্রাটি�না, খাণিনা�, ণিভু�াণি�না এ�ং 
ডাাকেয়�াণির ফাই�ারও থ্যাকে�।

� �া�রা পুটিষ্ট-�সায ণিহীসাাকে� পণিরণি�ত �ার� তারা আ�াকেদ্যর থেদ্যকেহীর 
স্বাাভুাণি�� ক্তিক্রয়া��াকেপর �নায প্রকেয়া�নাীয় থে�ণি�রভুাগৃ পুটিষ্ট সার�রাহী 
�কের। এগুণি� ণি�ণিভুন্ন ���ায়ু পণিরণিস্থাণিতকেত সাহীকে�ই �া� �রা র্যায়।

� র্যতদ্যরূ সা��, স্থাানাীয়ভুাকে� �ন্মাাকেনাা এ�ং উক্তি�দ্য ণিভুণি�� খাা�ার খাাওয়া, 
আ�াকেদ্যর থেদ্যকেহীর �নাযই থে��� স্বাাস্থায�র নায়, এটি� আ�াকেদ্যর পণিরকে�� 
এ�ং আ�াকেদ্যর গ্রকেহীর �নাযও ভুাকে�া।

� খাাদ্যয উৎপাদ্যকেনার স্থাানা থেথ্যকে� থেভুাক্তার �াকেছ থেপৌ�ছাকেনাা পর্য েন্ত এ�টি� 
খাাদ্যয প�য থের্য দ্যরূত্ব অণিতক্র� �কের, তাকে� "ফুডা �াই�" ��া হীয়। 
আ�াকেদ্যর �ক্ষয রাখাকেত হীকে� এই ফুডা �াই�  থের্যনা �ণি�কেয় আনাা র্যায় ।

� আ�াকেদ্যর �খানাই খাা�াকেরর অপ�য় �রা উণি�ত নায় এ�ং র্যত�ু�ু আ�রা 
থেখাকেত পাণির তত�ু�ুই থেনাওয়া উণি�ত।

১.এর �কেধয থে�ানাটি� আ�াদ্যা তা ণি�ণি�ত �কেরা এ�ং �ার� �যাখাযা �কেরা। 
  (�)  থে�ায়ার, �া�রা, রাণিগৃ, থেছা�া
 (খা)  রা��া, সা�ু� থেছা�া, থেসাায়াণি�না, �া�
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২.	 ভাারতে� ঐতি�হ্যযবাাহীী এবংং আধুুনি�ক রন্ধনসম্পর্কীীয়পদ্ধতি�গুলি� 
আলো�োচনাা করো�ো। 

৩.	 একজন শি�ক্ষক বলে�ন, ভাালো�ো খাাবাার ওষুুধ হি�সে�বে� কাাজ করতে� পাারে�। 
রবি� এই বক্তব্যয সম্পর্কে�ে কৌ�ৌতূূহলীী এবংং তাার শি�ক্ষকে�র কাাছে� কি�ছুু প্রশ্ন 
করতে� চাায়। কমপক্ষে� দুুটি� প্রশ্ন তাালি�কাাভুুক্ত করো�ো যাা তি�নি� জি�জ্ঞাাসাা 
করতে� পাারে�ন।

৪.	 এটাা সত্যয যে� সব সুুস্বাাদুু খাাবাারই স্বাাস্থ্যযকর নয়, , তবে� সমস্ত পুুষ্টি�কর 
খাাবাার সর্ববদা া উপভো�োগযো�োগ্যয নয়। আমাাদে�র খাাদ্যাা�ভ্যাা�সে�র ক্ষে�ত্রে� এই 
বি�ষয়টি� মনে� রাাখাা খুুবই জরুরি�।

৫.	 মে�দুু সবজি� খাায় নাা তবে� বি�সু্কুট, নুুডলস এবংং সাাদাা পাাউরুটি� খে�তে� 
ভাালো�োবাাসে�। তাার প্রাায়ই পে�ট ব্যযথাা ও কো�োষ্ঠকাাঠি�ন্যয হয়। এই সমস্যাা�গুলি� 
থে�কে� মুুক্তি� পে�তে� তাার ডাায়ে�টে� কীী পরি�বর্ততন করাা উচি�ত? তো�োমাার 
উত্তরটি� ব্যাা�খ্যাা� করুন।

৬.	রে�শমা ার ক্ষীীণ আলো�োয় জি�নি�স দে�খতে� কষ্ট হচ্ছি�ল। ডাাক্তাার তাার 
দৃৃষ্টি�শক্তি� পরীীক্ষাা করে�ন এবংং একটি� বি�শে�ষ ভি�টাামি�ন সাাপ্লি�মে�ন্ট লি�খে� 
দি�লে�ন ।তি�নি� তাাকে� তাার ডাায়ে�টে� কয়ে�কটি� খাাবাার অন্তরু্ভু�ক্ত করাার 
পরাামর্শশ ও দি�য়ে�ছি�লে�ন।

(ক)		তি�নি�   কো�োন রো�োগে� ভুুগছে�ন? 

(খ)		তা  ার খাাদ্যাা�ভ্যাা�সে� কো�োন খাাদ্যয উপাাদাানে�র অভাাব হতে� পাারে�?

(গ)	 এই সমস্যাা� কাাটি�য়ে� ওঠাার জন্যয তাার খাাদ্যযতাালি�কাায় কো�োন চাারটি� 
খাাবাার অন্তরু্ভু�ক্ত করাা উচি�ত তাার পরাামর্শশ  দাাও।

৭.	তো�োমা াকে� নি�ম্নলি�খি�তগুলি� সরবরাাহ করাা হয়:

(ক)		  টি�নজাাত ফলে�র রস

(খ)	সতে�জ  ফলে�র রস 

(গ) 		সতে�জ  ফল

তুুমি� কো�োনটি� পছন্দ করবে� এবংং কে�ন? 

৮.	 গৌ�ৌরবে�র পাা ভে�ঙে� গি�য়ে�ছি�ল। তাার ডাাক্তাার হাাড়গুলি� সাারি�বদ্ধ করে� 
একটি� প্লাাস্টাার লাাগি�য়ে�ছি�লে�ন। ডাাক্তাার তাাকে� ক্যাা�লসি�য়াাম ট্যাা�বলে�টও 
দি�য়ে�ছি�লে�ন। দ্বি�তীীয়বাার যখন সে� ডাাক্তাারে�র কাাছে� যাায়, তখন ডাাক্তাার 
তাাকে� ক্যাা�লসি�য়াাম ট্যাা�বলে�টে�র সাাথে� ভি�টাামি�ন ডি� সি�রাাপও দে�ন। চি�ত্র 
৩.৫ দে�খো�ো এবংং নি�ম্নলি�খি�ত প্রশ্নগুলি�র উত্তর দাাও :  

	 (ক)     ডাাক্তাার কে�ন গৌ�ৌরবকে� ক্যাা�লসি�য়াাম ট্যাা�বলে�ট দি�লে�ন?

(খ)		দ্বি�তী  ীয় পরি�দর্শশনে� , ডাাক্তাার কে�ন ক্যাা�লসি�য়াাম ট্যাা�বলে�টে�র সাাথে� 
ভি�টাামি�ন ডি� সি�রাাপ দি�লে�ন?

(গ)		  ওষুুধ দে�ওয়াার ক্ষে�ত্রে� ডাাক্তাারে�র সি�দ্ধাান্তে�র বি�ষয়ে� তো�োমাার মনে� 
কীী প্রশ্ন জাাগে�? 
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আরও রোশলেখাা 

� পকেরর �ার র্যখানা থেতা�ার �া �ুণিদ্যখাানাার ক্তি�ণিনাসা ণি�কেনা আনাকে�না, তখানা 
তাকে� ণি�ণিভুন্ন খাাদ্যযসাা�গ্রীর পযাকে�� খুা�কেত সাাহীার্যয �কেরা। ��পকেক্ষ 
ণিতনাটি� থেফাটি�েফাইডা (পুটিষ্ট সা��ৃ) খাা�াকেরর পুটিষ্টগৃত তথ্যয পকেড়াা এ�ং 
থেসাগুকে�া ণি�কে��� �কেরা।

� অরু�া�� প্রকেদ্যকে�র আপাতাণিনা উপ�াণিতরা তাকেদ্যর খাাদ্যয �াণিহীদ্যা পূরকে�র 
�নায তাপণিপও নাাকে� ��� উৎপন্ন �কের। ইন্টাারকেনা� থেথ্যকে� তাকেদ্যর ��� 
তৈতণিরর প্রক্তিক্রয়া এ�ং ণিনাকে�কেদ্যর ��� তৈতণিরর প্রকেয়া�নাীয়তা সাম্পকে�ে 
আরও তথ্যয সাংগ্রহী �কেরা। ছণি�গুণি� সাংগ্রহী �কেরা এ�ং থেসাগুণি� এ�টি� 
�া�ে থেপপাকের �াগৃাও। এছাড়াাও, এই ��� তৈতণিরর প্রক্তিক্রয়া এ�ং এর  
উপকের্যাণিগৃতা সাম্পকে�ে এ�টি� অনুাকে�দ্য থে�কেখাা।

� থের্যসা� সা�ক্তি� �া ফ� �কেনা �া ণিনা���তী �ণি�কেত �ৃ�� �া� নাা �কের 
প্রা�ৃণিত�ভুাকে� �ন্মাায় থেসাগুকে�াকে� �নায �াণিত ণিহীকেসাকে� ণি�কে��নাা �রা 
হীয়। ঐণিতহীযগৃতভুাকে�, ভুারকেতর অকেনা� উপ�াণিত থেগৃাষ্ঠ� এই �নায 
�াতগুণি�র উপর ণিনাভুের �কের, র্যা তাকেদ্যর খাাকেদ্যযর এ�টি� অং� গৃঠনা 
�কের। �হীারাকে�র র�ভুাক্তি� এ�ং ণিহী�া�� প্রকেদ্যকে�র থেভুা�য �া�রু� 
সাম্পকে�ে পকেড়াা। তুণি� ণি� থেতা�ার অঞ্চ� থেথ্যকে� এই ধরকেনার থে�াকেনাা �নায 
খাাদ্যয প্র�াণিতর �থ্যা �াকেনাা? থে��ী�কেক্ষ আকে�া�নাা �কেরা।

৯. ণি�ণিনা �াকে� োহীাইকে�কে�র এ�টি� উদ্যাহীর�। ণি�ণিনাকে� আকেয়াণিডানা ��� ণিদ্যকেয় 
পরীক্ষা �রা হীয় তকে� এটি� নাী�-�াকে�া রকেঙ পণির�ণিতেত হীয় নাা। এর 
সা�া�য �ার� �ী হীকেত পাকের? 

১০. র�কেনার এই উক্তিক্তটি� সাম্পকে�ে তুণি� �ী �কেনা �কেরা, "সা�স্ত স্টাা�ে 
�াকে� োহীাইকে�� তকে� সা�স্ত �াকে� োহীাইকে�� স্টাা�ে নায়। থেতা�ার উ�রটি� 
পরীক্ষা �রার �নায এ�টি� ক্তিক্রয়া��াকেপর  না��া �� েনাা �কেরা।

১১. গৃকে���াগৃাকের আকেয়াণিডানা �য�হীার �রার সা�য় �কেয়� থেফা ��া আকেয়াণিডানা 
ণি�টিষ্টর থে�া�ার ওপর পকেড়া এ�ং �কেয়� থেফা ��া তার ণি�ণিক্ষ�ার �াণিড়াকেত 
পকেড়া। �াণিড়ার গৃাকেয় আকেয়াণিডাকেনার থেফা ��া নাী�-�াকে�া হীকেয় থেগৃকেছ, 
থে�া�ার  রং �দ্য�ায়ণিনা। এর সা�া�য �ার� �ী হীকেত পাকের?

১২. �া�রাকে� থে�না স্বাাস্থায�র খাা�ার ণিহীসাাকে� ণি�কে��নাা �রা হীয়? �রীকেরর 
পুটিষ্টর প্রকেয়া�নাীয়তার �নায থে��� �া�রা খাাওয়াই ণি� র্যকেথ্যষ্ট? 
আকে�া�নাা �কেরা।

১৩. থেতা�াকে� এ�টি� ��কে�র না�ুনাা থেদ্যওয়া হীকেয়কেছ। এটি� আকেয়াণিডানা ��� 
ণি�নাা তা তুণি� �ীভুাকে� পরীক্ষা �রকে�? 
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	� তো�োমাার প্রাায়ই খাাওয়াা জাাঙ্ক খাাবাারগুলি� তাালি�কাাভুুক্ত করো�ো। তো�োমাার 
বনু্ধুদে�রও এই জাাতীীয় তাালি�কাা তৈ�রি� করতে� বলো�ো। এই তাালি�কাার 
ভি�ত্তি�তে�, বি�দ্যাা�লয় ক্যাা�ম্পাাসে�র অভ্যযন্তরে� জাাঙ্ক ফুুড নি�ষি�দ্ধ করাার 
অনুুরো�োধ জাানি�য়ে� তো�োমাার অধ্যযক্ষকে� একটি� চি�ঠি� লে�খো�ো। কি�ছুু স্বাাস্থ্যযকর  
খাাবাারে�র  উদাাহরন দাাও।

	� বি�ভি�ন্ন ব্যযক্তি�র বয়স, শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ এবংং স্বাাস্থ্যে�ের অবস্থাার উপর 
ভি�ত্তি� করে� পুুষ্টি�র প্রয়ো�োজনীীয়তাার পাার্থথক্য য খুঁঁ�জে� বে�র করো�ো। তো�োমাার 
পর্য যবে�ক্ষটি�  নথি�ভুুক্ত করো�ো। আলো�োচনাা ও বি�শ্লে�ষণ করো�ো।

	� একটি� বাারো�ো বছরে�র শি�শুর সুুষম খাাদ্যয সরবরাাহ করাার জন্যয একটি� 
ডাায়ে�ট চাার্টট প্রস্তুত করো�ো। ডাায়ে�ট চাার্টে�ে এমন খাাবাার অন্তরু্ভু�ক্ত করো�ো যাা 
খুুব বে�শি� ব্যযয়বহুল নয় এবংং তো�োমাার এলাাকাায় সহজে�ই পাাওয়াা যাায়।
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