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আৰকথযা
আলপানাৰ খাদ্যৰ পচন্দ িা অভ্যাস স�ধন কধৰিৰ িালি এইল�ালৱ উপযুতি সময়। দ্ৰুতগধতত স�ধন কৈাৱা 

আমাৰ জীৱন ধনি্চাৈৰ িৰণত, ভাৰতিষ্চত পুধটেকৰ আৰু অনুলপাষক দ্ৰি্যৰ অভাৱত ধশশুসক�ৰ কমদিহু�তাৰ 

এক কমণৌন মৈামাৰীলয় কদখা ধদলে। ধপতৃ-মাতৃ, ধশক্ক িা �’ৰা-কোৱা�ী ধৈচালপ আমাৰ সকল�ালৰ ধনৰাপদ 

আৰু পুধটেকৰ খাদ্য (এচএনএফ) জাধনিুধজ পচন্দ কধৰিৰ িালি এক অধিকাৰ আৰু দ্াধয়ত্ব আলে। ভাৰতীয় 

খাদ্য সুৰক্া আৰু মানক প্াধিকৰনৰ ‘দ্যা ইলয়ল্’ িুক’-এ আলপানাক সুস্বাস্্যৰ িালি প্লয়াজনীয় খাদ্য জাধনিুধজ 

পচন্দ কধৰিল� সৈায় কধৰি। 
ধযলৈতু আমাৰ সৰুকা�ত জন্ম কৈাৱা অভ্যাসসমূৈ কগাল�ই জীৱনৰ িালি আমাৰ �গত থাধক যায়, দ্যা ইলয়ল্’ 

িুক পয্চ্যায় 1-এ কম িয়সত স্বাস্্যকৰ খাদ্য কখাৱাৰ অভ্যাস গধি কতা�াত সৈায় কধৰিৰ িালি �ক্্য কধৰ হ�লে। 

এই ধকতাপখলন ধিদ্যা�য় স্বাস্্য আৰু ক�্যান দ�ক ধনৰাপদ আৰু পুধটেকৰ খাদ্যৰ িাৰণা সপিলক্চ িুজাত সৈায় 

কৈাৱালক আৰু �’ৰা-কোৱা�ীৰ ধনয়ধমত অভ্যাসত প্লয়াগ কৰাত অধৰৈণা কযাগাি।ধকতাপখনৰ ধিষয়িস্তু উপযুতি 

িয়স কগা�ত ভাগ কৰা হৈলে।কায্চাৱ�ী আৰু ধনলদ্চশনাৱ�ীসমূৈ ধিদ্যা�য়ত ধনৰাপদ আৰু পুধটেকৰ খাদ্যৰ 

অভ্যাস গধি তুধ�িল� উৎসাৈ জলগাৱাৰ িালি সূধচত কৰা হৈলে। ধকতাপখন আচ�লত িাস্তৱ ঘ�না, তথ্য আৰু 

িাৰণা, �গলত ধিধভন্ পধৰসৰৰ সৈায়ক সামগ্ৰী আৰু আধৈ�াৰ এক উৎস।

এই িাত্চা আগল� কধিয়াই ধনয়াৰ কক্ত্ৰত এচএফএন কায্চসূচীৰ প্তীক, ‘মাটোৰ কেৈ�’ আৰু ‘ধমে কেৈ�’ হৈলে 

নায়ক আৰু ‘কৈলথ কচপিে’। কতওঁল�াক মূ� প্সংগল�া কপাৈৰল� অনাৰ িালি ধম�া-ধমচাৰ মালজলৰ চ�া এক 

মাি্যম প্দান কৰা ধিলশষ চধৰত্ৰৰ ‘ধিদ্যা�য় কম্চী কগা�’ৰ হসলত আলৈ। 
খাদ্য প্যুধতিধিদ আৰু আৈাৰধিজ্ানীসক�ৰ এক দল� কদশৰ ধিধভন্ আগশাৰীৰ প্ধতস্ানৰ পৰা মূ� তথ্যসমূৈ 

এলক�লগ আৈৰণ কধৰলে আৰু কসইধখধন ধিলশষজ্ৰ দ্াৰা পুনধন্চৰীক্ণ কৰা হৈলে। এফএচএচএআই-এ এই 

ধকতাপখনৰ কক্ত্ৰত ককালনা ধদৈা-পৰামশ্চ আৰু মতামত গ্ৰৈণ কধৰিল� ভা� পাি যালত ‘দ্যা ইলয়ল্’ িুক’খন 

আমাৰ কদশখনৰ িালি এক ধিশ্াসলযাগ্য সংগী আৰু ধিদ্যা�য়ৰ পাঠ্যক্ৰমৰ এক অংগ হৈ উধঠি পালৰ।

এখন স্বাস্্যকৰ আৰু সুখী ভাৰত গধি তুধ�িৰ িালি �লগভালগ কাম কলৰাঁ আৈক।

পৱি আৰৰৱযাল
বচইঅ’, এফএছএছএআই



ইবয়ল্ল’ বকুৰ ববষবয়

আমাৰ সৰুকা�ত আয়ত্ব কৰা অভ্যাসসমূৈ কগাল�ই জীৱনৰ িালি আমাৰ �গত থাধক যায় িুধ� আধম ভাধি ক�াৱা মলত, ‘দ্যা ইলয়ল্’ িুক’-এ 
কম িয়সত স্বাস্্যকৰ খাদ্য কখাৱাৰ অভ্যাস গধি তুধ�িৰ িালি �ক্্য কধৰ হ�লে। এই ধকতাপখন হৈলে এক ধিশ্াসলযাগ্য কাধৰকৰী উৎস, 
সৈলজ িুধজ কপাৱা, সৈলজ িুধজ কপাৱালক ধ�খা আৰু সলজাৱা, খাদ্যৰ ধনৰাপত্া আৰু পুধটে সপিলক্চ জধিত কথা িুজািৰ িালি ধনদশ্চন 
ধচত্ৰ ি্যৱৈাৰ কৰা এখন ধকতাপ। ‘দ্যা ইলয়ল্’ িুক’খন ধিদ্যায়তধনক পধৰষদৰ সদস্যসক�, িৃধত্িাৰীসক� আৰু ড’কমইন িা কায্চলক্ত্ৰ 
ধিলশষজ্ৰ দ্াৰা ধ�খা হৈলে।

এই ধেধৰজৰ দু�া পয্চ্যায় আলে: পয্চ্যায় 1(কগা� 5) প্াথধমক কৰেণীৰ োত্ৰ-োত্ৰীৰ িালি হতয়াৰ কৰা হৈলে। ইয়াত খাদ্য ধনৰাপত্া আৰু 
পুধটেৰ ধিষলয় ধদয়াৰ �গলত “কামৰ কযালগধদ ধশকা” কথাষাৰত কিধে গুৰুত্ব ধদয়া হৈলে। পয্চ্যায় 2(কগা� 7) হৈলে ইধতমলি্য ধশলকাৱা 
িাৰণালিাৰৰ সধিলশষ ভা�দলৰ অি্যয়ন কৰা আৰু খাদ্যৰ ধনৰাপত্া আৰু পুধটেৰ �গত জধিত নতুন সমস্যালিাৰৰ সপিলক্চ িুলজাৱা পয্চ্যায় 
1-ৰ এক আগিিা ৰূপ।

‘এচএফএন এ�া�্চ’-এ স্বাস্্যৰ িালি ক্ধতকাৰক কাম/ধক্ৰয়াক�াপ ধচনাতি কলৰ আৰু কসলয় কসইলিাৰ এৰাই চ�া উধচত। “তুধম জাধনধে�া’ 
কিা�া কথাষালৰ ধিষয়ল�াৰ সধিলশষ, অধতধৰতি তথ্য ধৈচালপ ধচত্ৰ িা নধথভুতি নকৰা অধচনাকী ভাষা আধদৰ কথা িুজায়; আৰু “কিমাধ�”-এ 
আনন্দদায়ক উপালয়লৰ িাৰণালিাৰ ভা�দলৰ িুধজ কপাৱাৰ কক্ত্ৰত কৰেণীলকাঠাৰ ধভতৰৰ িা ঘৰৰ িাধৈৰৰ ধক্ৰয়াক�াপলক িুজায়। প্ধতল�া 
কগা� ধশক্কক োত্ৰ-োত্ৰীৰ হসলত প্ধতল�া গুৰুত্বপূণ্চ িাৰণা পুনৰ আল�াচনা কৰাত সৈায় কৈাৱালক “এধতয়া তুধম জানা” কিা�া এক 
শাখাৰ জধৰয়লত কিধে আগিিাই ধনয়া হৈলে। �’ৰা-কোৱা�ীক ধনজৰ কখাৱাৰ অভ্যাসৰ ধিষলয় িুধজ কপাৱাত সৈায় কৈাৱালক ‘আধৈ�া আৰু 
কৰেকাৰছ্ ‘ এক শাখাও ৰখা হৈলে।

পয্চ্যায় 1-ৰ পাঁচ�া কগা�ত আলে:

গ�াট 1- মই চাফ ধচকুন হৈ থালকাঁ। মাটোৰ আৰু ধমে কেৈ� আৰু ধসৈঁতৰ সৈকম্চীসকল� ি্যধতিগত পধৰষ্াৰ-পধৰচ্ছ্ন্তাৰ ওপৰত কিধে 
গুৰুত্ব ধদলে। কতওঁল�ালক �’ৰা-কোৱা�ীক আমাৰ কদৈত থকা জীৱাণুৰ দ্াৰা ধিয়পা কিমাৰ কনালৈাৱা কধৰিৰ কাৰলণ ভা�দলৰ চাফ-ধচকুন 
হৈ থকাৰ অভ্যাস গধি তুধ�িল� ধশকায়।

গ�াট 2- মই ধনৰাপদ আৰু পধৰষ্াৰ খাদ্য খাওঁ মালন খাদ্য ধনৰাপত্াৰ িালি প্লয়াজনীয় ি্যৱস্া, ধসৈঁতৰ ধিকাশৰ হসলত জধিত কাৰকসমূৈ 
আৰু কিমাৰ ৈ’ি পৰা জীৱাণুৰ িৃধদ্ আৰু তাক কনালৈাৱা কধৰিৰ উপায় আধদৰ ধিষলয় িুজা যায়। এই কগা�ত খাদ্যৰ পৰা কৈাৱা কিমাৰৰ 
ধিষলয়ও িুলজাৱা হৈলে।

গ�াট -3 মই পুধটেকৰ খাদ্য খাওঁ মালন পুধটেৰ ধিষলয় প্াথধমক িাৰণা, কগণৌণ আৰু মুখ্য পুধটেদ্ৰি্য আৰু ধিধভন্ খাদ্যৰ পৰা কপাৱা শধতি 
আধদৰ ধিষলয় িুজা যায়।

গ�াট -4 মই কমাৰ আৈাৰ পধৰকল্পনা কলৰাঁ মালন সন্তুধ�ত আৈাৰৰ গুৰুত্ব িুজা যায়। স্বাস্্যকৰ খাদ্যৰ কলে� িাৰণাল�া সািু আৰু কিমাধ�ৰ 
জধৰয়লত ভা�দলৰ িুলজাৱা হৈলে।

আহিলা আৰু গট্যকাৰছয : 1 আৰু 2 কৰেণীৰ োত্ৰ-োত্ৰীলিাৰক ধপতৃ-মাতৃসকল� সৈায় কধৰি �ালগ য’ত কনধক 3, 4 আৰু 5 কৰেণীৰ োত্ৰ-
োত্ৰীলয় এই ভা� আৈাৰ কখাৱাৰ অভ্যাস গধি কতা�া আধৈ�ালিাৰ ধনজৰ মূ�্যায়নৰ অভ্যাস ধৈচালপ সৈলজ গ্ৰৈণ কলৰ।

এই ধকতাপখলন প্াথধমক আৰু মি্যমীয়া ধিদ্যা�য়ৰ পাঠ্যক্ৰম দাধি িলৰ। ধিদ্যা�য়ৰ ধিষয়িিীয়া সক�ক খাদ্য ধনৰাপত্া আৰু পুধটে 
ধিষয়ক সমস্যালিাৰ ধম�া-মচাৰ মালজলৰ অধিক মজিুত কধৰ তুধ�িৰ িালি ‘দ্যা ইলয়ল্’ িুক’খন কতওঁল�াকৰ পাঠ্যক্ৰমৰ অতেভু্চতি কধৰিল� 
উৎসাধৈত কৰা হৈলে। এইখন এক স্বত্বৈীন গাইড, এখন সধক্ৰয় ধকতাপ িা প্ধশক্ণ ধনয়মাৱ�ী, পাৱাৰ পইণ্ট কপ্লজনল�শ্যন, ধক্ৰয়াক�াপ, 
প’টোৰ আৰু প্চাৰপধত্ৰকা আধদ সংলযাজন কধৰ কযাগান িৰা সমুদাধয়ক আধৈ�াৰ এক অংশ ধৈচালপ ধশলকাৱাৰ িালি ি্যৱৈাৰ কধৰি পাধৰ।



ববদ্যালয়ৰ ভূবমকযা

এই কক্ত্ৰত, �’ৰা-কোৱা�ীৰ কযালগধদ প্লত্যক গৃৈস্ীলয় তথ্যলিাৰ জনা আৰু িুধজ কপাৱা ধনধচিত কধৰিল� ধিদ্যা�য়সমূলৈ এক গুৰুত্বপূণ্চ 
ভুধমকা পা�ন কধৰি। ধশক্কসক� ধসৈঁতৰ িালি এক আধৈ্চ ি্যধতি আৰু �’ৰা-কোৱা�ীলয় ধিদ্যা�য়ত ধশলকাৱা আৰু কতওঁল�াকৰ ধশক্লক 
ককাৱা আৰু কৰা কথাত িহুতধখধন ধিশ্াস কলৰ। ধিদ্যা�য়লিালৰ খাদ্য, ি্যধতিগত আৰু পধৰলিশৰ পধৰষ্াৰ-পধৰচ্ছন্তা ধনধচিত কধৰিৰ 
িালি কৰেণীলকাঠা আৰু চাধৰওফা�ৰ পধৰলিশ চাফ-ধচকুনলক ৰাধখ উদাৈৰণ দাধি িধৰি �ালগ। ধিদ্যা�য়ত খািল� ধদয়া খাদ্য স্বাস্্যৱান 
আৰু কসাৱাদ �গা ৈ’ি �ালগ।

ধশশুৰ সামধগ্ৰক িৃধদ্ আৰু ধিকাশত শাৰীধৰক কম্চ িা ধক্ৰয়াক�ালপ গুৰুত্বপূণ্চ ভূধমকা পা�ন কলৰ আৰু কসয়া অৱলৈ�া কৰা উধচত নৈয়। 
ধিদ্যা�য়ত ধশলকাৱা পধৰষ্াৰ-পধৰচ্ছন্তা, যতন ক�াৱা আৰু ভা� খাদ্য কখাৱাৰ অভ্যাসৰ ধিষলয় �’ৰালোৱা�ীলয় ধপতৃ-মাতৃক ক’ি আৰু 
কতলনদলৰ এই কথালিাৰ কগাল�ই সমালজ জাধনি পাধৰি।

ধকতাপখনৰ কশষত আধৈ�া আৰু কৰেকাৰৰ দু�া কগা� মূ�্যায়নৰ িালি ধদয়া হৈলে। ধকতাপখন ি্যৱৈাৰ কৰাৰ আগত আৰু ধপেত ধসৈঁতৰ 
কখাৱা অভ্যাসৰ মান ধনণ্চয় কধৰিৰ িালি কসয়া ি্যৱৈাৰ কধৰিল� কওক।



বববেষজ্ঞ আৰ ুবৰঙবি ত�যাবৰযাৱযা ব্বতিৰ তৰযাট

কাধৰকৰী ধিলশষজ্ আৰু িৰিধণ কযালগাৱাসক�

ড° ইৰযাম ৰযাও, সৈকাৰী অি্যাপক, ভাষ্ৰচায্চ কল�জ অি এলোইড চাইন্স, ধদল্ী ধিশ্ধিদ্যা�য় সুলনত্ৰা 
ৰ’কডয়, স্বত্ৰি পৰামশ্চদাতা, অৱসৰপ্াপ্ত অি্যক্- মৈাৰাষ্ট্ৰ ইনধটেধ�উ� অি কৈাল�� কমলনজলমন্ট এডি কক�াধৰং 
কল�জ, পুলণ, কজ্যষ্ খাদ্য ধনৰাপত্া ধিলশষজ্, ইইউ-ধচআইধ�ধড

ড° বিিযা ভযাবতয়যা তকৌল, মুখ্য আৰু সৈকাৰী অি্যাপক, ধডপা�্চলমণ্ট অি ফুড এডি ধনউলৰেশ্যন, ক�ধড 
আৰউইন কল�জ, ধদল্ী ধিশ্ধিদ্যা�য়

ড° পলুবকত মযাথুৰ, সৈকাৰী অি্যাপক, ধডপা�্চলমণ্ট অি ফুড এডি ধনউলৰেশ্যন, ক�ধড আৰউইন কল�জ, 
ধদল্ী ধিশ্ধিদ্যা�য়

ড° পজুযা ৰযাইজযাড়যা, সৈকাৰী অি্যাপক, ধডপা�্চলমণ্ট অি ফুড এডি ধনউলৰেশ্যন, ক�ধড আৰউইন কল�জ, 
ধদল্ী ধিশ্ধিদ্যা�য় 

অচ্গ িযা বিিহযা, ডাইলৰক্টৰ, নাধচ্চং সু্�, অলশাকা: ইন’কভ�ৰছ্  ফৰ দ্যা পাধলিক

ৰজত গুপ্যা, ইধডিয়া কনচ্যা�ল�ণ্ট, আলৰাগ্য ৱৰ্্চ ড

সংক�ন, সপিাদনা আৰু পধৰকল্পনা

আবদবত তমলবহযাত্যা, �ীড এক্সপা�্চ, এফএচএচএআই

িম্ৰতযা খযান্যা, প্লজক্ট �ীড, এচএফএন@সু্�, এফএচএচএআই

চ’বিয়যা ঠযাকুৰ, গ্ৰাধফক ধডজাইনাৰ, এফএচএচএআই

এই ধকতাপখনত ধদয়া তথ্যলিাৰ ককৱ� ধশক্াগত উলদেশ্যৰ িালি। ধিলশষ খাদ্য আৰু পুধটেৰ পৰামশ্চৰ িালি অনুগ্ৰৈ কধৰ ধচধকৎসকৰ হসলত 
আল�াচনা কৰক।



কেৈ� দ�

িমস্যাৰ!
তুহি গকহতয়াবা ভাহবহছলাগে গৰ আিাৰ  

আৰু সবযাসযথৰযও এক গেিাহলৰ গেল ি’ব পাগৰ?

কসয়া ককলনলক ৈ’ি পালৰ, ধ�ম কেৈল� কতামাক কদখুৱাি। কতওঁল�ালক 
কতামাক ধনৰাপদ আৰু স্বাস্্যকৰ আৈাৰ কখাৱাৰ িালি এ�া কিমাধ�ৰ 
উপায় ধশকাি। কখ�লিাৰ কখ�া যাওক আৰু কিধেলক ফূধত্চ �গা কামলিাৰ 
কৰা যাওক ধযলিালৰ আমাক খাদ্য আৰু পুধটেৰ ধিষলয় জাধনিল� ধদি।

মাটোৰ আৰু ধমে কেৈল� ধনৰাপদ আৰু স্বাস্্যকৰ আৈাৰৰ এক পৃধথিীৰ 
যাত্ৰাত ভাগ �’িল� মন কধৰলে যালত তুধম কতামাৰ জীৱন পূণ্চৰূলপ 

উপলভাগ কধৰি পাৰা!
পাত �ুধ�য়াই কযাৱা আৰু খাদ্য, পুধটে আৰু চাফ-ধচকুনৰ কখ� কিমাধ� 

আৰম্ভ কৰা।

বমছ 
তছহট

তৰযাহি ড° ছযাৰযা বৰয়যা

মযাটিযাৰ 
তছহট



 

মই চাফ ধচকুন হৈ থালকা ঁ 1

মই ধনৰাপদ আৰু চাফা খাদ্য খাও ঁ 11

মই পুধটেকৰ খাদ্য খাও ঁ 23

মই ধকয় স্বাস্্যকৰ খাদ্য খাি �ালগ? 39

মই কমাৰ আৈাৰ পধৰকল্পনা কলৰা ঁ 51

আধৈ�া আৰু কৰেকাৰছ্  - মূ�্যায়ন কগা� 1 আৰু 2 63

1

2

3

4

5

6

ভযাৰতীয় খযাদ্ িৰুক্যা আৰ ু
মযািক প্যাবিকৰি

ধিশ্াস অনুপ্াধণত কধৰ, ধনৰাপদ আৰু পুধটেকৰ খাদ্য ধনধচিত কধৰ
স্বাস্্য আৰু পধৰয়া� ক�্যান ম্ৰিা�য়, ভাৰত চৰকাৰ



তৰযাট

িই চাফ হচকুে হি থাগকা

1

● অদৃশ্য ধিজাণু

● িীজাণুলিাৰ ককলনলক ধিয়লপ

● মই এইলিাৰ প্ধতধদলন কলৰাঁ

তছহট দলৰ 
 খযাদ্  
ফযাণ্যা
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33

* িীজাণুলিাৰ অধত সৰু জীধৱত প্াণী।

* ধসৈঁতক আধম সািাৰণলত চকুলৰ কদখা নাপাওঁ।

* ধসৈঁত সকল�ালত ধিয়ধপ থালক।

* ধসৈঁতৰ ভধৰ িা কডউকা নাথালক ধকন্তু সকল�া 
ঠাইল�লক যাি পালৰ।

* িীজাণুলিালৰ আমাক কিমাৰত কপ�াি পালৰ। যধদ ধসৈতঁ 
আমাৰ কখাৱািস্তু আৰু পানীত কসামাই পলৰ, ধসৈতঁৰ 
ধিকাশ অধত কসানকাল� ৈয়।

অদেৃ্ ববজযািু

তুবম জযািযাবি?

আমাৰ আিুধ�ৰ ফাঁকত আৰু ৈাতত এক ধনযুতলকও 
কিধে িীজাণু ধিয়ধপ থালক। িীজাণুৰ পৰা ৈাত 
সাধৰিল� ধনজলক পধৰষ্াৰ কধৰ ৰখাৰ কক্ত্ৰত ককৱ� 
আমাৰ ৈাত পধৰষ্াৰ কৰাতলক আৰু িহুত কিধে কধৰি 
�গীয়া ৈয়। ই এইল�াও িুজাই কয আমাৰ চাধৰওফাল� 
থকা কিল�গ মানুৈল� যালত িীজাণু ধিয়ধপ নাযায় তাৰ 
িালি আমাৰ কগাল�ই শৰীৰ চাফা কধৰ ৰাধখি �ালগ।
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বীজযািু তকবিকক ববয়বপ?

তলত বদয়যা 5 টযা কযাৰি তবমযাৰ ববয়পযাৰ বযাবব দযায়ী বুবল ক’ব পযাবৰ

খযাদ্: উধচত িৰলণ পধৰচা�না িা ি্যৱৈাৰ নকৰাৰ িালি অপকাৰী 
িীজাণু ধমৈধ� হৈ পানী আৰু খাদ্য প্দূধষত ৈয়। ফ�ত কিমাৰৰ িীজাণু 

আমাৰ শৰীৰত ধিয়ধপ পলৰ।

আঙুলি: ৈাত ভা�লক কনালিাৱাৰ িালি আৰু ক�লতৰা নখ 
চাফা নকৰাৰ িালি কিমাৰ ৈ’ি পৰা িীজাণু ধিয়ধপি পালৰ, 

যাৰ িালি কিমাৰ ৈ’ি পালৰ।

মল: মুতি হৈ থকা ন�াৰ পৰা হি অৈা ম� অথিা ক�লতৰা পানীত থকা কিমাৰ 
ধিয়পাি পৰা িীজাণুলৱ খাদ্য সংক্ৰধমত কলৰ। পায়খানা ঘৰ ি্যৱৈাৰ কৰাৰ 
ধপেত চালিান আৰু পানীলৰ ভা�লক ৈাত কনালিাৱাৰ িালি কিমাৰৰ িীজাণু 

ধিয়ধপি পালৰ।

সংক্যািী বসযতু: ক�লতৰা িাচন, দুৱাৰ ৈাকুধত, ক�প, �ালৱ� আধদৰ 
দলৰ স্পশ্চ কৰা িস্তুত কিমাৰ ৈ’ি পৰা িীজাণু থাধকি পালৰ।

িাহে আৰু গপািেীয়া জেযতু: মাধখ, পইতালচাৰা আৰু 
এনু্দৰৰ গাত কিমাৰ ৈ’ি পৰা িীজাণু থালক ধযলিাৰ সৈলজ 

মানুৈৰ গাল� ধিয়ধপি পালৰ।
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বীজযািুববযাৰ তকবিকক ববয়বপ তিয়যা বুজযা �যাওক

তিমযাবল 1
তুধম অ�প ধচকধমকধন িা কাঠৰ গুধি 
আৰু অ�প ক্ৰীম িা ককইল�াপা�মান কত� 
ক�াৱা। ক্ৰীম িা কত�ধখধন ৈাতত ভা�দলৰ 
ঘঁধৈ ক�াৱা। এধতয়া অ�প ধচকধমকধন ৈাতত 
েধ�য়াই ধদয়া। তুধম কদধখিা ধচকধমকধন 
িা ‘িীজাণু িুধ� িধৰ ক�াৱা কিাৰ’ কতামাৰ 
ৈাতৰ পৰা ককলনলক তুধম চুই ধদয়া অন্য 
িস্তুল� ধিয়ধপ হগলে। কতলনলকলয় িীজাণু 
সকল�ালত ধিয়লপ ধকন্তু তুধম কসইলিাৰ 
কদধখ কনালপাৱা।

তুধম গম পািা ধকদলৰ তুধম কাৈ অথিা ৈাঁধচ মাধৰল� িীজাণুলিাৰ ককলনলক চাধৰওফাল� ধিয়ধপ পলৰ। কযধতয়া 
তুধম ৈাঁধচ মাৰা, িীজাণুলিাৰ সৰু সৰু ক�াপা�লিাৰৰ মালজলৰ ধিয়ধপ পলৰ আৰু আন মানুৈৰ গাত েফু� 
ওপৰল�লক উধঠি পালৰ।

কাৈ িা ৈাঁধচ মৰাৰ সময়ত কতামাৰ মুখ আৰু নাক ঢাধক ৰাধখিৰ িালি সদায় মনত ৰাধখিা। ৈাঁধচ মালৰালত 
ধ�েু কাগজ অথিা ৰুমা� ি্যৱৈাৰ কধৰ িীজাণু ধিয়পা কৰাি কধৰি পাধৰ।

বচকবমকযাই থকযা বীজযািু
ৰ’িা, মই কতামাক কদখুৱাও!

আ...তচৌ! বীজযািু

তিমযাবল 2

ত্ৰে’ত থকযা বীজযািু
ক্ৰে ি�� এ�াত কচাৱা! কযধতয়া তুধম এইল�া 

ধফচকাৰীৰ দলৰ পানী েধ�ওৱাৰ িালি ি্যৱৈাৰ কৰা, 
ৰিীণ পানীৰ সকল�া সৰু সৰু ক�াপা� িায়ুত ধিয়ধপ 
পলৰ। এলকদলৰ, কযধতয়া তুধম ৈাঁধচ মাৰা, িীজাণুলিাৰ 
আন মানুৈৰ গাত েফু� ওপৰল�লক উধঠি পালৰ।

আ…
ধচ!!
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বযায়ুত থকযা বীজযািু তিমযাবল 3

এিাৰ মাত্ৰ কাৈ মাধৰল� তাত 1 ধনযুততলকও 
(1,00,000) কিধে িীজাণু থাধকি পালৰ।

যধদ কতামাৰ ৈাতত ধ�েু কাগজ িা ৰুমা� 
নাথালক কাৈ মাধৰিৰ সময়ত ধনজৰ ৈাতৰ 
ধক�াকুধ�ৰ ফাল� মাধৰিৰ িালি মনত ৰাধখিা 
যালত আন মানুৈৰ গাৰ ফাল� নায়ায়।

বযায়ুত থকযা বীজযািু
অ�প গাত ঘৈঁা ক��কাম পাওদাৰ 
িায়ুত েধ�য়াই ধদয়া। কচাৱা ধকমান 
সময় কসই ক��কাম পাওদাৰধখধন 
িায়ুত ওপধি থালক আৰু ধকমান 
সময়ত সধৰ পধৰ কনালৈাৱা ৈয়।

কযধতয়া এজন মানুলৈ কাৈ 
মালৰ এলনলকলয় িীজাণু 

ধিয়লপ। উশাৈত এলকধখধন 
িায়ু আমাৰ ধভতৰল� যায় 
আৰু আধম িীজাণু আমাৰ 

কদৈল� কসামাই যায়।

আমাৰ ৈাতত �ুকাই থকা িীজাণুলিাৰ কনালৈাৱা কধৰিৰ িালি 
চালিান আৰু পানীলৰ আধম ভা�লক ৈাত িুি �ালগ

কতামাৰ ৈাতৰ ত�ুৱাখন 
কিাৱা।

আিুধ�ৰ ধপেফাল�।

প্ধতল�া আিুধ� আৰু 
আিুধ�ৰ মাজৰ ঠাইধখধন 

ভা�দলৰ ঘঁৈা।

কতামাৰ আিুধ�ৰ ওপৰৰ ভাগ 
ভা�দলৰ ঘঁৈা।

ৈাতৰ গাঁধঠল�া কিাৱা। চাফা �ালৱ� িা ধ�েু কাগলজলৰ 
ৈাতখন মধচ শুকুৱাই ক�াৱা।

কতামাৰ ৈাতখন চাফালক িুিৰ িালি মাত্ৰ 20 কেলকডি সময় �ালগ 
(‘কৈপ্ী িাথ্চলড’ গানল�া দুিাৰলক কগাৱা)।

ৈাতৰ ধপেফাল� আৰু আিুধ�ৰ 
মাজৰ ঠাইধখধন ভা�দলৰ 

কমাৈাধৰ ক�াৱা।

িুিা আিুধ�ৰ ত�ৰ 
ঠাইধখধন ভা�দলৰ 
কমাৈাধৰ ক�াৱা।

ততযামযাৰ হযাত এইদবৰ িুবযা

5
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দযাঁতৰ ক্য়বৰযাৰ(ববন্যা)হহবছ বীজযািুৰ বযাবব  দযাঁতত তহযাৱযা ফুটযা। আবম আমযাৰ দযাঁত 
বীজযািুৰ পৰযা বচযাই ৰযাবখব লযাবৰ, কযাৰি বীজযািুৰ ফলত এইবখবি হ’ব পযাবৰ:

দযাঁত ঘঁহযা

2

1

3

4

Y NTick ‘Y’ or ‘N’

অশাধতে আৰু ধিষ।

কসাঁচৰা কিমাৰ আৰু পূঁজ গঠণ।

দাঁত সৰা।

উশাৈত কটে।

তুবম এবিকক ব্যাছ কৰযা তিবক?

এচএিএফ িজযাৰতযা

দাঁতৰ মাজত হৰ কযাৱা খাদ্য 
আঁতৰািল� দাঁতৰ মাজৰ 

ঠাইধখধন ভা�দলৰ ব্াে কধৰি 
�ালগ।
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তছহট দলৰ কবৰবলৰীয়যা কযাম

2

1

3

4

Y NTick ‘Y’ or ‘N’

তিমযাবল 4

•	 ৈাঁধচ আৰু কাৈ মৰাৰ সময়ত মুখখন ঢাধক ক�াৱা।

•	 কখাৱা আৰু পানীয়সমূৈ ঢাধক ৰখা।

•	 কশণৌচাগাৰ ি্যৱৈাৰ কৰাৰ ধপেত চালিান আৰু পানীলৰ ৈাত 

কিাৱা।

•	 আৈাৰ কখাৱাৰ আগত আৰু ধপেত চালিান আৰু পানীলৰ ৈাত 

কিাৱা।

তমযাৰ জীৱযািু-পৰীক্যাৰ িম্বৰ কযাড্গ

•	 মই ঠাডিা আৰু গৰমৰ ধদনত সদায় গা কিাওঁ।
•	 কমাৰ পানী �াধগ থাধকল�ও মই গা কিাওঁ।
•	 মই সদায় ৰাধতপুৱা আৰু ৰাধতৰ আৈাৰ কখাৱাৰ ধপেত  

দাঁত ব্াে কলৰাঁ।
•	 ধজভা চাফা কৰাডাল�লৰ মই কমাৰ ধজভা সদায় চাফ কলৰাঁ।
•	 আৈাৰ কখাৱাৰ ধপেত মই কমাৰ মুখ ভা�লক কিাওঁ।
•	 মই চালিান আৰু পানীলৰ কমাৰ ৈাত কিাওঁ।
•	 মই চাফা কালপাৰ ধপল্াঁ।
•	 মই কমাৰ কজাতা সদায় পধ�চ কলৰাঁ।
•	 মই কমাৰ চুধ�ধখধন সদায় কিাও ঁআৰু সদায় কমাৰ চুধ� ফধণয়াও।ঁ
•	 গা কিাৱাৰ সময়ত মই সদায় কমাৰ নাক চাফা কলৰাঁ আৰু নাক খুচধৰ 

 নাথালকাঁ।
•	 মই সদায় কমাৰ নখ চুধ�লক কাল�া ঁআৰু ক�লতৰা কনালৈাৱালক ৰালখা।ঁ

জীৱাণু-পৰীক্াৰ নম্বৰ

'হয়' বযা 'িহয়'ত বচি বদয়যা

এছএিএফ 

 ফযাণ্যা

হয় িহয়

7



8

NOTE
for

TEACHER

মই তেৌচযাৰযাৰ ব্ৱহযাৰ কৰযাৰ বপছত  
তমযাৰ হযাত ভযালদবৰ তিযাওঁ।

মই িদযায় ৰযাবতপৱুযা আৰ ুৰযাবতৰ আহযাৰ তখযাৱযাৰ 
বপছত দযাতঁ ব্যাছ কবৰযঁা। আহযাৰ তখযাৱযাৰ বপছত মই 

তমযাৰ মখুখি ভযালকক তিযাওঁ।

মই িদযায় ৰযা তিযাওঁ।

মই বিয়মীয়যাকক তমযাৰ িখ চযাফযা কবৰযাঁ  
আৰ ুচুটিকক কযাবটযাঁ।

মই চযাফযা কযাবপযাৰ আৰু চযাফযা 
তজযাতযা বপবন্যাঁ।

মই তমযাৰ চুবলবখবি তিযাওঁ, ফবিয়যাওঁ  
আৰ ুিিুীয়যাকক বযাবন্ ৰযাবখযঁা।

মই এইববযাৰ িদযায় কবৰযাঁ
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NOTE
for

TEACHER

‘ ‘

‘

অলপানাৰ োত্ৰ-োত্ৰীসক�ৰ নামৰ এখন তাধ�কা িনাওক।যধদলৈ আপুধন 
কদধখলে কয কতওঁল�াকৰ অভ্যাসত চকুত পৰালক ভা� পধৰিত্চন আধৈলে 
কতলতে সপ্তাৈৰ ধৈচাপত কতওঁল�াকৰ নামৰ আগত উদয় কৈাৱা কিধ�ৰ 
ধচন ধদয়ক।কশষত কতওঁল�াকক চুপাৰটোৰ িুধ� ধচন ধদয়ক।

চযাফযাকক থকযা চুপযাৰটিযাৰ

বীজযািুববযাৰ তদখযা 
তপযাৱযা িযা�যায়।

বীজযািুববযাবৰ 
আমযাক তবমযাৰত 
তপলযাব পযাবৰ।

আবম বিজবক চযাফযাকক 
ৰযাবখ বীজযািুৰ হিবত 
�ুঁবজব পযাবৰযাঁ।

‘‘

‘

এবতয়যা তুবম জযািযা

বযাবববযাবব
বেক্কৰ বযাবব

তটযাকযা

9
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কৰেণীল�াৰ পৰা 
‘িীজাণুলয় কমাক 
কিমাৰত কপ�ায়’ৰ 
ওপৰত এক ৈাস্যকৰ 
না�ক কধৰিৰ িালি 
10 জন োত্ৰ-োত্ৰী িাধচ 
উধ�য়াওক।

ধপতৃ-মাতৃ িা ধশক্লক চালিান আৰু 
পানীলৰ ককলনলক ৈাত িুি �ালগ, 
কসয়া ধনলজ কধৰ কদখুৱাি �ালগ। 
ৈাতত চালিান �গাই থকাৰ সময়ত 
�’ৰা-কোৱা�ীক পানীৰ ক�প ি্ 
কধৰিল� ধশকাি �ালগ।

তমযাৰ পঢ়যা-শুিযাৰ লযাইবব্ৰী



33

মযাপযাংক

মই বিৰযাপদ আৰু পবৰষ্যাৰ খযাদ্ খযাওঁ।
2

● কভঁকুৰ আৰু জীৱাণু

● িীজাণু ককলনলক িালি?

● কতামাৰ কখাৱািস্তু ভা�দলৰ ৰাখা!

● কখাৱািস্তুৰ পৰা কৈাৱা কিমাৰ 

তছহট দলৰ 
 খযাদ্  
ফযাণ্যা
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জীৱাণু: আৰৱ, ধিনা আৰু তৰুণ ধতধনও 
ি্ু। এধদন ৰাধতপুৱা, কযধতয়া ধসৈঁলত 
কখধ� আধে�, ধিনাই ৈাঁধচ মাধৰল� আৰু 
কভঁকুৰ, ধয কমাৰ িীজাণু থকা ি্ু, তাইৰ 

নাকৰ পৰা ও�াই আধৈ�। ধস কমাক 
কদখা পাই িহুত ফূধ�্চ পাল�। আধম দুলয়া 
এলক�লগ আৰৱৰ ৈাতত কসামাই থাধকম 

িুধ� ভাধি �’ক�া।

জীৱাণু: ধিদ্যা�য়ত, আৰলৱ 
তাৰ �ান্সিক্সল�া খুধ�ল�। ধস 
তাৰ ৈাতখন কিাৱা নাধে�। ধস 
কতলনলকলয় কখাৱািস্তুধখধন ৈাতত 
�’ক� আৰু তাৰ মুখত ভৰাই 
ধদল� আৰু ধস আমালকা তাৰ 
মুখৰ ধভতৰত সুমুৱাই ধদল�।

জীৱাণু: তাৰ ধপেধদনা, আৰৱ শুই উঠাৰ 
সময়ত তাৰ ধডধিল�া ধিষাই আধে� 

কাৰণ আধম দুই�াই তাৰ কদৈৰ ধভতৰত 
আধেল�াঁ। ধস সু্� যাি কনাৱাধৰল� 

কাৰণ তাৰ অধত কিধেলক কাৈ আৰু 
জ্বৰ হৈধে�। তাৰ মালক তাক ঔষি 

খুিাি�গীয়া হৈধে�।

কভঁকুৰ আৰু জীৱাণু দুলয়া ি্ু।ধসৈঁতৰ কিমাৰ থকা ঠাইল� কতামালকা হ� যাি।

তভঁকুৰ আৰ ুজীৱযািু
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কভঁকুৰ: মই ঔষিলিাৰ ভা� নাপাওঁ! এই 
ঔষিলিাৰৰ ধকেুমান হসধনক আলে ধয জীৱাণু 
আৰু কমাক আক্ৰমণ কলৰ। ধসৈঁতৰ আক্ৰমণৰ 
ধপেত আধম িহুত দুি্চ� হৈ পধৰল�াঁ। আৰলৱ 

তাৰ গা ভা� পাল�। জীৱাণু যুদ্ত ৈাধৰ� আৰু 
মধৰ থাধক�, ধকন্তু মই িাধচ গ’ক�াঁ।

কভঁকুৰ: মই আৰলৱ ৈাত মচা �ালৱ�খন 
ি্যৱৈাৰ কৰাল� হৰ আধেল�াঁ। মই 

তৎক্ণাত �ালৱ�খন জঁধপয়াই পধৰল�াঁ 
আৰু তালতই থাধকিল� �’ক�াঁ।

কভঁকুৰ: ধপেধদনা, আৰৱৰ ি্ু তৰুলণ তাক �গ 
কধৰিল� আধৈ�। আৰৱৰ মালক তৰুণক এ�া 
চকল�� ধদল�। তৰুলণ কসইল�া খাল�, তাৰ ৈাত 
িুল� আৰু ৈাত মচা �ালৱ�খলনলৰ তাৰ ৈাত 
মধচল�। মই তৎক্ণাত �ালৱ�খনৰ পৰা তাৰ 

ৈাতল� িগাই গ’ক�াঁ।
এধতয়া মই তৰুণৰ ৈাতত িধৈ আলোঁ, কমাৰ এ�া 

নতুন জীৱাণু ি্ুক ধিচাধৰ।

13
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X
X

বীজযািু তকবিকক বযাবঢ়?

আমাৰ দলৰ, িীজাণু আৰু কভঁকুৰলকা ধসৈঁতৰ ধিকাশ আৰু িংশিৃধদ্ৰ িালি ধনধদ্চটে পধৰধস্ধতৰ প্লয়াজন। এইলিাৰ 
ধসৈঁতৰ িৃধদ্ৰ িালি দৰকাৰ কৈাৱা প্াথধমক প্লয়াজনীয়তা।

খযাদ্ - গাখীৰ, মিৈ 
আৰু ৈাঁৈ-মুগ্চীৰ মাংস, 
কণীৰ দলৰ কিধে প্’ধ�ন 
থকা খাদ্যত িীজাণু 
কসানকাল� িালি। ধসৈঁত 
ঢাধক কনালথাৱা খাদ্যলতা 
কসানকাল� িালি।

তযাপমযাি - তাপমান 
কযধতয়া 5°C আৰু 63°C 
ৰ মাজত থালক, িীজাণু 
কসানকাল� িালি।

িময় - িীজাণু আৰু 
কভঁকুলৰ কতামাৰ খাদ্য 
সৈলজ নটে কধৰিৰ িালি 
কিধে সংখ্যাল� িাধিিৰ 
িালি সময় �ালগ।

কিধেলক পকা ফ� 
আৰু শাক-পাচধ�।

ম্যাদৰ তাধৰখ উকধ� 
কযাৱা খাদ্য। মাধখ আৰু কপাৈনীয়া 

জন্তুলৱ খাদ্য নটে কলৰ।

কয্চধতয়া ি্যৱৈাৰ কধৰিন�গীয়া  
ৰং আৰু ৰং �লগাৱা িস্তু  

ি্যৱৈাৰ কৰা ৈয়।
কসলমকা খাদ্যত কভঁকুৰ 

িালি।

তজকবি - কজকধনলয় িীজাণুৰ 
িিাত সৈায় কলৰ।

খযাদ্বস্তু বকবহ অবিৰযাপদ কবৰ ততযাবল?

গাখীৰ

গাখীৰ
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X
X

বীজযািু বঢ়যাত তকবিকক বযািযা বদয়যা হয়?

আবম বীজযািু আঁতৰযাই ৰযাবখবৰ বযাবব এই বিয়মববযাৰ মযাবি ল’ব চবলব লযাবৰব।

তখযাৱযাৰ আৰবত, 
চযাববযাি আৰু পযািীবৰ 
হযাত িবুযা। এখি 
চযাফযা টযাবৱল ব্ৱহযাৰ 
কবৰ হযাত মবচবযা।

চযাফযা পযািী খযাবযা।

চযাফযা তলেট আৰু বযাটিত খযাদ্ 
খযাবযা। 
ততযামযাৰ লযান্সবক্স তখযালযাৰ ঠিক 
বপছবত তখযাৱযা তেষ কবৰবযা।

খযাদ্ আৰ ুপযািী 
ঢযাবক ৰযাবখবযা।

মযাবখ পবৰ থযাকযা খযাদ্ 
িযাখযাবযা।

�বদ তখযাৱযাবস্তু মযাটিত িবৰ 
পবৰ, তিইববযাৰ িযাখযাবযা।

তখযাৱযাৰ আৰবত ফল 
আৰ ুেযাক-পযাচবলববযাৰ 
ভযালদবৰ িইু ল’বযা।

15
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ততযামযাৰ তখযাৱযাবস্তু 
বিৰযাপবদ ৰযাবখবযা

খাদ্য নটে কৰা জীৱাণুৰ পৰা খাদ্যিস্তু ধনৰাপলদ ৰাধখিা। খাদ্য ধনৰাপলদ ৰখাৰ অভ্যাসলিাৰ 
মাধন চধ�ল� খাদ্যৰ জধৰয়লত আমাৰ কদৈত প্লিশ কৰা জীৱাণুৰ পৰা ৰক্া পধৰি পাধৰ। 
সৰু �’ৰা-কোৱা�ীলিাৰ কিধে সাৱিান কৈাৱাৰ দৰকাৰ কাৰণ ধসৈঁতৰ সৈলজ কিমাৰ কৈাৱাৰ 
কিধে ভয় থালক।

NOTE
for

TEACHER
তুধম জানালন সৰু �’ৰা-কোৱা�ীৰ কক্ত্ৰত পানী�গা, কাৈ, 

জ্বৰ আৰু ডালয়ধৰয়া আধদৰ দলৰ িীজাণুৰ পৰা কৈাৱা সচৰাচৰ 

কিমাৰ কসানকাল� ৈ’ি পালৰ? অস্বাস্্যৱান �’ৰা-কোৱা�ীৰ কভাক 

কনালৈাৱা ৈয় আৰু কখাৱা-কম�া ি্ কধৰ ধদলয়। তাৰ ফ�ত 

ধশশুধ�ৰ সামধগ্ৰক িৃধদ্ আৰু ধিকাশত প্ভাৱ পলৰ।

এছএিএফ 

 ফযাণ্যা
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NOTE
for

TEACHER

তিমযাবল 5

কদখাত চাফা কযন �গা প্ধতখন ৈাত, আচ�লত 
ক�লতৰাও ৈ’ি পালৰ। চালিান আৰু পানীলৰ ৈাত 
কিাৱা। কচাৱা ককলনলক কফনৰ ৰি স�ধন ৈয়। যধদ 
কতামাৰ ৈাতখন ক�লতৰা, ই মুগা ৰিল� স�ধন ৈয়।

তমযাৰ হযাতদখুি বকমযাি চযাফযা?

চযাফ বচকুি হহ থযাবকবযা

আপুধন ৈালতলৰ সকল�া িস্তু কচাৱা কায্চ্যৰ কযালগধদ ককলনলক িীজাণু 

হবয়গপ বৰ্যো কৰক: �’ৰা-কোৱা�ীলিাৰক স্াইধ� ধটেকাৰ িা 

ধিধন্দ ি্যৱৈাৰ কধৰিল� ধদয়ক আৰু কসইলিাৰ (সৰু সৰু  িীজাণু) 

ধসৈঁলত পৰৱত্চী 20 ধমধন�ৰ িালি ধসৈঁলত কচাৱা সকল�া িস্তুলত আঠা 

�গাই ধদয়ক।

বযাবব
তটযাকযা

বেক্কৰবেক্কৰ বযাবব

তটযাকযা

17
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‘

‘
‘

জীৱাণুলিাৰ ধক?

িীজাণু ধিয়পাৰ  
5 �া কাৰণ। ধসৈঁতৰ ধিকাশ আৰু 

িংশিৃধদ্ৰ িালি 
প্লয়াজনীয় কাৰকসমূৈ।

‘

‘

‘

বিৰযাপদ খযাদ্ বিযাম অবিৰযাপদ খযাদ্
তিমযাবল 6

তুবম তিযাবখযাৱযা বস্তুববযাৰত ঘৰূিীয়যা বচি বদয়যা।

বিৰযাপদ খযাদ্ৰ বযাচবি

তুবম এবতয়যা জযািযা
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তিমযাবল  7

মযাহ চযাউল তচবি বিমখ

বযাবস্ট

ববসু্ট

ফ্ীজযাৰ

কৰফ্ীধজলৰ�ৰত কণী, গাখীৰ, সলতজ শাক-পাচধ� আৰু ফ� ৰাধখিা।  
ৈাঁৈ-মুগ্চীৰ মাংস, কণী, মাংস, মাে আৰু মিৈ ফ্ীজাৰত কথাৱা।

গোৱাবসযতু গকগেহক জিা কহৰ ৰাহেব পাহৰ?

কখাৱািস্তু সধঠক ঠাইত 
ৰাধখিা

খযাদ্ িযামগ্ীৰ তমযািযা

শুকযাি ঠযাই

তৰফ্ীবজবৰটৰ

19
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SNF Alert!

কযধতয়া আধম কিলক্টধৰয়া আৰু কভঁকুৰৰ দলৰ জীৱাণু ধমৈধ� হৈ থকা খাদ্য খাওঁ, খাদ্য-
ধিষধক্ৰয়া ৈয়। কিলক্টধৰয়া আৰু কভঁকুৰ িহু পধৰমালণ িাধি যায় আৰু আমাৰ শৰীৰত িধম, 
কপ�ৰ ধিষ, ডালয়ধৰয়া আৰু জ্বৰৰ সৃধটে কলৰ।

কখাৱািস্তুত থকা এক ধনধদ্চটে উপকৰণৰ প্ধত ককালনা এক ি্যধতিৰ প্ধতধক্ৰয়াক এ�াধজ্চ িুধ� ককাৱা ৈয়। ধকেুমান 
মানুলৈ ধনধদ্চটে খাদ্যৰ প্ধত অস্বাভাধৱক সংলিদনশী�তা কদখুৱাই ধযলিাৰ আনৈলত িহুত মানুৈৰ িালি অপকাৰী। 
এ�াধজ্চ সৃধটে কৰা দ্ৰি্যক এ�ালজ্চন িুধ� ককাৱা ৈয়।

খযাদ্-ববষবৰিয়যা

তখযাৱযাবস্তৰ পৰযা তহযাৱযা এলযাবজ্গ

প্দবূষত খযাদ্ৰ বযাবব তহযাৱযা তবমযাৰ

িচৰযাচৰ এলযাবজ্গ  হ’ব কৰযা খযাদ্

•	 িাদামজাতীয় ফ� - চীনািাদাম 
আৰু আখলৰা�, ধপস্তা িাদাম, কাজু, 
কাঠিাদাম, ধচ�গ’জ আধদৰ দলৰ 
গেৰ পৰা কৈাৱা িাদাম

•	 কণী •	 মাে আৰু 
সাগৰীয় খাদ্য

•	 কঘঁহুৰ পৰা িলনাৱা খাদ্য

•	 ধত� গুধ�, সধৰয়ৈ আৰু 
চা�ধন �াই •	 ে’য়া আৰু �’ফু, ধিন, ে’য়া গাখীৰ, 

ে’য়া চাপ/চাঙ্কছ্ 

ধকেুমান মানুৈৰ এইলিাৰৰ পৰাও এ�াধজ্চ ৈয়
•  জ�কীয়া   •  ধি�াৈী   •  কিলিনা   •  কাঠফু�া   •  যৱিান   •  অ’�

•	 গাখীৰ আৰু গাখীৰ 
পৰা িলনাৱা খাদ্য

গাখীৰ
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SNF Alert!

•	 ো�ৰ ৰিা পৰা
•	 ধডধি আৰু মুখ উখৈা
•	 গুৰুত্বৰ উশাৈৰ সমস্যা
•	 ৈঠালত দুি্চ� কযন অনুভৱ কৰা
•	 ৰতিচাপ কম কৈাৱা
•	 শৰীৰত ো� ৰিা পধৰ দম�া ি্া
•	 কখাৱা িস্তু ধগল�ালত আৰু কথা ককাৱাত কটে কৈাৱা
•	 কপ�ৰ ধিষ, ওকাধ� আৰু িধম

খযাদ্ৰ বযাবব তহযাৱযা এলযাবজ্গ ৰ লক্িিমহূ ববচযাৰ কৰযা

‘

‘

‘

‘

‘

খাদ্যৰ গুণগত মান িজাই ৰখাৰ 
িালি খাদ্য সুৰক্াৰ ধক  
গুৰুত্ব

সধঠক তাপমানত কখাৱািস্তু 
ৰাধখল� নটে কৈাৱাৰ পৰা িচাি 
পাধৰ। 

কযলনলক স্বাস্্য ভা� কধৰ ৰাধখিৰ 
িালি ধনজলক চাফা কধৰ
 ৰখাল�া গুৰুত্বপূণ্চ, কতলনলকলয় 
আমাৰ চাধৰওফাখন পধৰপাধ� 
আৰু চাফা কধৰি ৰখাল�া 
দৰকাৰী।

খাদ্য প্াকৃধতকভালি িা িীজাণু প্লৱশ কৰাৰ 
ফ�ত নটে ৈ’ি পালৰ। খাদ্য আন শাৰীধৰক 
ক্ধত িা ৰাসায়ধনক প্ধতধক্ৰয়াৰ িালিও নটে 
ৈ’ি পালৰ

ধকেুমান �’ৰা-কোৱা�ীৰ কণী, গাখীৰ, কঘঁহু, চীনা 
িাদাম, অন্য িাদাম, ে’য়া ধিন, মাে আৰু কে�ধফে 
আধদৰ দলৰ আধম সদায় কখাৱা সচৰাচৰ খাদ্যৰ 
পৰাও এ�াধজ্চ ৈয়। কখাৱাৰ সময়ত এই খাদ্যলিালৰ 
ধিধভন্ প্ধতধক্ৰয়াৰ সৃধটে কধৰি পালৰ আৰু এৰাই 
চ�া উধচত।

‘

‘

‘‘

‘

তুবম এবতয়যা জযািযা

এচএিএফ িজযাৰতযা

21
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খযাদ্ৰ এলযাবজ্গ ৰ ববষবয় টিম তছহটৰ বনু্ববযাৰক ক’বলৰীয়যা বকছু কথযা।

িাদামৰ পৰা কমাৰ এ�াধজ্চ 
ৈয়। কমাৰ ি্ুলিালৰ আৰু 

ক্াচৰ �গৰলিালৰ িাদাম থকা 
কখাৱািস্তু কমাক ধনধদলয়।

য্চধদ মই সাগৰীয় খাদ্য খাওঁ, 
কমাৰ গাত উখৈা কিমাৰ ৈয় 
আৰু মই উশাৈ �’ি কনাৱাৰা 

ৈওঁ।

কমাৰ কণীৰ পৰা এ�াধজ্চ ৈয় 
মই কণী থকা খাদ্য নাখাওঁ।

বভবডঅ’ : খযাদ্ ববষবৰিয়যাৰ বচি আৰু লক্ি
বলংকবটযা তচযাৱযা
https://www.youtube.com/
watch?v=UkV2dxdGXo8

কমাৰ কঘঁহু আৰু ককক, কব্ড আধদৰ দলৰ কঘঁহুৰ পৰা িলনাৱা িস্তুৰ পৰা 
এ�াধজ্চ ৈয়।মই ভাত, কণ্চ আৰু অ’� খাি পালৰাঁ।

মই গৰুৰ গাখীৰ খাি 
কনাৱালৰা, কসইকাৰলণ মই 

ে’য়া-গাখীৰ খাওঁ।

তমযাৰ পঢ়যা-শুিযাৰ লযাইবব্ৰী
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মযাপযাংক

মই পবুটিকৰ আহযাৰ খযাওঁ।

3

● কমাক ধকয় আৈাৰ �ালগ?

● কৰাৈনৰ িাধৈৰত কল�াৱা ধদন

● গ’, গ্ৰ’ আৰু গ্ল’ আৈাৰ

তছহট দলৰ
 খযাদ্  
ফযাণ্যা
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EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY 

Adapted from NIN pyramid

তমযাক বকয় আহযাৰ লযাবৰ?

ভযাল আহযাবৰ 
তমযাক কযাম 

কবৰবৰ বযাবব আৰু 
তখবলবকল েবতি 

বদবয়।

জ্বৰ আৰ ু
বীজযািুৰ পৰযা 
তহযাৱযা তবমযাৰৰ 
হিবত �ুঁবজবকল 
আহযাবৰ িহযায় 

কবৰ।তমযাক ওখ আৰু 
িবল তহযাৱযাত 
আহযাবৰ িহযায় 

কবৰ।
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EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY 

Adapted from NIN pyramid

25

আ�াৰ ���� আ �ী���ৰ �ৰা আে�

����ৰ ��ে� �িৰ��

িহচাপ ৰািখ খাবা

মধমীয়াৈক খাবা

প��া� পিৰমাণ� ��াগ কিৰবা

উদাৰ মে�া�ােৱেৰ ��াগ কিৰবা

��ঁ�, চাউ�, মাহজা�ীয় �স আ বাদামৰ দেৰ আহাৰ 

আিম উিদৰ পৰা পাওঁ।

ু ুগাখীৰ, মঙহ, কণী, ককৰাৰ মাংস আ মাছৰ দেৰ 

খাদ আিম জীৱজৰ পৰা পাওঁ।

বাি�
ৰ� ���া ��� ��ি�বা 

আ
 শাৰীিৰ

কভােব 

���
� �� �ািক

বা
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তৰযাহিৰ বযাবহৰত কবটযাৱযা বদি

তাৰ ি্ৰ সময়ত, কৰাৈলন তাৰ গাৱল� 
হগ আইতাকক �গ কৰাৰ কথা ভাধিল�। 
ধস িহুত উৎসাধৈত হৈ আধে�, কাৰণ ধস 
পথাৰল� যাি পাধৰি আৰু িহুলতা নতুন 

নতুন িস্তু চাি পাধৰি।

কৰাৈনৰ আইতালক সদায় তাৰ 
কাৰলণ খাল�ই মুখল� পানী হি 

অৈা খাদ্য িনায়।

এধদন, দুপৰীয়াৰ আৈাৰ খাই থালকালত, 
কৰাৈলন সুধিল�, ‘আইতা তুধম ককলনলক 
ৰুধ� িলনাৱা আৰু তুধম ক’ৰ পৰা এই 
পাওদাৰৰ ধনধচনা িস্তুলিাৰ কপাৱা?’

কৰাৈলন আইতালক ৈাধঁৈল� আৰু উত্ৰ 
ধদল� ‘কৰাৈন, ৰ’িা কতামাৰ আৈাৰ 

কখাৱাৰ কশষ কৈাৱাৰ ধপেলত মই কতামাক 
এিাৰ পামল� হ� যাম।’

কৰাৈলন উত্ৰ ধদল�, ‘ আইতা এলনকুৱা আৰু কিল�গ 
পালমা আলে কনধক?’

আইতালক ক’ক�, ‘ৈয়, কমাৰ মৰমৰ কৰাৈন, মই কতামাক 
এখন শাক-পাচধ�ৰ পামল� হ� যাম।’

কতওঁল�াক পাম হগ কপাৱাৰ ধপেত, আইতালক ক’ক�, 
‘কৰাৈন, এইখন কঘঁহুৰ পথাৰ। তুধম গেৰ ঠাধৰলিাৰত 
�াধগ থকা গুধ�লিাৰ কদধখোলন? কঘঁহুৰ এই সৰু সৰু 
গুধ�লিাৰ ধম�ত ধপো ৈয়। মই তাৰ গুধিলিাৰ ৰুধ� 

িনািৰ িালি ি্যৱৈাৰ কলৰাঁ।

‘তুধম জানালন আধম এই গুধিলিাৰৰ পৰা ককক, পুধৰ, 
পৰাঠা আৰু আন কখাৱািস্তুও িনাি পাধৰ?’
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আইতালক কৰাৈনক আন এখন পামল� হ� গ’� আৰু 
সুধিল�, ‘তুধম ৰিা কতজা� ধি�াৈীলিাৰ কদধখোলন?’ 

কতওঁ ধকেুমান ধি�াৈী ধচধিল� আৰু কসইলিাৰ কৰাৈনক 
কদখুৱাল�।

আইতালক ককই�ামান গাজৰ আৰু আ�ু খাধন্দ 
উধ�য়াল�। কতওঁল�ালক পাচধ�ধখধন �’িল� ধদয়াৰ িালি 

কখধতয়কজনক িন্যিাদ জনাল�।

কতওঁল�াক ঘৰল� ঘূধৰ আধৈ থালকালত, আইতালক 
কৰাৈনক কুকুৰাৰ ফাম্চ এখন কদখুৱাল� আৰু 
ক’ক�, ‘ইয়াৰ পৰাই আধম কণী আৰু কুকুৰাৰ 

মাংস পাওঁ, কৰাৈন।’

কৰাৈলন সুধিল�, ‘আৰু গাখীৰ আধম ক’ৰ পৰা পাওঁ?’

আইতালক ৈাঁধৈল� আৰু ক’ক�, ‘কৰাৈন, তুধম কখাৱা গাখীৰ, 
আইচক্ৰীমত ধদয়া গাখীৰ আৰু ধমল্কলেকত ধদয়া গাখীৰ আধম 

গৰু আৰু ম’ৈৰ পৰা পাওঁ।’

কৰাৈলন কিল�গ কিল�গ খাদ্য ক’ৰ পৰা কপাৱা যায়, এই 
ধিষলয় জাধন িৰ ভা� পাল�, ধস ক’ক�, ‘আলপানাক িন্যিাদ, 

আইতা।’

27
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‘

তখযাৱযাবস্তুববযাৰ আৰু তিইববযাৰ �’ৰ পৰযা তপযাৱযা �যায়, তযাৰ হিবত 
বমবলযাৱযা

তখযাৱযাবস্তুববযাৰ ক’ৰ পৰযা তপযাৱযা �যায়?

তিমযাবল 8

পপকণ্চ

কব্ড

গাখীৰ

কণী

ফ�ৰ ৰস
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‘

এক সন্তুধ�ত আৈাৰ হৈলে সকল�া খাদ্য কগা�ৰ পৰা সধঠক 
পধৰমাণত খাদ্য থকা এক প্কাৰৰ আৈাৰ।

তুধম কমাৰ ঢা�ত খাদ্য কগা�লিাৰ কদধখোলন? খাদ্যশস্য আৰু 
প্’ধ�ন, ফ� আৰু শাক-পাচধ�ৰ �গলত গাখীৰৰ পৰা িলনাৱা 
খাদ্যৰ পৰা আধম শধতি আৰু ি� পাওঁ। এই খাদ্যলিাৰত 
থকা ধিলশষ ক্মতাই আমাক কিমাৰৰ পৰা িচাই, আমাক 
স্বাস্্যৱান আৰু সি� কধৰ ৰালখ।

এবতয়যা তুবম জযািযা

‘

‘

‘

আধম উধভিদ আৰু জীৱজন্তুৰ 
পৰা খাদ্য পাওঁ।

খাদ্যই আমাক শধতি কপাৱাত, 
ধিকাশ কৈাৱাত আৰু ধজধ�ধক 
উঠাত সৈায় কলৰ।

এক সন্তুধ�ত আৈাৰত 3 
প্কাৰৰ কিল�গ কিল�গ 
িৰণৰ আৈাৰ থালক।

‘

‘

‘
এছএিএফফযাণ্যা

29

শীত� পানীয়

গাখীৰ
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পবুটিদ্ৰব্ৰ তৰযাট

পুধটেদ্ৰি্য হৈলে আধম কখাৱা আৈাৰৰ পৰা কপাৱা 
ৰাসায়ধনক দ্ৰি্য আৰু আমাৰ শৰীলৰ ধিকাশ, 

ভৰন-কপাষণ, পুনগ্চঠণ আৰু কিমাৰৰ িচািৰ িালি 
ি্যৱৈাৰ কলৰ।

ৰ’, গ্’ আৰ ুগ্ল’ৰ বযাবব লৰযা 6 প্কযাৰৰ প্যাথবমক পবুটিদ্ৰব্।

কযাব্গহযাইবৰেট প্’টিি চববী

বভটযাবমি

েৰীৰত তববছকক লৰযা বযা 
মখূ্ পবুটিদ্ৰব্ (প্’টিি, 

কযাব্গহযাইবৰেট,চববী)
পযািী

েৰীৰত কমকক লৰযা বযা 
তৰৌি পবুটিদ্ৰব্ (বভটযাবমি 

আৰ ুবমিযাবৰল)

বমিযাবৰল

পবুটিদ্ৰব্ৰ তৰযাট

পযািী
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ৰ’, গ্’, গ্ল’ খযাদ্

কযাব্গহযাইবৰেট-ৰ’ খযাদ্

প্’টিি- গ্’ খযাদ্

বভটযাবমি আৰু বমিযাবৰল-গ্ল’ খযাদ্

ৰ’ খযাদ্ই আমযাক তদৌৰযা, তখযাজ কঢ়যা, এটযা ভবৰবৰ 
জঁবপওৱযা, তডও বদয়যা আৰ ুজঁবপওৱযাৰ বযাবব েবতি বদবয়।
গ’ খাদ্য কগা�ৰ মূ� পুধটেদ্ৰি্য হৈলে কাি্চৈাইলৰে� আৰু চি্চী।

কযাব্গহযাইবৰেট তববছ থকযা খযাদ্: ৰুধ�, পুধৰ, ইডধ�, ভাত, 
কগামিান, আ�ু, কব্ড।

চববী: কখাৱা কত�, মাখন আৰু ধঘউ।

গ্’ খযাদ্ হহবছ েৰীৰ ৰঠিকযাৰী খযাদ্।
এই খাদ্য কগা�ৰ মূ� পুধটেদ্ৰি্য হৈলে প্’ধ�ন। প্’ধ�নযুতি 
খাদ্য: মিৈ, মাে, ৈাঁৈ-কুকুৰাৰ মাংস, গাখীৰ আৰু গাখীৰৰ 
পৰা িলনাৱা খাদ্য কযলন হদ আৰু ধচজ। মাৈ, জগাধ� 
ওল�াৱা িু�-মাৈ আধদ, ধিন আৰু িাদাম কযলন কাঠিাদাম 
আৰু আখলৰা� আধদলতা প্’ধ�ন থালক।

গ্ল’ খাদ্যলিাৰ ভা� স্বাস্্য আৰু কিমাৰ কনালৈাৱালক থকাৰ 
িালি। কসইলিালৰ চকুলৰ ভা�দলৰ কদখাত, ভা� ো� আৰু 
কিমাৰৰ িীজাণুৰ �গত যুঁধজিৰ িালি সৈায় কলৰ।

বভটযাবমি আৰ ু বমিযাবৰল তববছ থকযা খযাদ্: ফ� 
আৰু শাক-পাচধ�লিাৰ (কসউজীয়া পাতৰ, ৰিা, কম�া আৰু 
ৈা�িীয়া) ধভ�াধমন আৰু ধমনালৰ� কিধে থকা খাদ্য।

আধম স্বাস্্যৱান আৰু অধত শধতিশা�ী হৈ থাধকিৰ 
িালি গ’, গ্ৰ’ আৰু গ্ল’ খাদ্য কখাৱা উধচত!

এছএিএফফযাণ্যা
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???

WATER

GOOD

পানী খািল� মনত ৰাধখিা।আমাক স্বাস্্যৱান 
কধৰ ৰাধখিৰ িালি আমাৰ শৰীৰত পানীৰ 
দৰকাৰ।সদায় অতেত: 5-6 ধগ�াে পানী 
খািা।কিধে গৰমৰ ধদনত তুধম কিধে পানী কখাৱা 
উধচত।

তুবম জযািযাবি?
মানুলৈ আৈাৰৰ অধিৈলন ককইিা সপ্তাৈল� িাধচ 
থাধকি পালৰ, ধকন্তু পানী কনালখাৱালক দুই িা 
ধতধনধদনৰ কিধে থাধকি কনাৱালৰ।

পযািী

তুবম জযাবিবছলযাবি পযািীও এববি পবুটিদ্ৰব্?

েৰীৰৰ ৰঠিৰ বযাবব পযািী অবতবক দৰকযাৰী
•	 শৰীৰত এঠাইৰ পৰা আন ঠাইল� পুধটেদ্ৰি্য কধিয়ািৰ িালি পানীৰ দৰকাৰ।

•	 পানীলয় আমাৰ শৰীৰত তাপমান, আৈাৰ ৈজম কৰা, শুধৈ ক�াৱা কাম, এঠাইৰ পৰা আন ঠাইল� অনা-ধনয়া, 
পুধটেদ্ৰি্যক দ্ৰৱল� স�ধন কৰা আৰু শৰীৰৰ অ�াগধতয়া� িস্তুলিাৰ িাধৈৰ কৰা কাম আধদ পধৰচা�না কলৰ।

এছএিএফ
ফযাণ্যা

পানী
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???

WATER

GOOD

তিমযাবল 9

োত্ৰ-োত্ৰীক পুৱাৰ 
আৈাৰত ধক খাল� 

কসািক
আধজ পুৱা তুধম ভা� আৈাৰ খাইধে�ালন?

ভযাল

চৰিিময়
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Grow

Glow

Go

Glow
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Grow

Glow

Go

Glow

তিমযাবল 11
তুধম চা�্চ কাগজৰ হসলত ধম�া 
ৰিৰ পৰা ফ� আৰু শাক-
পাচধ�ৰ ৰিল� আঁচ �াধনি 

পাধৰিালন?

কতামাৰ কলে�ত ৰামলিনু!

সকল�া ৰিলৰ ফ� আৰু শাক-পাচধ�লিাৰ কখাৱা।

এছএিএফফযাণ্যা
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পবুটিদ্ৰব্ৰ কুইজ

তিমযাবল 12

1. ভাত আৰু ৰুধ�ত কিধেলক থালক।  .

2. কসউজীয়া পাতৰ শাক-পাচধ�ত আৰু  
কিধেলক কপাৱা যায়।  .

3. ধঘউ আৰু মাখন ৰ উদাৈৰণ।  .

4.  কয় শৰীৰৰ তাপমান িজাই ৰালখ।

5. শৰীৰ গঠণৰ মূ� পুধটেদ্ৰি্য হৈলে .

খযাবল ঠযাই পৰূ কৰযা। বযাকচৰ পৰযা েব্দ বযাচবি কৰযা।

ধভ�াধমন, চি্চী, ধমনালৰ�, প্’ধ�ন, পানী, কাি্চৈাইলৰে�



37

এবতয়যা তুবম জযািযা

‘
‘

‘

খাদ্যৰ গুৰুত্ব আৰু তাত ধক 
ধক পুধটেদ্ৰি্য থালক।

মূখ্য পুধটেদ্ৰি্যলিাৰ হৈলে কাি্চৈাইলৰে�, চি্চী, প্’ধ�ন 
আৰু পানী। কসইলিাৰ শৰীৰত কিধে পধৰমালণ 
�ালগ।

কগণৌণ পুধটেদ্ৰি্য হৈলে ধভ�াধমন আৰু ধমনালৰ�। 
কসইলিাৰ শৰীৰত কম পধৰমালণ �ালগ। 

‘ ‘

‘

তমযাৰ পঢ়যা-শুিযাৰ লযাইবব্ৰী

আপুধন এ�া ‘খাদ্য ৰামলিনু ধদৱস’ও 
পা�ন কধৰি পালৰ। োত্ৰ-োত্ৰীক 
ধসৈঁতৰ �ান্স িক্সত কিল�গ কিল�গ 
ৰিৰ পাচধ� িা ফ� আধনিল� কওক।

এজন পাচধ� কিপাৰীক আলপানাৰ 
ধিদ্যা�য়ল� আধৈিৰ িালি অনুলৰাি 
জনাওক। োত্ৰ-োত্ৰীক কিল�গ 
কিল�গ ৰিৰ পাচধ� চািল� কওক।
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NOTE
for

TEACHER

�’ৰা-কোৱা�ীলিাৰক “কমাৰ ফ� কৰেকাৰ” আৰু “কমাৰ 
পাচধ� কৰেকাৰ” ভৰািল� কওক। এইল�ালৱ ধসৈঁতক 
কিল�গ কিল�গ িৰণৰ ৰিীণ ফ� আৰু পাচধ� খািৰ 
িালি উৎসাৈ জগাি।

বেক্কৰ
বযাবব

তটযাকযা

বেক্কৰ বযাবব

তটযাকযা
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মযাপযাংক

মই বকয় স্যাস্্কৰ খযাদ্ খযাব লযাবৰ?

4

● তুধম ধয কখাৱা কতলনকুৱাই কদধখিা!

● পুধটেদ্ৰি্যৰ অভাৱ

তছহট দলৰ 
 খযাদ্  
ফযাণ্যা



40

কম ওজিৰ
কতামাৰ শৰীলৰ ধিচৰাতলক কম 
খাদ্য খাল�, কতামাৰ ভা�দলৰ 
ধিকাশ ন’ৈি িা সি� ন’ৈিা।

স্যাভযাবৱক
কযধতয়া তুধম কতামাৰ শৰীলৰ ধিচৰাৰ 
দলৰ খাদ্য কখাৱা আৰু ি্যায়াম কৰা, 
কতামাৰ ওজন স্বাভাধৱক আৰু তুধম 
শধতিশা�ী আৰু সি� হৈ থাধকিা।

তববছ ওজিৰ
কযধতয়া তুধম কতামাৰ শৰীলৰ 
ধিচৰাতলক কিধে খাদ্য কখাৱা 
আৰু ি্যায়াম নকৰা, কতামাৰ 

ওজন িাধি যায় আৰু সি� হৈ 
নাথাকা।

আইিযা, তবৰত আইিযা

তুবম ব� তখযাৱযা ততবিকুৱযাই তদবখবযা!

তিমযাবল 13
কযধতয়া মই আইনাৰ 
সমুখত ধথয় ৈওঁ, মই 

কদখা পাওঁ….

উজ্জ্ব� আৰু ধজধ�কা চকু।

ককাম� আৰু কসলমকা ওঁঠ।

কপান ভধৰ।

িুনীয়ালক ধজধ�কা থকা ধনমজ ো�।

কগা�পীয়া িুনীয়া দাঁতৰ আ�ু আৰু দাঁত।
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পবুটিদ্ৰব্ৰ অভযাৱ মযাবি বক?

কযধতয়া কতামাৰ শৰীলৰ ভা� 
পধৰমালণ এক িা তাতলক 
কিধে পুধটেদ্ৰি্য নাপায়, 

কতধতয়াই অভালৱ কদখা ধদলয়।

● কযধতয়া তুধম ভা� খাদ্য কনালখাৱা, তুধম ৈয়লতা 
কিমাৰত পধৰি পাৰা িা গা কিয়া কৈাৱা কদখা 
যায়।

● ই খাদ্যত থকা পুধটেদ্ৰি্যলিাৰ শৰীলৰ ভা�দলৰ 
কনালপাৱাৰ িালি ৈয় আৰু  
কতামাৰ িৃধদ্ আৰু ধিকাশত প্ভাৱ পলৰ।

কযধতয়া তুধম গ’, গ্ৰ’, গ্ল’ খাদ্য 

এ�াও নথকা খাদ্য কখাৱা, কতামাৰ 

শধতি আৰু ি� কনালৈাৱা ৈয়। 

কিমাৰৰ �গত যুঁজাৰ ক্মতাও 
কনালৈাৱা ৈয়।

 

তুবম তিইববযাৰৰ 
তকযাবিযাবযা এটযাবকযা 
ভযাল তপযাৱযাবি?
কসইলিাৰ ভা� খাদ্য 
কনালখাৱাৰ ধচন।

ৰ’, গ্’, গ্ল’ খযাদ্ এটযাও িথকযা।
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ত�বতয়যা তুবম কযাব্গহযাইবৰেট কম থকযা খযাদ্ তখযাৱযা

ত�বতয়যা তুবম প্’টিি কম থকযা খযাদ্ তখযাৱযা

ত�বতয়যা তুবম চববী কম থকযা খযাদ্ তখযাৱযা

● ো� খৈ�া আৰু শুকান ৈয়, ধিকাশ নৈয় আৰু 
শৰীৰৰ ওজন কধম যায়।

● চি্চী কম কৈাৱাৰ িালি এ, ধড, ই আৰু কক-ৰ দলৰ 
ধভ�াধমনৰ অভাৱ ৈ’ি পালৰ।এই ধভ�াধমনলিাৰ 
চি্চীত দ্ৰধৱত হৈ থালক। 

কাি্চৈাইলৰে� কম থকা খাদ্য খাল� শৰীৰত 
শধতিৰ পধৰমাণ কধম যায়। তুধম কসানকাল� 
ভাগৰুৱা অনুভৱ কধৰিা। তুধম মুলঠও সি� 

 হৈ নাথাধকিা।

আৈঁ থকা খাদ্য িা 
ফাইিাৰৰ অভাৱৰ ফ�ত 

পাইখানা �ান কৈাৱা 
কিমাৰ ৈয়।

শৰীৰ ভা� কধৰ ৰখাৰ 
িালি আৰু পুনগ্চঠনৰ 
িালি প্’ধ�নৰ দৰকাৰ

কতামাৰ ওজন কম ৈয়

তুধম ভাগৰুৱা অনুভৱ কৰা

কতামাৰ সৈলজ কিমাৰ ৈয়

ঘাঁলিাৰ শুকািল� সময় �য়

কপশীলিাৰ দুি্চ� হৈ পলৰ

চুধ� আৰু নখ ঠুনুকা ৈয়
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আইৰিৰ অভযাৱ

আয়’বডিৰ অভযাৱ

???

● গৰ� কৰাগ িা ধডধিৰ ওখৈা
● ধঢ�া িা ধশধথ� মাংসলপশী
● শুকান ো�
● জ্ান-িুধদ্ কম কৈাৱা
● গুৰুত্বৰ আয়’ধডনৰ অভাৱৰ কক্ত্ৰত, 

িৃধদ্ কনালৈাৱা ৈয় আৰু মন-মগজুৰ 
ধিকাশ কনালৈাৱা ৈয়।

আয়’ধডনৰ অভাৱৰ ফ�ত শাৰীধৰক আৰু মানধসক ধিকাশ কিয়া ৈয়

আয়’বডিৰ অভযাৱৰ লক্ি

তুবম জযািযাবি?

আমাক স্বাস্্যৱান আৰু মজিুত 
কধৰ ৰাধখিৰ িালি প্লয়াজনীয় 

কতজ গঠনৰ িালি আমাৰ 
কদৈত আইৰনৰ দৰকাৰ।
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বভটযাবমি এ-ৰ অভযাৱ

বভটযাবমি বব-ৰ অভযাৱ

তাৰ িালি কৰাগ প্ধতলৰাি ক্মতা কধম যায়। প্ধতলৰাি ক্মতা হৈলে কতজত থকা এধণ্টি’ধড িা কশ্ত ৰতি 
কধণকাৰ কায্চৰ দ্াৰা কিমাৰৰ পৰা িচাৰ সামথ্চ্য।

লক্ি
● চকু শুকাই কযাৱাৰ ধনধচনা আৰু দুি্চ� হৈ যায়
● চকুৰ মধণ শুকান আৰু উজধ� নথকা ৈয়
● চকুলৱ উজ্জ্ব� কপাৈৰ সৈ্য কধৰি কনাৱাৰা ৈয়
● কুকুৰীকণা কিমাৰ
● ো� শুকাই যায় আৰু কশঁতা পলৰ
● ো� খৈ�া ৈয়, শুকাই যায় আৰু  

িাকধ�ৰ ধনধচনা ৈয়
● ৈাি আৰু শৰীৰৰ ধিকাশ  

কনালৈাৱা ৈয়

● ধভ�াধমন B1 িা থায়ধমন
● ধভ�াধমন B2 িা ৰাইি’কলেধভন
● ধভ�াধমন B3 িা নায়ধচন
● ফ’ধ�ক এধচড িা ফ’ক�� B9
● ধভ�াধমন B12 িা ক’িাল�ধমন

● সািাৰণ অনীৈা
● ধনৰাশ কৈাৱা
● ৈজম কনালৈাৱা

● আমধন
● কভাকৰ অভাৱ
● ভাগৰ/ক্াধতে

লক্ি

হভটাহিে
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বভটযাবমি বচ-ৰ অভযাৱ

বভটযাবমি বড আৰু তকলবচয়যামৰ অভযাৱ

লকযষৰ

● দাঁতৰ আ�ুৰ পৰা কতজ ও�ায়

● সঘলন পানী�গা আৰু জ্বৰ

● কিমাৰৰ কৈাৱাৰ পৰা কম প্ধতলৰাি

● সৈলজ কতজ মলৰ

● ঘাঁলিাৰ শুকািল� সময় �য়

যধদ ভধৰ কপান নৈয়, তাৰমালন এইল�া িুজায় কয ৈাঁি মজিুত নৈয়।

দুি্চ� ৈাঁি কিকা ৈ’ি পালৰ আৰু আনধক ভাধগিও পালৰ।

ৈাঁি আৰু দাঁত মজিুত ৈ’িৰ িালি ধভ�াধমন ধড আৰু কক�ধচয়ামৰ দৰকাৰ।

কপান কিঁকা কৈাৱা ভধৰ আঁঠুলৱ আঁঠুলৱ �গা

ৈাঁি সুস্ আৰু  
মজিুত কধৰ  
ৰাধখিৰ িালি  

প্ধতধদলন ধভ�াধমন 
ধমৈল�াৱা গাখীৰ  

খািা।
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1 

1 

????

খযাদ্ ফযাণ্যা

ধভ�াধমনৰ দলৰ ধমনালৰ� গুৰুত্বপূণ্চ। সধঠক 
পধৰমাণত ধমনালৰ� নথকা এক আৈাৰৰ 

িালি কিমাৰ ৈ’ি পালৰ।

কতামাৰ ধনজলক সুস্ কধৰ ৰাধখিৰ 
িালি কঘঁহু, চাউ�, কত�, গাখীৰ 
আৰু ধনমখ আধদৰ দলৰ +F ধচহ্ন 

থকা খাদ্য ধিচাধৰ ক�াৱা।

ে’ধডয়ামৰ মূ�  
উৎস হৈলে ধনমখ!

খাদ্য ৰাল্ালত সদায় 
আয়’ধডনযুতি ধনমখ ি্যৱৈাৰ 

কধৰি �ালগ।

তুবম জযািযাবি?

তুধম ৈয়লতা দুগুণ কচাকা ধনমখ িাধচ �’ি পাৰা, য’ত আইৰন আৰু আয়’ধডন দুই�াই থালক।
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পযািীৰ অভযাৱ

পানীৰ অভাৱক ধনৰুদন িা ধডৈাইলৰেশ্যন িুধ� ককাৱা ৈয়!

কমৰ বযা গুৰুত্বৰ বডহযাইবৰেে্িৰ ফলত হ’ব পযাবৰ

•	 শুকযাি মখু আৰু বভতৰকল তিযাবমযাৱযা চকু। ছযালত 
বচকুটিবল ওপৰকল উঠযাই বদয়যাৰ বিবচিযা তহযাৱযা।

•	 অবস্ৰতযা, েযাবতিত থযাবকব তিযাৱযাৰযা অৱস্যা

•	 ববৰবতি, এবকযা ভযাল িলৰযা

•	 এবলহুৱযা ভযাব

•	 চৰম অৱস্যাত তচতিযা বযা জ্ঞযাি িথকযা

তিমযাবল 14
ভযাল গুি�তুি  
খযাদ্েি্িমূহ

বযাকচত বদয়যা েব্দবৰ খযালীঠযাই পৰূ কৰযা।

বৰফ, ডযাবলয়যা, েবতি, তব্ড, তবেতিযাৰ, ৰুটি

খাদ্যশস্যলিাৰ ভা� গুণযুতি কাৰণ কসইলিালৰ আমাক কদণৌধৰিৰ আৰু কখধ�িৰ 

িালি আমাক িহুত____ ধদলয়। খাদ্যশস্যলিাৰত ____ থালক ধয আমাৰ শৰীৰত 

প্লয়াজন কৈাৱা শধতিল� পধৰণত ৈয়। আমাৰ িালি িাধচ �’িল� িহুলতা খাদ্যশস্য 

আলে। আধম ____, ____,____ িা _____ খাি পালৰাঁ। খাদ্যশস্যলিাৰ ভা� 

গুণযুতি।

খাদ্যশস্যলিাৰৰ পৰা িলনাৱা কতামাৰ অধতলক 
ভা� �গা খাদ্যৰ ধচত্ৰ িলনাৱা আৰু ক�লি� 

�লগাৱা।

বহুত তজযাবৰবৰ বপয়যাহ লৰযা শুকযাি মখু

প্স্যাৱ কমকক তহযাৱযা মৰূ কযাবমযাৰবি
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বযাবিক ৰযাজৰ ববচৰযাত অলপ িহযায় কৰযা

তিমযাবল 15
এধতয়া ৰাধত হৈলে 
আৰু িাধনলয় গাজৰ 
ধিচাধৰ কপাৱা নাই।

গাজৰত কিধে পধৰমালণ ধভ�াধমন এ থালক ধয চকুৰ কাৰলণ ভা�।

ধস আ্াৰত 
ভা�লক কনলদলখ 
আৰু কখধপয়াই 

ফুলৰ।

ি’�া পামল� যাওঁ আৰু 
িাধনক গাজৰ ধিচৰাত 

সৈায় কলৰাঁ। গাজৰ খাল� 
ধস সকল�া সময়লত কদধখ 

কপাৱাৰ শধতি পাি।



49

FizzyDrink

‘

এইবটযা তি তিইবটযা

কাষত ধদয়া প্ধতখন 
ফল�াৰ িালি, কিধে 
ভা� ধিকল্পল�া িাধচ 

উধ�ওৱা।

খযাবলৰীয়যা খযাদ্ আৰু 
খযাবিলৰীয়যা খযাদ্

তিমযাবল 16

তিমযাবল 17

শুদ্ িাকচত ঘূৰণীয়া আঁচ ধদয়া

এবতয়যা তুবম জযািযা

‘ ৈাঁি আৰু দাঁত মজিুত  
ৈ’িৰ িালি আমাক ধভ�াধমন 
ধড আৰু কক�ধচয়ামৰ 
দৰকাৰ।

‘

‘ সুস্ আৰু সি� হৈ 
থাধকিৰ িালি আমাৰ 
শৰীৰত পুধটেদ্ৰি্যৰ 
প্লয়াজন।

‘

‘আমাৰ শৰীৰত 
দৰকাৰ কৈাৱা  
মলত আধম সধঠক 
পধৰমাণত কখাৱা 
উধচত।

‘

‘ কযধতয়া আমাৰ শৰীলৰ এ�া িা 
তাতলক কিধে পুধটেদ্ৰি্য ভা�লক 
নাপায়, তাৰ িালি কিমালৰ কদখা 
ধদি পালৰ।

‘

কফনযুতি 
পানীয়
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NOTE
for

TEACHER

িন্তুবলত আহযাৰৰ বভবডঅ’ 
https://www.youtube.com/
watch?v=YimuIdEZSNY

পবুটি িথকযা খযাদ্ৰ ওপৰত 
তববৰিবটিইি ভযালুকৰ িযািুবটযা  
https://www.youtube.com/
watch?v=VkqMiKIc6wE

তমযাৰ পঢ়যা-শুিযাৰ লযাইবব্ৰী

পুধটেদ্ৰি্যৰ অভাৱ কৈাৱাল�া এৰাই চধ�িৰ 

িালি ভা� খাদ্য খািল� অভ্যাস কৰাৰ 

ওপৰত িুনীয়া আলমাদজনক সািু 

িনাওক। আপুধন োত্ৰ-োত্ৰীসকল� কাধ� 

ৰাধতৰ আৈাৰত ধক খাইধেল� কসয়া 

এিাৰ মনত কপ�ািল�ও ধদি পালৰ আৰু 

যধদ কসয়া স্বাস্্যৰ িালি ভা� সন্তুধ�ত 

আৈাৰ ৈয়লন নৈয়, কসইলক্ত্ৰত ধসৈঁতক 

সৈায় কৰক।

বেক্কৰ
বযাবব

তটযাকযা
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মযাপযাংক

মই তমযাৰ তখযাৱযা আহযাৰ আৰবতই ভযাবব লওঁ

5

● সন্তুধ�ত আৈাৰ

● কতামাৰ আৈাৰ ভা�দলৰ জাধন িুধজ  
চাধি ক�াৱা!

খাদ্য কগা�
 

 ধৰল�

তছহট দলৰ
 খযাদ্  
ফযাণ্যা

গাখীৰ
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???
EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY

Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

বিি বপৰযাবমডৰ পৰযা তলযাৱযা হহবছ

সধঠক পধৰমাণত কভাগ কধৰিা

উদাৰ মলনাভালৱলৰ কভাগ কধৰিা

52

Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

এটা সিলত আহাৰ

সিলত আহাৰ মােন িক?

ুস�ি�ত আহাৰ �হ�� সক��া পি��ব � �ক�ৰা� ��ি�ন� চব�ী� ি��ািমন� সিঠক ��ন 

ুআ পানী সিঠক পিৰমাণ আ অনপাতত থকা আহাৰ। 

ুস�ি�ত আহা�ৰ আমাৰ �ৰীৰত �িতি��ন �ৰকাৰ �হা�া পি��ব ��া�ান ধ�ৰ 

আ আমাৰ �ৰীৰত �মা �হ থািকবৰ বা�ব� আমাৰ �ৰ অথবা আ�াত �পা�াৰ 

ুসময়ত ব�হাৰৰ বা�ব অ�প �বি� পিৰমাণৰ পি��ব ��া�ান ধ�ৰ।

ত িম জানােন?
তুিম স�ায় সক��া খা� ��া�ৰ পৰা ��া�া 

আহাৰ �খা�া �িচত।

িহচাপ ৰািখ খাবা

মধমীয়াৈক খাবা

প��া� পিৰমাণত ��া� কিৰবা

��াৰ ম�না�া���ৰ ��া� কিৰবা
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???
EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY

Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

ৰযাখীৰ খযাবযা, ৰযাখীৰৰ পৰযা ববিযাৱযা তববলৰ তববলৰ খযাদ্ খযাবযা

িযািজযাতীয় আৰু েি্ৰ গুটিজযাতীয় খযাদ্: তব্ড, ৰুটি, ভযাত

এইলিাৰ খাদ্যই আমাক শধতি ধদলয়। 
আধম সদায় এলনকুৱা  

কিল�গ কিল�গ খাদ্য কখাৱা  
উধচত।

মই ভাত, ইডধ�, ৰুধ� 
আৰু পৰাঠা খাই ভা� 

পাওঁ।

গাখীলৰ আমাক ৈাি আৰু দাঁত সি� 
কৰাত সৈায় কলৰ। ককলনকুৱা খাদ্য 
তুধম কদধখো? আধজ এই খাদ্যলিাৰৰ 

ধকিা তুধম খা�ালন?

িুনীয়া কসাৱাদ। এইল�া কমাৰ  
আ�াইতলক ভা� �গা খাদ্যৰ  

কগা�।

মই হদ আৰু সু্ধথ  
খাই ভা� পাও।ঁ

হদ

হদ

গাখীৰ
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প্’টিি: মযাংি, মযাছ, কিী, ববি

সধঠক পধৰমাণত এইলিাৰ 
খাদ্য খাল� আমাক সি� 
আৰু সুস্ কধৰ ৰালখ।

মই সদায় কণী খাওঁ। ই 
কমাক সি� কধৰ ৰালখ।

ফ�ত ধভ�াধমন ধচ আৰু আন 
ধভ�াধমনলিাৰ কিধেলক কপাৱা 
যায়। ফ�ৰ িাকধ�ত ফাইিাৰ 

থালক।

িদযায় এই তৰযাটৰ পৰযা অলপ খযাদ্ খযাবযা।

ফলমলূ
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েযাক-পযাচবল

আবম তখযাৱযা তববছভযাৰ খযাদ্ৰ িযাঁবজই এটযাতকক তববছ 
তৰযাটৰ খযাদ্ৰ পৰযা ববিযাৱযা।

ধমধৰেত খাদ্যৰ উদাৈৰণ।

•	 ইড্ ধ� / ড’ো আৰু চম্বাৰ

•	 ৰ্াৰ আগলত শাক-পাচধ� ধমৈল�াৱা  
পৰাঠা

•	 কাধঠ ৰ’�

•	 ধসধ্ কধি

তুধম আৰু অ�প কিধে উদাৈৰণ ভাধি  
উধ�য়াি পাৰালন?

শাক-পাচধ�লয় ফাইিাৰ িা আঁৈ, কাি্চৈাইলৰে� 
আৰু ধভ�াধমন, ধিলশষলক ধভ�াধমন এ আৰু ধচ 

আৰু আন ধমনালৰ�লিাৰ কযাগান িলৰ।

বমবৰিত খযাদ্

55



56

How to Choose Healthy Food

Activity

fried fish sticks

white bread low in fibre

white rice

Oily!

soda

juice

double 
cheeseburger pepperoni pizza

lots of fat

full of sugar

green beans spinach full of 
vitamins

banana

orange

apple

carrots

baked fish

water

fat-free milk 

full of fibre
helps you 

grow

oatmeal

whole wheat 
bread

corn

yams whole wheat 
veggie pizza

beans
egg

cheeselow-fat or 
natural 

peanut butter

low-fat 
yogurt

calcium 
for your 
bones

কমাৰ ঢা�ৰ পৰা খাদ্যৰ কগা�লিাৰ 
কচাৱা। মই সুস্ আৰু সি� হৈ 
থাধকিৰ িালি সদায় সকল�া খাদ্যৰ 
কগা� খাওঁ।

িসু্, েবতিেযালী আৰু িবল হহ থযাবকবৰ বযাবব, মই 
তখযাৱযাৰ দবৰ তুবমও খযাব লযাবৰব।
•	 ৈাই-ফাইভল�া মনত ৰাধখিা। প্ধতধদলন অতেত: পাঁচধিি 

ফ� আৰু পাচধ� খািা।

•	 কগাল�ই খাদ্যশস্য, মুগাৰ ৰিৰ ভাত আৰু আ�ুৰ দলৰ 
স্বাস্্যৰ িালি উপকাৰী কাি্চৈাইলৰে� খািা।

•	 প্ধতধদলন অতেতঃ দুিাৰলক গাখীৰ আৰু দুধিি গাখীৰৰ 
পৰা িলনাৱা িস্তু খািা।

•	 মাংস, মাে, কণী আৰু ধিনৰ পৰা কপাৱা  
যলথটে পধৰমাণৰ প্’ধ�ন খািা।

এছএিএফফযাণ্যা

এছএিএফফযাণ্যা



57

How to Choose Healthy Food

Activity

fried fish sticks

white bread low in fibre

white rice

Oily!

soda

juice

double 
cheeseburger pepperoni pizza

lots of fat

full of sugar

green beans spinach full of 
vitamins

banana

orange

apple

carrots

baked fish

water

fat-free milk 

full of fibre
helps you 

grow

oatmeal

whole wheat 
bread

corn

yams whole wheat 
veggie pizza

beans
egg

cheeselow-fat or 
natural 

peanut butter

low-fat 
yogurt

calcium 
for your 
bones

ে’ডা

1/2 শাক-পাচধ�

1/4 প্’ধ�ন

1/
4 
কস্ব
তস

াৰ
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Activity

তদৌবৰ ত�যাৱযা আৰু একযাবমযাৰ মযাৰযা

িঠিক খযাদ্বৰযাট

তিমযাবল 20

খযাদ্বৰযাটৰ বৰবল
ি্যধতিগতভালি ক�লি� �লগাৱা খাদ্যলগা� কশষ শাৰীত ৰাখক। োত্ৰ-োত্ৰীক 

ধসৈঁতৰ কদণৌৰা কৰেকত থকা প্ধতল�া খাদ্যলগা�ৰ  পৰা এ�া খাদ্যৰ কিগ হ� এক 
ধৰল� কদণৌৰ কদণৌধৰিল� কওক আৰু কসইলিাৰ ধনজৰ ধনজৰ খাদ্যলগা�ৰ কিগত 

থ’িল� কওক।

তিমযাবল 21
ফ� আৰু পাচধ� কগা�ৰ 
দু�া খাদ্যিস্তুত আঁ চ ধদয়া

কধি 
কুকুৰাৰ  
মাংস

আলপ� কব্ড কণী

হক্যয়াকলাপ

খাদ্য কগা�
 

 ধৰল�

গাখীৰ
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ActivityActivity
�াডু (ধমঠাই) পাল�ং শাক

হদমাখন

কণী

গাজৰ ধি�াৈী

আলপ�

আিুৰ

মাে

ক�

ধচংৰা

ককধডিেষ্ট্ৰ’কিধৰ

চকল��

মাংস, মাে, কণী আৰু 
মাৈজাতীয় খাদ্য কগা�ৰ 
দু�া খাদ্যিস্তুত আঁ চ ধদয়া

মাংস, মাে, কণী আৰু 
মাৈজাতীয় খাদ্য কগা�ৰ দু�া 

খাদ্যিস্তুত আঁ চ ধদয়া।

চি্চী আৰু কাি্চৈাইলৰে�  
খাদ্য কগা�ৰ দু�া খাদ্যিস্তুত 

আঁ চ ধদয়া

হদ

59
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1

3 4

5

Food grade plastic

2

তমযাৰ স্যাস্্কৰ লযান্সৰ বযাকচ

স্যাস্্কৰ লযান্সৰ 
বযাকচত বক থযাবক?

এক স্যাস্্কৰ, িন্তুবলত আৰু পবুটিকৰ দপুৰীয়যাৰ আহযাবৰ ৰ’,গ্’ আৰু গ্ল’ আৰু ববকযাে  
আৰ ুজ্ঞযাি আহৰিৰ বযাবব প্বয়যাজিীয় েবতি আৰু পবুটিদ্ৰব্ বদবয়।

খাদ্য কগ্ৰড লোধটেক

কাি্চৈাইলৰেল� ধদনৰ 
কশষল�লক িধত্চ থাধকিল� 
শধতি ধদলয়।

মাংস, মাে, কণী, ধিন আৰু 
আন গাখীৰ নথকা প্ধ�নযুতি 
খাদ্যই ধিকাশত সৈায় কলৰ।

ফ� আৰু পাচধ�লয় কিমাৰৰ 
হসলত যঁুধজিল� ধভ�াধমন আৰু 
শধতি ধদলয়।

গাখীৰ আৰু গাখীৰৰ পৰা  
িলনাৱা িস্তুলৱ মজিুত ৈািঁ  
আৰু দাতঁৰ িালি কক�ধচয়াম ধদলয়।

পানীলয় জ�লযাধজত 
কধৰ ৰালখ।

গাখীৰ
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তমযাৰ সু্লৰ টিবফি

ভযাল আৰু তবয়যা খযাদ্ৰ বযাচবি

1

3 4

5

Food grade plastic

2

বৰযা তঘঁহুৰ তচিডুইচতকক অবেযাবিত 
তঘঁহবৰ ববিযাৱযা তচিডুইচ বযাবচ তলযাৱযা! 

েযাক-পযাচবলৰ হিবত তখযাৱযা।

লযান্স বযাকচত চযালযাড 
থযাবকবল িিুীয়যা তিযাৱযাদ হয়!

ফলৰ ৰিতকক অবেযাবিত ফল 
বযাবচ তলযাৱযা!

বমঠযাইৰ ঠযাইত লযান্স বযাকচত  
ফল ভৰযাব লযাবৰ!

ক�াকাঃ �ান্স িাকচ ককৱ� খাদ্য কগ্ৰড সামগ্ৰীলৰ িলনাৱা ৈ’ি �ালগ
61



62

তিমযাবলৰ লৰবত ভযাল স্যাস্্ও

Play

Sleep

���

ভা� ওজন, মজিুত ৈাঁি আৰু কপশীৰ ধিকাশ আৰু 
িুিাকা�ত কিমাৰ কৈাৱাৰ আশংকা কম কধৰিৰ িালি 
সদায় কখ�ািূ�া আৰু ি্যায়াম কধৰি �ালগ। প্ধতধদলন 
এঘণ্টাৰ িালি ঘৰৰ িাধৈৰত কখ�া কখ� কখধ�িা।

সধক্ৰয় আৰু সতক্চ হৈ থাধকিৰ িালি আঠৰ পৰা 
দৈঘণ্টা শুি �ালগ।

Play

Sleep

���তিমযাবল

গান শুনা, নচা, গান কগাৱা, েধি অঁ কা আৰু ধিলনাদনৰ 
আন উপায়লিাৰ ভা� মন আৰু ধচতোৰ িালি 
প্লয়াজনীয়।

তখলযািলূযা

তটযাপবি
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আবহলযা আৰু তৰেকযাৰ

আবহলযা আৰু  
তৰেকযাৰছ্  মলূ্যায়ি  

তৰযাট 1 আৰু 2

তছহট দলৰ 
 খযাদ্  
ফযাণ্যা



আবহলযা আৰু  
তৰেকযাৰছ্  মলূ্যায়ি  

তৰযাট 1 

তমযাৰ ৰযাখীৰৰ পৰযা ববিযাৱযা খযাদ্ -  
ডট তৰেকযাৰ



নাম __________________________________________________________

কৰেণী ______________________________ শাখা _____________________

Yogurt/
Curd

আইচক্ৰীম

মাখন

পনীৰ

ধচজ

য়’গা�্চ/হদ

গাখীৰ

তমযাৰ ৰযাখীৰৰ পৰযা ববিযাৱযা খযাদ্ৰ তকবলণ্যাৰ
ধচত্ৰ 1 প্ধতল�া

1        2       3       4        5       6       7        8       9      10     11     12     13     14     15

উৎসঃ আধৈ�া আৰু কৰেকাে্চ - আলন্চইে ধফ�ধকডে-প্’ম’ধ�ং কৈলথ কডলভ�পলমন্ট

তমযাৰ ৰযাখীৰৰ পৰযা ববিযাৱযা খযাদ্ -  
ডট তৰেকযাৰ

হদ

গাখীৰ





য়’
গা

�্চ/
হদ জ
াম

গা
খী

ৰ





নাম __________________________________________________________

কৰেণী ______________________________ শাখা _______________________

তমযাৰ পযািীৰ তৰেকযাৰ

উৎসঃ আধৈ�া আৰু কৰেকাে্চ - আলন্চইে ধফ�ধকডে-প্’ম’ধ�ং কৈলথ কডলভ�পলমন্ট

তুধম প্ধতিাৰলত একাপ পানী খাওঁলত এল�াপা� 
নী�া ৰি ধদ এসপ্তাৈত কখাৱা মুঠ পানীৰ পধৰমাণ 
উধ�ওৱা। (1 কাপ = 150 ধমধ�ধ��াৰ)

প্ধতধদলন খাি�গীয়া অনুলমাধদত পানীৰ পধৰমাণ 
(আন পানীয়লিাৰ িধৰ হ�)

4-ৰ পৰা 8 িেৰল�লক 5-6 কাপ

9-ৰ পৰা 12 িেৰল�লক 7-8 কাপ

13 িেৰৰ ওপৰৰ পৰা 8-ৰ পৰা 10 কাপ









মই এজন 
পধৰষ্াৰ-

পধৰচন্তাৰ 
চুপাৰটোৰ





নাম __________________________________________________________

কৰেণী ______________________________ শাখা _______________________

তমযাৰ ফল তখযাৱযাৰ তৰেকযাৰ

উৎসঃ আধৈ�া আৰু কৰেকাে্চ - আলন্চইে ধফ�ধকডে-প্’ম’ধ�ং কৈলথ কডলভ�পলমন্ট

নম্বৰ থকা প্ধতল�া কিলডি এমাৈৰ এ�া ধদন িুজায়। কৰেকাৰত প্ধতধদলন কখাৱা ফ�ৰ ৰি ধমল�াৱা আৰু 
ধচন ধদয়া। মন ধদিা যালত প্ধতধদলন কখাৱা কিল�গ কিল�গ ৰিৰ ফ�ৰ পধৰমাণ িাধি যায়।
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নাম __________________________________________________________

কৰেণী ______________________________ শাখা _______________________

তমযাৰ েযাক-পযাচবলত তৰেকযাৰ

উৎসঃ আধৈ�া আৰু কৰেকাে্চ - আলন্চইে ধফ�ধকডে-প্’ম’ধ�ং কৈলথ কডলভ�পলমন্ট

বিবদ্গ েযাৱলী
নম্বৰ থকা প্ধতল�া কিলডি এমাৈৰ এ�া ধদন িুজায়। কৰেকাৰত প্ধতধদলন কখাৱা শাক-পাচধ�ৰ ৰি 
ধমল�াৱা আৰু ধচন ধদয়া। মন ধদিা যালত প্ধতধদলন কখাৱা কিল�গ কিল�গ ৰিৰ শাক-পাচধ�ৰ পধৰমাণ 
িাধি যায়।
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আবহলযা আৰু  
তৰেকযাৰছ্  মলূ্যায়ি  

আৰ ু2



নাম __________________________________________________________

কৰেণী ______________________________ শাখা _______________________

Yogurt/
Curd

আইচক্ৰীম

মাখন

পনীৰ

ধচজ

য়’গা�্চ/হদ

গাখীৰ

তমযাৰ ৰযাখীৰৰ পৰযা ববিযাৱযা খযাদ্ৰ তকবলণ্যাৰ
প্ধতল�া গাখীৰৰ পৰা িলনাৱা খাদ্যৰ গ্ৰৈণ কৰাৰ িালি 1 �া কগা� ধচহ্ন ধদয়। চাওলচান তুধম ধকমান 
শধতিশা�ী। 

1        2       3       4        5       6       7        8       9      10     11     12     13     14     15

উৎসঃ আধৈ�া আৰু কৰেকাে্চ - আলন্চইে ধফ�ধকডে-প্’ম’ধ�ং কৈলথ কডলভ�পলমন্ট

তমযাৰ ৰযাখীৰৰ পৰযা ববিযাৱযা খযাদ্ - ডট তৰেকযাৰ

হদ

গাখীৰ





য়’
গা

�্চ/
হদ জ
াম

গা
খী

ৰ





নাম __________________________________________________________

কৰেণী ______________________________ শাখা _______________________

তমযাৰ পযািীৰ তৰেকযাৰ

উৎসঃ আধৈ�া আৰু কৰেকাে্চ - আলন্চইে ধফ�ধকডে-প্’ম’ধ�ং কৈলথ কডলভ�পলমন্ট

তুধম প্ধতিাৰলত একাপ পানী খাওঁলত এল�াপা� 
নী�া ৰি ধদ এসপ্তাৈত কখাৱা মুঠ পানীৰ পধৰমাণ 
উধ�ওৱা।(1 কাপ = 150 ধমধ�ধ��াৰ)

প্ধতধদলন খাি�গীয়া অনুলমাধদত পানীৰ পধৰমাণ 
(আন পানীয়লিাৰ িধৰ হ�)

4-ৰ পৰা 8 িেৰল�লক 5-6 কাপ

9-ৰ পৰা 12 িেৰল�লক 7-8 কাপ

13 িেৰৰ ওপৰৰ পৰা 8-ৰ পৰা 10 কাপ









মই এজন 
পধৰষ্াৰ-

পধৰচন্তাৰ 
চুপাৰটোৰ





নাম __________________________________________________________

কৰেণী ______________________________ শাখা _______________________

তমযাৰ ফল তখযাৱযাৰ তৰেকযাৰ

উৎসঃ আধৈ�া আৰু কৰেকাে্চ - আলন্চইে ধফ�ধকডে-প্’ম’ধ�ং কৈলথ কডলভ�পলমন্ট

নম্বৰ থকা প্ধতল�া কিলডি এমাৈৰ এ�া ধদন িুজায়। কৰেকাৰত প্ধতধদলন কখাৱা ফ�ৰ ৰি ধমল�াৱা আৰু 
ধচন ধদয়া। মন ধদিা যালত প্ধতধদলন কখাৱা কিল�গ কিল�গ ৰিৰ ফ�ৰ পধৰমাণ িাধি যায়।
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নাম __________________________________________________________

কৰেণী ______________________________ শাখা _______________________

তমযাৰ েযাক-পযাচবলত তৰেকযাৰ

উৎসঃ আধৈ�া আৰু কৰেকাে্চ - আলন্চইে ধফ�ধকডে-প্’ম’ধ�ং কৈলথ কডলভ�পলমন্ট

বিবদ্গ েযাৱলী
নম্বৰ থকা প্ধতল�া কিলডি এমাৈৰ এ�া ধদন িুজায়। কৰেকাৰত প্ধতধদলন কখাৱা শাক-পাচধ�ৰ ৰি 
ধমল�াৱা আৰু ধচন ধদয়া। মন ধদিা যালত প্ধতধদলন কখাৱা কিল�গ কিল�গ ৰিৰ শাক-পাচধ�ৰ পধৰমাণ 
িাধি যায়।
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