
Parent Pagesমাতা-পিতা িৃষ্াচ�ৌকশ জলখাবার 
খাওয়া

স্াস্থ্যকর জলখাবার 
খাওয়ার জনথ্য িরামশ্শ
1. চেই েকল জলখাবারগুপল পিন চেগুপলতত 
েবপজ, ফল এবং কম-�পব্শেুক্ত িগু্ধজাত 
উৎিািনগুপল আতে৷

2. পনয়পমত েমতয় জলখাবারগুপল 
িপরতবশন করুন - প্রধান খাবারগুপলর 
কমিতষে 1 1/2 ঘন্া আতে৷ োরা 
পিনবথ্যািী খাবাতরর প্রপত মকু্ত নাোল 
েীপমত করুন৷

3. জলখাবারগুপল চেপবতল িপরতবশন 
করুন৷

4. জলখাবারগুপলর পখতধ চমোতনার জনথ্য 
পিন, পশশুটিতক শান্ত করার অথবা ভাতলা 
আ�রতের িুরষ্ারস্রূি নয়৷

5. পনতজ স্াস্থ্যকর জলখাবারগুপল ততপর 
কতর অথ্শ এবং স্াস্থ্য রষো করুন৷

6. কমলাতলবরু হাপে, শোর �াকা, ব্রতকাপলর 
োে, েবপজর পিি এবং েুন্দর আকাতর 
কাো েথ্যানু্ই�গুপলর োহাতেথ্য মজা 
করুন৷

7. জলখাবারগুপলতক জল, �পব্শ-মকু্ত অথবা 
কম-�পব্শেুক্ত (1%) িতুধর েতগে িপরতবশন 
করুন৷

আজ আপনার সন্ান শিখেখে কেন স্াস্থ্যের জলোবার োওয়া  
গুরুত্বপরূ্ণ৷
চোে বাচ্াগুপলর িাকস্লী চোে হয় এবং প্রততথ্যক িইু চথতক পতন ঘন্া অন্তর খাওয়া 
প্রতয়াজন৷ স্াস্থ্যকর জলখাবারগুপল তাতির প্রতয়াজনীয় উত্তম িুপটি চিতত এবং িটুি খাওয়ার 
মধথ্যবততী েমতয় শপক্ত চিতত োহােথ্য কতর৷ আিনার েন্তানটি আিনাতক চিতখ চশতখ৷ স্াস্থ্যকর 
পনব্শা�নগুপল করুন এবং তারাও তাই করতব৷

বাপ়িতত ততপর চরঞ্চ িীতির োহাতেথ্য 
বাপন কাি
ততপর কতর: 6টি িপরতবশন

উপাদানগুশল
1 1/2 কাি োধারে কম-�পব্শেুক্ত অথবা �পব্শ-মকু্ত িই
1/2 �া �াম� শুকতনা চিয়ঁাজকপল 
3/4 �া �াম� শুকতনা ধতনিাতা
1/4 �া �াম� শুকতনা চমৌপর
1/4 �া �াম� রেুন গুঁত়িা
1/4 �া �াম� চিয়ঁাজ গুত়িা
1/8 �া �াম লবে
োজর, পমপটি লঙ্া, শো, থানকুপন িাতা, ধুন্দলু এবং/অথবা শাঁকালু

ধাপগুশল
1. একটি বাটিতত, েবপজগুপল ো়িা েকল উিািানগুপল একতরে শিশরিত েরুন৷
2. বাটিটি ঢাকা পিন এবং কমিতষে িইু ঘন্ার জনথ্য চরপরিজাতরোতর রাখুন৷
3. েবপজগুপলতক িাতলা, চিশলাই কাঠির মাতি কােুন৷
4. বাচ্াতির খাওয়ার একটি চোে কাতির নীত� একটি চেপবল�াম� চিাবাতনার মত 

িপরমাে রােুন৷
5. েবপজগুপল এমনভাতব রােুন োতত চেগুপল কাতির মতধথ্য িাঁপ়িতয় থাতক৷
6. উপখ�াগ েরুন৷

কিাটা অক্ষখর কলো ধাপগুশল েরার জনথ্য আপনার সন্ানখত সাহাযথ্য েরখত 
বলুন৷

পরািি্ণ: পিি পহোতব বািামপ�ে (চোলা) অথবা বাপ়িতত ততপর িপনর চ�টিা করুন৷
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পশশু িপর�ে্শা বথ্যবস্াগুপলতত ভাতলা খাও প্র�ুর চখলা কর
এই উিািানটির জনথ্য অথ্শ েংস্ান কতরতেন USDA-এর োপলিতমন্াল পনউপরিশন অথ্যাপেপেতেন্স চপ্রাগ্াম (Supplemental 
Nutrition Assistance Program, SNAP)৷ এই প্রপতষ্ানটি একটি েমান েুতোে প্রিানকারী এবং কম্শপনতয়ােকারী। SNAP 
কম আয়েুক্ত মানষুতির প্রপত িুপটিপভপত্তক েহায়তা প্রিান কতর৷ এটি, আরও ভাতলা খািথ্যতাপলকার জনথ্য িুপটিকর খাবারগুপল 
পকনতত আিনাতক োহােথ্য করতত িাতর৷ আরও জানতত, 1-855-777-8590 নম্বতর চোোতোে করুন৷

তৃ�ার জন� 
�থেম জল!
�া��বান িশ
�িলর জন� �া��কর পানীয়�িল পিরেবশন ক�ন৷

• যখন আপনার স�ান বেল, আিম তৃ�াত� তখন তােক অন� 

কানও পানীেয়র আেগ জল িদন৷

• একজন অনুসরণ করার �িত�প হন৷ িশ� িলর সামেন জল 
পান ক­ন৷

• �ধান খাবার এবং জলখাবােরর সমেয় জল ��ত রাখুন৷

দধু: 
• জীবেনর �থম 12 মােসর জন
 	ন
দ�ুই সেব�াৎকৃ�৷
• 12-24 মাস বয়সী িশ��িলর জন
 মাঠা না �তালা দধু 
িনব�াচন ক­ন৷

• 2 বছর এবং তার অিধক বয়সী িশ��িলর জন
 চিব�-ম�ু 
(মাঠা �তালা) অথবা কম-চিব�যু� (1%) দধু িনব�াচন ক
ন৷

• সকল বয়েসর িশ��িলর জন�ই অিতির� �াদ িমি�ত 
করা দধু সেব�াৎকৃ�৷

রস: 
িশ��িলর রেসর �েয়াজন হয় না - এবং 12 মােসর �থেক কম 
বয়সী িশ��িলর রস খাওয়া উিচত নয়৷
যিদ রস খাওয়ান, তাহেল িনি�ত ক
ন �য �স� 100% রস এবং 
নীেচ �দওয়া পিরমােণ সীিমত রাখুন:

• 12 মাস �থেক 3 বছর বয়সী িশ��িলর জন� িদেন 4 আউ� 
(1/2 কাপ) অথবা তার কম৷

• 3 বছর এবং তার অিধক বয়সী িশ��িলর জন� িদেন 
6 আউ� (3/4 কাপ) অথবা তার কম৷

জলেক মজাদার ক�ন
• 

• 

• 

COLUMBUS PUBLIC HEALTH  
Healthy Children, Healthy Weights   
240 Parsons Ave.,  Columbus, OH 43215  
www.publichealth.columbus.gov 

  

    
   

  

পািন/জল:

িজিনস�েক আড়�রপূণ� করার জন� 
ফািল কের কাটা কমলােলব,ু �লব,ু 
পািতেলব,ু �বির, তাজা পুিদনা 
অথবা তুলসী িদন৷
�াদ-গ�যু� বরফ �তির করার 
জন�, একভাগ জল এবং একভাগ 
100% রস িমি�ত ক�ন এবং 
আইস-িকউেবর ��েত জমান৷
বা�ােদর, তােদর িনেজেদর জল পান 
করার পা��েক সাজােত বলুন৷


