
আপডে�ট
সংংযুুক্তি� A: পরি�বর্তত নে�র সাারাং�ংশ
আহাারে�র উপাাদাানসমূূহ
স্ট্যাা�ন্ডাার্ডড  ভাাষাায় পরি�বর্তত ন, "খাাদ্যে�ের" উপাাদাানসমূূহ থে�কে� "আহাারে�র" উপাাদাানসমূূহ।

শস্যয/ব্রে�ড

খাাবাারে�র বস্তু বর্ততমাান প্রয়ো�োজনীীয়তাা আপডে�ট করাা প্রয়ো�োজনীীয়তাা

সকাালে�র খাাবাারে�র 
জন্যয ভক্ষ্যয শস্যয

প্রতি� ড্রাাই আউন্সে� 6 গ্রাামে�র বে�শীী সমগ্র চি�নি�  
যে�ন নাা থাাকে�।

প্রতি� ড্রাাই আউন্সে� 6 গ্রাামে�র বে�শীী মি�শ্রি�ত চি�নি�  
যে�ন নাা থাাকে�।

মাং�ংস/মাং�ংসে�র বি�কল্পগুলি�
"শুকনো�ো মটরশুটি এবংং মটর (লে�গুম)" বাা "মটরশুটি, মটর ও মুুসুুর ডাাল" এর রে�ফাারে�ন্স পরি�বর্তত ন।
খাাবাারে�র বস্তু বর্ততমাান প্রয়ো�োজনীীয়তাা আপডে�ট করাা প্রয়ো�োজনীীয়তাা

দই প্রতি� 6 আউন্সে� 23 গ্রাামে�র বে�শীী সমগ্র চি�নি�  
যে�ন নাা থাাকে�।

প্রতি� 6 আউন্সে� 12 গ্রাামে�র বে�শীী মি�শ্রি�ত চি�নি�  
যে�ন নাা থাাকে�।

বাাদাাম ও 
সীীডগুলি�

বাাদাাম ও সীীডগুলি� সকাালে�র খাাবাার, দুপুুরুে�র খাাবাার এবংং 
সন্ধ্যাা�র খাাবাারে�র মধ্যে�ে মাং�ংসে�র বি�কল্পে�র প্রয়ো�োজনীীয়তাার 

অর্ধে�েক থে�কে� বে�শীী পূরূণ নাাও করতে� পাারে�। 

বাাদাাম ও সীীডগুলি� সকাালে�র খাাবাার, দুপুুুরে�র খাাবাার 
এবংং সন্ধ্যাা�র খাাবাারে�র মধ্যে�ে মাং�ংসে�র বি�কল্পে�র সম্পূূর্ণণ 

প্রয়ো�োজনীীয়তাা পূূরণ করতে�ও পাারে�।

দুধুে�র বি�কল্পগুলি�
তরল দুধুে�র বি�কল্পে�র জন্যয পরি�মাাপে�র ভি�টাামি�ন A এবংং ভি�টাামি�ন D ইউনি�টগুলি� আপডে�ট করে�। তরল দুধুে�র বি�কল্পে� প্রয়ো�োজনীীয় 
ভি�টাামি�ন A এবংং ভি�টাামি�ন D-এর পরি�মাাণ বদলে� নাা; খাাদ্যয ও ওষুুধ প্রশাাসন (Food and Drug Administration, FDA)-এর লে�বে�লিং�ং 
প্রয়ো�োজনীীয়তাা মে�নে� চলাার জন্যয শুধুুমাাত্র পরি�মাাপে�র ইউনি�ট পরি�বর্তি�িত  হয়ে�ছে�।

পরি�পো�াষক বর্ততমাান প্রয়ো�োজনীীয়তাা 
প্রতি� 8 আউন্স কাাপ

আপডে�ট করাা প্রয়ো�োজনীীয়তাা 
প্রতি� 8 আউন্স কাাপ

ক্যাা�লসি�য়াাম 276 mg* 276 mg*

প্রো�োটিন 8 g* 8 g*

ভি�টাামি�ন A
500 IU* 150 mcg* রে�টিনল অ্যাা�ক্টি�ভি�টি সমতুল্যয (retinol 

activity equivalents, RAE)
ভি�টাামি�ন D 100 IU* 2.5 mcg*

ম্যাা�গনে�সি�য়াাম 24 mg* 24 mg*

ফসফরাাস 222 mg* 222 mg*

পটাাসি�য়াাম 349 mg* 349 mg*

রাাইবো�োফ্লাাভি�ন 0.44 mg* 0.44 mg*

ভি�টাামি�ন B-12 1.1 mcg* 1.1 mcg*
*mg = মি�লি�গ্রাাম; g = গ্রাাম; IU = আন্তর্জাা�তি�ক ইউনি�ট; mcg = মাাইক্রো�োগ্রাাম।

উপজাাতি� সম্প্রদাায়

প্রধাানত আমে�রি�কাান ভাারতীীয় বাা আলাাস্কাার মূূল নি�বাাসীী অংংশগ্রহণকাারীীদে�র পরি�ষে�বাা প্রদাানকাারীী প্রতি�ষ্ঠাানগুলি� শস্যে�ের 
প্রয়ো�োজনীীয়তাা মে�টাাতে� শাাকসব্জি�র বি�কল্প রাাখতে� পাারে�।
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খাাদ্যে�ের পরি�মাাপ


