
খাাদ্যয, ক্যাা�ন্ডি� এবংং মসলাাপাাতি� 

অন্যাা�ন্যয দে�শ থে�কে� আসাা খাাদ্যয, ক্যাা�ন্ডি� এবংং 
মসলাাপাাতি�, যে�মন উজ্জ্বল রঙে�র মসলাাপাাতি�, 
কো�োকো�ো এবংং ডাার্কক  চকলে�টে� সীীসাা থাাকতে� 
পাারে�। লে�বে�ল পড়ে� দে�খুুন এবংং মাার্কি�িন  
যুকু্তরাাষ্ট্রে� তৈ�রি� খাাদ্যয, ক্যাা�ন্ডি� ও মসলাাপাাতি� 
খাান। খাাদ্যে�ের নি�রাাপত্তাার জন্যয এগুলি� নি�য়মি�ত 
নজরদাারি� করাা হয় এবংং এগুলি�তে� সীীসাা 
থাাকাার সম্ভাাবনাা কম থাাকে�। 

সীীসাা থে�কে� সাাবধাান থাাকুুনসীীসাা থে�কে� সাাবধাান থাাকুুন



•	আমদাানি�কৃৃত ক্যাা�ন্ডি�, বি�শে�ষ করে� যদি� এতে� মরি�চে�র 
গঁুঁড়াা বাা তেঁ�ঁতুুল থাাকে� 

•	আমদাানি�কৃৃত শুকনো�ো ফল, বি�শে�ষ করে� শুকনো�ো বরই ও 
আলুুবো�োখাারাা 

•	আমদাানি�কৃৃত ক্যাা�নজাাত দুধু ও মাাছে�র তৈ�রি� খাাবাার, 
বি�শে�ষ করে� রাাশি�য়াা এবংং ইউক্রে�ন থে�কে� আসাা পণ্যয 

•	 কো�োকো�ো পাাউডাার এবংং ডাার্কক  চকলে�ট, কাারণ এগুলি�তে� 
স্বল্প মাাত্রাায় সীীসাা থাাকতে� পাারে� 

•	কাাসাাভাার চি�পস এবংং কাাসাাভাার আটাা, কাারণ এগুলি�তে� 
স্বল্প মাাত্রাায় সীীসাা থাাকতে� পাারে�

প্রাাপ্তবয়স্ক এবংং শি�শুদে�র জন্যয সীীসাার বি�ষক্রি�য়াা অত্যযন্ত 
বি�পজ্জনক। সীীসাা শরীীরে� প্রবে�শ করাার পর, এটি 
আজীীবনে�র জন্যয মস্তি�ষ্কে�র ক্ষতি�, স্থাায়ীী আঘাাত এবংং 
প্রতি�বন্ধকতাা তৈ�রি� করতে� পাারে�। সীীসাার কো�োনো�ো নি�রাাপদ 
মাাত্রাা নে�ই। সীীসাার বি�ষক্রি�য়াায় আক্রাান্ত অনে�ক ব্যযক্তি�ই 
অসুুস্থ বো�োধ করে�ন নাা। আপনাার শরীীরে� সীীসাার মাাত্রাা বে�শি� 
আছে� কি�নাা তাা জাানাার একমাাত্র উপাায় হলো�ো রক্তে� সীীসাার 
মাাত্রাার পরীীক্ষাা করাানো�ো।

সীীসাা এবংং আপনাার স্বাাস্থ্যয

ক্যাা�ন্ডি� এবংং খাাদ্যযসাামগ্রীী

সুুষম আহাার করুন 



•	 মাার্কি�িন  যুুক্তরাাষ্ট্রে� তৈ�রি� মসলাাপাাতি� কি�নুুন। বি�দে�শ থে�কে� 
আমদাানি�কৃৃত কি�ছু মসলাাপাাতি�তে� উচ্চ মাাত্রাায় সীীসাা 
থাাকতে� পাারে�, যে�মন বাং�ংলাাদে�শ, চীীন, জর্জি�িয়াা, ভাারত, 
নে�পাাল, মধ্যযপ্রাাচ্যয, ল্যাা�টিন আমে�রি�কাা, পাাকি�স্তাান এবংং 
ভি�য়ে�তনাাম থে�কে� আসাা মসলাাগুলি�। 

•	 লে�বে�ল ছাাড়াা মসলাাপাাতি� ব্যযবহাার করাা এড়ি�য়ে� 
চলুুন। আমদাানি�কৃৃত হলুুদ, লাাল এবংং বাাদাামি� রঙে�র 
মসলাাপাাতি�, যে�মন হলুুদে�র গঁুঁড়াা, মরি�চে�র গঁুঁড়াা এবংং 
দাারুচি�নি�তে� সীীসাা থাাকাার আশঙ্কাা বে�শি� থাাকে�।

মসলাাপাাতি�

সুুষম আহাার করুন 
•	 শরীীরে�র সীীসাার মাাত্রাা কমাাতে� সাাহাায্যয করাার জন্যয 

ক্যাা�লসি�য়াাম, আয়রন এবংং ভি�টাামি�ন সি� সমৃৃদ্ধ খাাবাার 
খাান। 

•	ফলমূূল, শাাকসবজি�, বি�ন্স, বাাদাাম এবংং স্বাাস্থ্যযকর 
প্রো�োটিনযুুক্ত খাাদ্যয খে�লে� তাা আপনাাকে� প্রয়ো�োজনীীয় পুুষ্টি 
জো�োগাায়। বি�ভি�ন্ন ধরণে�র খাাবাার খে�লে� নি�র্দি�ি ষ্ট কো�োনো�ো 
একটি খাাবাার থে�কে� সীীসাার বি�ষক্রি�য়াা হওয়াার ঝুঁঁ�কি�  কমে� 
যাায়।



খাাবাারে� সীীসাা কীীভাাবে� মি�শে�
•	 খাাদ্যে�ের উপাাদাানগুলি� সীীসাাযুুক্ত মাাটিতে� চাাষ করাা হলে�। 
•	 মাার্কি�িন  যুুক্তরাাষ্ট্রে�র বাাইরে� খাাদ্যয তৈ�রি� করাা হলে�। 
•	 সীীসাা দি�য়ে� সি�ল করাা ক্যাা�নে� খাাবাার প্যাা�কে�টিংং করাা হলে�। 
•	ওজন বাাড়াাতে� বাা রংং আরও আকর্ষষণীীয় করতে� 
আমদাানি�কৃৃত বাা লে�বে�লবি�হীীন কি�ছু মসলাাপাাতি�তে� 
সীীসাার গঁুঁড়াা মি�শাানো�ো হয়।

আপনি� যদি� এমন কো�োনো�ো খাাবাার বাা মসলাাপাাতি� খে�য়ে� 
থাাকে�ন যাার মধ্যে�ে সীীসাা থাাকতে� পাারে�, তবে� রক্তে� সীীসাার 
মাাত্রাার পরীীক্ষাার বি�ষয়ে� আপনাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীীর 
সাাথে� কথাা বলুুন।

আপনাার বাাগাানে�র মাাটিতে� সীীসাার উপস্থি�তি� পরীীক্ষাা 
করাান। শহরে�, পুুরো�োনো�ো বাাড়ি�র কাাছাাকাাছি� এবংং রাাস্তাার 
পাাশে� ও ফলবাাগাানে�র মাাটিতে� সীীসাার মাাত্রাা বে�শি� 
থাাকতে� পাারে�।

স্বাাস্থ্যযকর বাাগাানচর্চাা �

আরও জাানুুন
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