
অেধৰ্ক ে�ট সি�

চার ভােগর এক ভাগ ে�ািটন চার ভােগর এক ভাগ ে�তসার

িবি�ং এ েহলিদ ে�ট
সিঠক মােপর ে�ট বা পা� িদেয় শু�র করন। একজন �া�বয়ে�র ে�ট েমাটামুিট 

9 ইি�র হওয়া দরকার এবং একিট িশশু�র ে�ট েমাটামুিট 7 ইি�র হেত হেব।
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�িতিদন ফল এবং শাকসবিজ েখেল আপনার 
হৃদেরাগ, অিতির� েমদ, ডায়ােবিটস এবং িকছু 
ক্যা�ােরর ঝঁুিক কমেত পাের।

সু�া�্য বজায় রাখার জন্য খােদ্য ে�ািটন থাকা খুব 
গর�পূণৰ্। চিবৰ্ ছাড়া (কম চিবৰ্) ে�ািটন আপনার 
হৃদিপ� সু� রাখেত এবং শরীের চিবৰ্ কমােত 
সাহায্য কের। েসগিলেত স্যাচুেরেটড ফ্যাট কম থােক 
যা আপনার এলিডএল (“বােজ”) েকােলে�রল 
বাড়ায় এবং হৃদেরােগর স�াবনা বৃি� কের।

কী েেবছ িেনত েহব

েহাল-ে�ইন জাতীয় খাবাের থাকা ফাইবার আপনার 
েপট অেনক�েণর জন্য ভিরেয় রাখেত পাের এবং 
আপনার হৃদেরােগর ঝঁুিক কমােত পাের। েহাল-ে�ইন 
জাতীয় খাবােরর তািলকায় �থম উপাদানিটেত 
“েহাল” শ�িট থাকা উিচৎ।

কী েবেছ িনেত হেব

েবিশ কের
ফল ও 
শাকসি� খান

চিবৰ্ ছাড়া 
ে�ািটন খান

েহাল-ে�ইন 
জাতীয় খাবার 
খান

িক েবেছ েনেবন
• িবিভ� ধরেণর রিঙন ফল এবং শাকসি� েযমন 
সবজু িবনস, পালং, করলা, �েকািল, েবগন, 
অকরা, আেপল বা েলটুস।

• তাজা, িহমািয়ত এবং ক্যােন ভরা খাবার: 
ক্যােন ভরা ফেলর ে�ে� িসরােপর 
পিরবেতৰ্  ফেলর রেস রাখা ফল েবেছ 
িনন। ক্যােন ভরা শাকসি�র ে�ে� 
ঐটা েবেছ িনন যােত েসািডয়ােমর 
পিরমাণ কম বা লবণ েমশােনা েনই।

• জেুসর পিরবেতৰ্  পুেরা ফল: পুেরা ফেল েবিশ ফাইবার 
থােক এবং আপনার েপট ভরােত সাহায্য কের।

• েডজােটৰ্ র জন্য ফল খান েবশী িমি�র েডজাটৰ্  কম 
খান।

• সু্যপ, �ু এবং সেস সবিজ েযাগ  করন।

• গরম বা ঠা�া খাদ্যশস্য, দই বা স্যালােড ফল 
েযাগ করন।

• মাছ বা েশল িফশ

• উি�� ে�ািটন েযমন ক্যােন সংরি�ত 
ও শু�কেনা িবন, মসূর, ডাল, 
লবণহীন বাদাম ও বীজ এবং 
সয়ািবন েথেক ৈতির খাবার, 
েযমন েটাফু। কম বা লবণ 
েযাগ না করা ক্যােন সংরি�ত 
িবন েবেছ িনন এবং অিতির� 
েসািডয়াম েবর কের েদওয়ার জন্য 
ব্যবহােরর আেগ ধুেয় িনন।

• িডম

• ছাল ছাড়ােনা মিুগৰ্ বা টািকৰ্ র বেুকর মাংস 

• �াউন রাইস

• 100% েহাল হু�ইট রিট বা নান

• �াউন বাসমিত রাইস ও 
েহাল-ে�ইন ে�ড

• যব ও েজায়ার

• সাদা আটার পিরবেতৰ্  েগাটা গম

�া�্যকর খাবার রা�া করার পরামশৰ্
• �া�্যকর েতল ব্যবহার করন: িঘ, মাখন এবং শেটৰ্ িনংেয়র পিরবেতৰ্   ক্যােনালা, সয়ািবন, বাদাম বা জলপাই েতল ব্যবহার করন। খাবার ভাজার 
পিরবেতৰ্  সামতলান, ি�ল করন, ি�ম করন বা েবক করন।

• কম চিবৰ্ যু� দ�ু পণ্য ব্যবহার করন: কম চিবৰ্র দই, বাটারিম� এবং েহিভ ি�েমর পিরবেতৰ্  চিবৰ্ম�ু ঘনীভূত দধু িদেয় রা�া করন।

• কম লবণ খান: খাবাের তৃণলতা এবং মশলা েযমন হলদু, িজরা, ধেন, েতজপাতা, সিরষা, সবজু ল�া এবং তাজা আদা এবং রসুন েযাগ করন।


