


খাদ্য কি? 



খাদ্য কিন া ???



জীবনদ্নে খানদ্যর প্রভাব



জীবনদ্নে খানদ্যর গুরুত্ব

1. জীনবর বদৃ্ধি, ক্ষয়পূরণ ও রক্ষ া কবক্ষ 

2. ির্ মশদ্ধি প্রদ্া 

3. করাগ প্রকিনরাধ



পুষ্টি ও পুষ্টির্া 

পুষ্টি উপাদ্া েন া কেেি উপাদ্া যা প্রকিকদ্ন র খাবানরর গু েম্পন্ন কেেব উপাদ্া যা

কদ্নের শদ্ধি ও বদৃ্ধি ক দ্ধিিিনর, কর্ধা ও বুদ্ধি কবিাশ িনর, করাগ প্রকিনরাধ িনর। অেুখ

কবেুখ কেনি িারািাকর কেনর উঠনি োোযয িনর এবং র্া ুষনি ির্ মক্ষর্িনর।



খানদ্যর উপাদ্া 

প্রধান উপাদান ৩ ট িঃ

1. শিমরা বা কেিোর- শদ্ধি উৎপাদ্ 

2. আকর্ষ বা কপ্রাষ্টি - কদ্নের বদৃ্ধি ওক্ষয়পূরণ

3. কেে বা চকব ম-িাপ ও শদ্ধি উৎপাদ্ 

সহকারি খাদয উপাদানআিও৩ট 

1. খাদ্যপ্রাণ বা কভিাকর্ - করাগ প্রকিনরাধ

2. খক জ  বণ- কবকভন্ন জজবক ি প্রদ্ধিয়ায়অংশগ্রেণ

3. পাক - কদ্নে পাক র ভারোর্য



শিমরা বা কেিোর



শিমরা বা কেিোর

ভাি, রুষ্টি , কচড়া, পাউরুষ্টি ইিযাকদ্নি োনি।

গ্ ুনিাজ ফ্্রুনটাজ ও গযান নটাজ এই ৩ষ্টি এিদ্র্ োধারণ শিমরা বা এি শিমরা।

গ্ ুনিাজআর্ানদ্র রনি পকরবাকেি েয় এবং কদ্নের জ য খুব প্রনয়াজ ীয়।

কচক েন া কি শিমরা

ভাি রুষ্টিনি বেু শিমরা ব া েয়।



শিমরা বা কেিোর

✓ ১ গ্রার্ শিমরা কেনি ৪ কিন ািযা কর শদ্ধি পাওয়া যায়।

✓ কদ্নে ৩০০-৪০০ গ্রার্ শিমরা জর্া োনি যা কেনি ১২০০-১৬০০ কিন ািযা কর শদ্ধি
পাওয়া যায়।

✓ ১জ র্া ুনষর শিমরা চাকেদ্া = (কদ্নের ওজ × ৪.৬ ) গ্রার্

✓আর্ানদ্র জদ্ক ি চাকেদ্ার ৬০-৭০ % িযা কর শিমরা কেনি গ্রেণিরা উকচি।



Poll Question-01

➢ গ্ ুনিাজ কিা ধরন র খাদ্য উপাদ্া ?

(a) শিমরা

(b) আকর্ষ

(c) কেে

(d) কভিাকর্ 



Poll Question-02

➢ ১ গ্রার্ শিমরা িি কিন ািযা কর িাপ উৎপন্ন

িনর?

(a) 3

(b) 4

(c) 5

(d) 6



আকর্ষ বা কপ্রাষ্টি 



আকর্ষ বা কপ্রাষ্টি -অযার্াইন া একেড



আকর্ষ বা কপ্রাষ্টি 

েেজপাচযিার গু ি

কযেি আকর্ষ ১০০% ই কদ্নের বদৃ্ধি ওক্ষয় পুরনণ িানজ কদ্য় িার গু ি ১ – কযর্ র্ানয়র দ্ুধ, 
র্ুরকগর কডর্।

অ য েবআকর্নষর গু ি ১ কেনিির্।



আকর্নষরঅভাবজক ি করাগ

ককায়ারিয়িকি কেিাসোস



Poll Question-03

➢ কিা ষ্টি অযার্াইন া একেনডরজষ্টি কযৌগ?

(a) শিমরা

(b) আকর্ষ

(c) কেে

(d) িানব মাোইনেি



Poll Question-04

➢ কিানয়াকশরির করাগ কিনেরঅভানব েয়?

(a) কেিোর

(b) আকর্ষ

(c) খক জ  বণ

(d) কভিাকর্ 



কেে পদ্াে ম



কেে পদ্াে ম



কেে পদ্াে ম

ফ্যাট এরসড দইু প্রকাি-

1. অেম্পিৃ চকব মজাকিয় একেড- েয়াকব কি , কিন র কি , ভুট্টার কি , বাদ্ার্ ইিযাকদ্নি
পাওয়া যায়।

2. েম্পিৃ চকব মজাকিয় একেড- র্াংে, র্াখ , ডা ডা, চিন ি ইিযাকদ্নি।

অেম্পিৃ চকব মজাকিয় একেড কদ্নয় জিকর কেে কবকশ উপিাকর।

জদ্ক ি খাবানরর ২০-৩০% শদ্ধি কেে কেনিআশা উকচি।

এরঅভানব ত্বিশুষ্ক ও খেখনে েনয় যায়, কদ্নের কেৌন্দয ম ি েয়।

অিযাবশযিীয় চকব মজাকিয় একেনডরঅভানব কশশুনদ্র এিদ্ধজর্া করাগ েয়।



কশশুর এিদ্ধজর্া করাগ



Poll Question-05

➢ চকব মজািীয় একেড িয় প্রিার?

(a) 2

(b) 4

(c) 6

(d) 8



খানদ্যর িযা কর ও ির্ মশদ্ধি

আর্ানদ্র কদ্ে দ্ুইভানব শদ্ধি বযয় িনর-

1. কদ্নেরঅভযন্তরীণ িানজ

2. পকরশ্রনর্র িানজ

খাদ্য কেনি প্রাপ্ত শদ্ধিনিআর্রা িযা করনি প্রিাশ িকর। ১০০০ িযা করনি ১
কিন ািযা কর।আর্ানদ্র কদ্নের শদ্ধির চাকেদ্ানি কিন ািযা করনি প্রিাশ িরা েয়।

কিন ািযা করর চাকেদ্া ক ভমর িনর প্রধা ি বয়ে, কদ্নের উচ্চিা ও ওজন র উপর। এছাড়া
কপশা ও ক ঙ্গ কভনদ্ও চাকেদ্া ির্নবকশ েয়।





খাদ্যপ্রাণ বা কভিাকর্ 

কভিাকর্ দ্ুই প্রিার-

1. কেে জািীয় পদ্ানে মকর্নশ- কভিাকর্ A,D,E,K

2. পাক নি কর্নশ – কভিাকর্ B,C

কভিাকর্ন র উৎে – গানছর েবুজ পািা, িকচ ডগা, ে ুদ্ ও েবুজ রনের েবদ্ধজ, ফ্ ও বীজ
ইিযাকদ্।



কভিাকর্ - A



কভিাকর্ - A



অভাবজক ি করাগ

রািিা া

কজরপো কর্য়া



কভিাকর্ কব-ির্নেক্স

কভিাকর্ কব১ – োয়াকর্ = শিমরানি কভনঙ্গ শদ্ধি রু্িিরা

কভিাকর্ কব২ – করনবানেকব = কবকভন্ন খাদ্দ্যনি কভনঙ্গ শদ্ধি উৎপাদ্ন োোযয িরা।

কভিাকর্ কব৬ –পাইকরডদ্ধক্স = শদ্ধি উৎপাদ্ন োোযয িরা।

কভিাকর্ কব১২ – োয়ান ানিাবান কর্ = রিিক িা উৎপাদ্ ও বদৃ্ধি।



কভিাকর্ কে



কভিাকর্ কে



কভিাকর্ কে

কপকশ ও দ্াি র্জবুি িনর, ক্ষি ক রার্য় িনর, চর্ মকরাগ প্রকিনরাধ িনর।

এরঅভানব-

োনড়র গঠ র্জবুি েয় া

ত্বি খেখনে েয়, চু িায়, ঘা েেনজশুিায়  া।

এই কভিাকর্ িানপ  ি েনয় যায়, কদ্নে জর্াও োনি া। িাই প্রকিকদ্ কখনি েয়।



অভাবজক ি করাগ-স্কাকভম



কভিাকর্ কড



কভিাকর্ কড

কভাজয কি , দ্ুধ ও দ্ুগ্ধজাি খাবার, ইক শ র্াছ ও োর্ুকিি র্াছ, র্ানছর কি , কডনর্র িুেুর্, 

কঘ, র্াখ ও চকব মইিযাকদ্নি কবকশ পাওয়া যায়।

কাজ-

1. োড় ও দ্ানির িাঠানর্া জিকর

2. অনেিযা কেয়ানর্র কশাষণ

3. রনিিযা কেয়ার্ ওফ্েফ্রানের র্াত্রা ক য়ে ।



অভাবজক ি করাগ- করনিিে



অভাবজক ি করাগ-অকিওর্যান কশয়া



কভিাকর্ ই

খাবানরর কিন অন ি কভিাকর্ ই োনি। িক জা, র্াছ র্াংনের কিন ও পাওয়া যায়।

কাজ-

• কিানষর গঠন ও কিাষ কবভাজন র ের্য় িানজ  ানগ।

• কবকভন্ন দ্ধিয়া কবদ্ধিয়ায়অংশ ক য়।



রিজর্ানির কভিাকর্ - কভিাকর্ কি



খক জ  বণ

❑ িযা কেয়ার্, কোকডয়ার্, র্যাগন কেয়ার্, ফ্েফ্রাে, কলাকর ,  আনয়াকড , ক ৌে, ো ফ্ার
ইিযাকদ্  বণ

আর্ানদ্র খাবানরর র্াধযনর্ই কদ্নে প্রনবশিনর।

❑ এরা কদ্ে গঠ িনর, এবং কদ্নে  া া দ্ধিয়া কবদ্ধিয়া িনর।

❑ োড়, দ্াি, কপকশ গঠ । এ জাইর্ ও েরনর্া উৎপাদ্ , োয়ু িেনি েচ রাখা , হৃদ্কপনের

িায মির্ ইিযাকদ্নি খক জ  বণ প্রিযক্ষ।

❑ রিজর্াি বাধান া, োইরনয়ড গ্রকিরিাজ, োনড়র গঠ , কপকশ েংনিাচ প্রোর , কিানষর
গঠন 

খক জ  বণ র্ুখয ভুকর্িা রানখ



অভাবজক ি করাগ- গ গে



অভাবজক ি করাগ- রিাল্পিা বা অযাক কর্য়া

আয়র বা ক ৌে ক াকেি রিিকণিার কেনর্ানলাকব জিকর িনর।

কশশু বা েন্তা েম্ভবা র্ানয়রআয়র জািীয় খাবানরর অভাব েন এই করাগ েনি পানর।

কশশুনদ্র কপনি িৃকর্ েন ও এই করাগ েয়।

এিফ্লে-

1. দ্ুব ম িা , র্াো দ্ধির্দ্ধির্িরা কদ্খা কদ্য়।

2. বুি ধরফ্রিনর, র্াো কঘারায়

3. খাবানরর রুকচ িনর্ কগনয় ওজ ির্নি োনি।



Poll Question-06

➢ র্ া ও কে া র্ানছ কিা কভিাকর্ প্রচুর পকরর্ানণ

োনি?

(a) এ

(b) কে

(c) কড

(d) ই



পাক 

▪ পাক র অপর  ার্জীব । কদ্নের ৬০-৭০ ভাগই পাক ।

▪ কদ্নের েি অঙ্গ, োড়, ত্বি, দ্া াঁি গঠন পাক দ্রিার।

▪ পাক ছাড়া কদ্নের কিান া দ্ধিয়া কবদ্ধিয়া চ নব  া ।

▪ পাক ই কদ্নে রি েঞ্চা  িনর। কদ্ে কেনি  া া দ্কূষি পদ্াে মপাক কদ্নয় কবড় েয় কযর্ -
রু্ত্র ও ঘার্।

▪ িাই জদ্ক ি ক িার পাক পা িরা উকচি।

▪ িন রা বা ডায়করয়া েন কদ্ে কেনি পাক কবড় েনয় যায়অন ি। িখ খাবার েযা াই 
খাওয়ানি েয়। বাোয় চাইন খাবার েযা াই বা শেয েযা াই বা ান া যায়।



রানফ্জ বাআশ যুি খাবার

❑ এষ্টি কিান া পুষ্টি উপাদ্া  য়, িনব স্বাস্থ্য রক্ষার জ য অন ি কবকে দ্রিাকর।

❑ফ্ র্ূ শািেবদ্ধজরঅপাচয অংশ এষ্টি।

❑আাঁশ যুি খাবানর োনি রানফ্জ।

❑ এষ্টি কদ্নে পাক ধনর রানখ। কদ্নের কভির এর কিান া পকরবিম ে া।



খাদ্য ক ব মাচ 

সুষে বাআদি শখাদয-

✓ প্রকিনব ার খাবানর ৬ষ্টি উপাদ্ান র চাকেদ্া পূরণ িরনব

✓ বয়ে, ক ঙ্গ ওজীকবিা অ ুযায়ী েরবরাে িরনি েনব।

✓ জদ্ক িিযা করর ৬০-৭০% শিমরা, ১০% আকর্ষ, ৩০-৪০% কেে কেনিআেনব।

েুষর্ খাদ্য কদ্নের িযা কর চাকেদ্া পূরণ িনর, ষ্টিেুযর কিানষর বদৃ্ধি ও গঠ ক য়ে িনর, 

কদ্নের েি িাজ ও দ্ধিয়া কবদ্ধিয়া েুন্দরভানব ক য়েন রানখ।



খানদ্যর কপরাকর্ড



Poll Question-07

➢ কিা ষ্টি কদ্নে িানপর ের্িা রক্ষা িনর?

(a) খক জ  বণ

(b) কভিাকর্ 

(c) আকর্ষ

(d) পাক 



Poll Question-08

➢ আর্ানদ্র কদ্নে িয়ভানব শদ্ধি বযয় েয়?

(a) 1

(b) 2

(c) 3

(d) 4







খাদ্য কি? 



খাদ্য কিন া ???



জীবনদ্নে খানদ্যর প্রভাব



জীবনদ্নে খানদ্যর গুরুত্ব

1. জীনবর বৃকি, ক্ষয় পূরণ ও রক্ষ া কবক্ষ 

2. ির্ম শকি প্রদ্া 

3. করাগ প্রকিনরাধ



পুকি ও পুকির্া 

পুকি উপাদ্া  েনলা কেেিল উপাদ্া  যা প্রকিকদ্ন র খাবানরর গু  েম্পন্ন কেেব 

উপাদ্া  যা কদ্নের শকি ও বৃকি ক কিি িনর, কর্ধা ও বুকি কবিাশ িনর, করাগ 

প্রকিনরাধ িনর। অেুখ কবেুখ কেনি িারািাকর কেনর উঠনি োোযয িনর এবং 

র্া ুষনি ির্মক্ষর্ িনর। 



খানদ্যর উপাদ্া 

প্রধা  উপাদ্া  ৩ ক িঃ
1. শিমরা বা কেিোর- শকি উৎপাদ্ 
2. আকর্ষ বা কপ্রাক  - কদ্নের বৃকি ও ক্ষয় পূরণ
3. কেে বা চকবম- িাপ ও শকি উৎপাদ্ 

েেিাকর খাদ্য উপাদ্া  আরও ৩ক 
1. খাদ্যপ্রাণ বা কভ াকর্ - করাগ প্রকিনরাধ
2. খক জ লবণ- কবকভন্ন জজবক ি প্রকিয়ায় অংশগ্রেণ
3. পাক - কদ্নে পাক র ভারোর্য



শিমরা বা কেিোর



শিমরা বা কেিোর

ভাি, রুক  , কচড়া, পাউরুক  ইিযাকদ্নি োনি। 

গু্লনিাজ ফু্রনটাজ ও গযানলনটাজ এই ৩ক  এিদ্র্ োধারণ শিমরা বা এি শিমরা। 
গু্লনিাজ আর্ানদ্র রনি পকরবাকেি েয় এবং কদ্নের জ য খুব প্রনয়াজ ীয়। 

কচক  েনলা কি শিমরা
ভাি রুক নি বহু শিমরা বলা েয়।



শিমরা বা কেিোর

✓ ১ গ্রার্ শিমরা কেনি ৪ কিনলািযালকর শকি পাওয়া যায়। 

✓ কদ্নে ৩০০-৪০০ গ্রার্ শিমরা জর্া োনি যা কেনি ১২০০-১৬০০ কিনলািযালকর শকি পাওয়া 
যায়। 

✓ ১জ  র্া ুনষর শিমরা চাকেদ্া = (দেহের ওজন × ৪.৬ ) গ্রার্

✓ আর্ানদ্র জদ্ক ি চাকেদ্ার ৬০-৭০ % িযালকর শিমরা কেনি গ্রেণ িরা উকচি। 



Poll Question-01

➢ গু্লনিাজ কিা  ধরন র খাদ্য উপাদ্া ?

(a) শিমরা

(b) আকর্ষ

(c) কেে

(d) কভ াকর্ 



Poll Question-02

➢ ১ গ্রার্ শিমরা িি কিনলািযালকর িাপ উৎপন্ন িনর?

(a) 3

(b) 4

(c) 5

(d) 6



আকর্ষ বা কপ্রাক  



আকর্ষ বা কপ্রাক  - অযার্াইন া একেড



আকর্ষ বা কপ্রাক  

েেজপাচযিার গু ি

কযেিল আকর্ষ ১০০% ই কদ্নের বৃকি ও ক্ষয় পুরনণ িানজ কদ্য় িার গু ি ১ – কযর্  র্ানয়র 
দু্ধ, রু্রকগর কডর্।

অ য েব আকর্নষর গু ি ১ কেনি ির্। 



আকর্নষর অভাবজক ি করাগ

কিায়াকশয়রির কর্রাের্াে



Poll Question-03

➢ কিা ক  অযার্াইন া একেনডর জক ল কযৌগ?

(a) শিমরা

(b) আকর্ষ

(c) কেে

(d) িানবমাোইনে 



Poll Question-04

➢ কিানয়াকশরির করাগ কিনের অভানব েয়?

(a) কেিোর

(b) আকর্ষ

(c) খক জ লবণ

(d) কভ াকর্ 



কেে পদ্ােম



কেে পদ্ােম



কেে পদ্ােম

ফ্যাক  একেড দু্ই প্রিার-
1. অেমৃ্পি চকবম জাকিয় একেড- েয়াকব  কিল, কিনলর কিল, ভুট্টার কিল, বাদ্ার্ 
ইিযাকদ্নি পাওয়া যায়। 
2. েমৃ্পি চকবম জাকিয় একেড- র্াংে, র্াখ , ডালডা, চিনল  ইিযাকদ্নি।

❑অেমৃ্পি চকবম জাকিয় একেড কদ্নয় জিকর কেে কবকশ উপিাকর।
❑জদ্ক ি খাবানরর ২০-৩০% শকি কেে কেনি আশা উকচি। 
❑এর অভানব ত্বি শুষ্ক ও খেখনে েনয় যায়, কদ্নের কেৌন্দযম  ি েয়।
❑অিযাবশযিীয় চকবম জাকিয় একেনডর অভানব কশশুনদ্র এিকজর্া করাগ েয়। 



কশশুর এিকজর্া করাগ 



Poll Question-05

➢ চকবম জািীয় একেড িয় প্রিার?

(a) 2

(b) 4

(c) 6

(d) 8



খানদ্যর িযালকর ও ির্মশকি

আর্ানদ্র কদ্ে দু্ইভানব শকি বযয় িনর-
1. কদ্নের অভযন্তরীণ িানজ 
2. পকরশ্রনর্র িানজ

খাদ্য কেনি প্রাপ্ত শকিনি আর্রা িযালকরনি প্রিাশ িকর। ১০০০ িযালকরনি ১ 
কিনলািযালকর। আর্ানদ্র কদ্নের শকির চাকেদ্ানি কিনলািযালকরনি প্রিাশ িরা েয়। 

কিনলািযালকরর চাকেদ্া ক ভমর িনর প্রধা ি বয়ে, কদ্নের উচ্চিা ও ওজন র উপর। 
এছাড়া কপশা ও কলঙ্গ কভনদ্ও চাকেদ্া ির্নবকশ েয়। 





খাদ্যপ্রাণ বা কভ াকর্ 

কভ াকর্  দু্ই প্রিার-
1. কেে জািীয় পদ্ানেম কর্নশ- কভ াকর্  A,D,E,K

2. পাক নি কর্নশ – কভ াকর্  B,C

কভ াকর্ন র উৎে – গানছর েবুজ পািা, িকচ ডগা, েলুদ্ ও েবুজ রনের েবকজ, ফ্ল 
ও বীজ ইিযাকদ্। 



কভ াকর্ - A



কভ াকর্ - A



অভাবজক ি করাগ

রািিা া কজরপোলকর্য়া



কভ াকর্  কব-ির্নেক্স

কভ াকর্  কব১ – োয়াকর্ = শিমরানি কভনঙ্গ শকি রু্ি িরা

কভ াকর্  কব২ – করনবানেকব = কবকভন্ন খাদ্দ্যনি কভনঙ্গ শকি উৎপাদ্ন োোযয িরা। 

কভ াকর্  কব৬ – পাইকরডকক্স = শকি উৎপাদ্ন োোযয িরা।

কভ াকর্  কব১২ – োয়ান ানিাবানলকর্ = রি িক িা উৎপাদ্ ও বৃকি। 



কভ াকর্  কে



কভ াকর্  কে



কভ াকর্  কে

কপকশ ও দ্াি র্জবুি িনর, ক্ষি ক রার্য় িনর, চর্ম করাগ প্রকিনরাধ িনর। 

এর অভানব-
োনড়র গঠ  র্জবুি েয় া
ত্বি খেখনে েয়, চুলিায়, ঘা েেনজ শুিায়  া। 

এই কভ াকর্  িানপ  ি েনয় যায়, কদ্নে জর্াও োনি া। িাই প্রকিকদ্  কখনি েয়। 



অভাবজক ি করাগ- স্কাকভম



কভ াকর্  কড



কভ াকর্  কড

কভাজয কিল, দু্ধ ও দু্গ্ধজাি খাবার, ইকলশ র্াছ ও োরু্কিি র্াছ, র্ানছর কিল, 

কডনর্র িুেুর্, কঘ, র্াখ  ও চকবম ইিযাকদ্নি কবকশ পাওয়া যায়। 

িাজ-

1. োড় ও দ্ানির িাঠানর্া জিকর

2. অনে িযালকেয়ানর্র কশাষণ 

3. রনি িযালকেয়ার্ ও ফ্েফ্রানের র্াত্রা ক য়ে । 



অভাবজক ি করাগ- করনি ে



অভাবজক ি করাগ- অকিওর্যানলকশয়া



কভ াকর্  ই

খাবানরর কিনল অন ি কভ াকর্  ই োনি। িকলজা, র্াছ র্াংনের কিনলও পাওয়া 
যায়।

িাজ-
• কিানষর গঠন  ও কিাষ কবভাজন র ের্য় িানজ লানগ।
• কবকভন্ন কিয়া কবকিয়ায় অংশ ক য়। 



রি জর্ান র কভ াকর্ - কভ াকর্  কি



খক জ লবণ

❑ িযালকেয়ার্, কোকডয়ার্, র্যাগন কেয়ার্, ফ্েফ্রাে, কলাকর ,  আনয়াকড , কলৌে, োলফ্ার 
ইিযাকদ্ লবণ
আর্ানদ্র খাবানরর র্াধযনর্ই কদ্নে প্রনবশ িনর। 

❑ এরা কদ্ে গঠ  িনর, এবং কদ্নে  া া  কিয়া কবকিয়া িনর। 

❑ োড়, দ্াি, কপকশ গঠ । এ জাইর্ ও েরনর্া  উৎপাদ্  , োয়ু িেনি েচল রাখা , 
হৃদ্কপনের 
িাযমির্ ইিযাকদ্নি খক জ লবণ প্রিযক্ষ।

❑ রি জর্া  বাধান া, োইরনয়ড গ্রকির িাজ, োনড়র গঠ , কপকশ েংনিাচ প্রোর , 
কিানষর গঠন  
খক জ লবণ রু্খয ভুকর্িা রানখ  



অভাবজক ি করাগ- গলগে 



অভাবজক ি করাগ- রিাল্পিা বা অযাক কর্য়া

আয়র  বা কলৌে কলাকেি রি িকণিার কেনর্ানগ্লাকব  জিকর িনর। 
কশশু বা েন্তা  েম্ভবা র্ানয়র আয়র  জািীয় খাবানরর অভাব েনল এই করাগ েনি 
পানর। 
কশশুনদ্র কপন  িৃকর্ েনলও এই করাগ েয়। 

এর ফ্নল-
1. দু্বমলিা , র্াো কির্কির্ িরা কদ্খা কদ্য়।
2. বুি ধরফ্র িনর, র্াো কঘারায়
3. খাবানরর রুকচ িনর্ কগনয় ওজ  ির্নি োনি। 



Poll Question-06

➢ র্লা ও কেলা র্ানছ কিা  কভ াকর্  প্রচুর পকরর্ানণ োনি?

(a) এ

(b) কে

(c) কড

(d) ই



পাক 

▪ পাক র অপর  ার্ জীব । কদ্নের ৬০-৭০ ভাগই পাক । 
▪ কদ্নের েিল অঙ্গ, োড়, ত্বি, দ্াাঁি গঠন  পাক  দ্রিার।
▪ পাক  ছাড়া কদ্নের কিান া কিয়া কবকিয়া চলনব  া ।
▪ পাক ই কদ্নে রি েঞ্চাল  িনর। কদ্ে কেনি  া া দূ্কষি পদ্ােম পাক  কদ্নয় কবড় 
েয় কযর্ - রু্ত্র ও ঘার্। 

▪িাই জদ্ক ি  কল ার পাক  পা  িরা উকচি। 
▪িনলরা বা ডায়করয়া েনল কদ্ে কেনি পাক  কবড় েনয় যায় অন ি। িখ খাবার 
েযালাই খাওয়ানি েয়। বাোয় চাইনল খাবার েযালাই বা শেয েযালাই বা ান া 
যায়। 



রানফ্জ বা আশ যুি খাবার

❑ এক  কিান া পুকি উপাদ্া   য়, িনব স্বাস্থ্য রক্ষার জ য অন ি কবকে দ্রিাকর।

❑ ফ্লরূ্ল শািেবকজর অপাচয অংশ এক । 

❑ আাঁশ যুি খাবানর োনি রানফ্জ। 

❑ এক  কদ্নে পাক  ধনর রানখ। কদ্নের কভির এর কিান া পকরবিম  ে া। 



খাদ্য ক বমাচ  

েুষর্ বা আদ্শম খাদ্য-
✓ প্রকিনবলার খাবানর ৬ক  উপাদ্ান র চাকেদ্া পূরণ িরনব
✓ বয়ে, কলঙ্গ ও জীকবিা অ ুযায়ী েরবরাে িরনি েনব।
✓ জদ্ক ি িযালকরর ৬০-৭০% শিমরা, ১০% আকর্ষ, ৩০-৪০% কেে কেনি আেনব।

েুষর্ খাদ্য কদ্নের িযালকর চাকেদ্া পূরণ িনর, ক েুযর কিানষর বৃকি ও গঠ  ক য়ে 

িনর, কদ্নের েিল িাজ ও কিয়া কবকিয়া েুন্দরভানব ক য়েন রানখ।   



খানদ্যর কপরাকর্ড



Poll Question-07

➢ কিা ক  কদ্নে িানপর ের্িা রক্ষা িনর?

(a) খক জ লবণ

(b) কভ াকর্ 

(c) আকর্ষ

(d) পাক 



Poll Question-08

➢ আর্ানদ্র কদ্নে িয়ভানব শকি বযয় েয়?

(a) 1

(b) 2

(c) 3

(d) 4




