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আপনাার বাাচ্চাাকে� 
খাাওয়াানো�ো
আপনাার বাাচ্চাাকে� সাানন্দে� এবংং স্বাাস্থ্যযকর খে�তে� সাাহাায্যয করাা
শি�শুরাা কু্ষুধাার্তত  হলে� খাাবে� এবংং পে�ট ভরে� গে�লে� থে�মে� যাাবে�। তাারাা তাাদে�র শরীীরে�র যাা প্রয়ো�োজন তাা 
পাাওয়াার ব্যাা�পাারে� বে�শ ভাাল। এর মাানে� কি� আপনাার বাাচ্চাাকে� যাা খুুশি� খে�তে� দে�ওয়াা উচি�ত? নাা! 
আপনি� পুুষ্টিকর বি�কল্প অফাার করতে� পাারে�ন এবংং আপনাার সন্তাানকে� সে�ই খাাবাারগুলি�র মধ্যে�ে 
কো�োনটি কতটাা খাাবে� তাা নি�র্ধাা�রণ করতে� দি�ন। এই সহজ কথাাটি অনুুসরণ করুন: "পি�তাামাাতাা দে�য়, 
সন্তাান সি�দ্ধাান্ত নে�য়।"

বাাচ্চাারাা দাায়ি�ত্বে� থাাকতে� চাায়। তাারাাও নি�জে�দে�র পছন্দ-অপছন্দে�র বি�কাাশ ঘটাাচ্ছে�। খাাবাারে�র সময় সহ তাাদে�র 
আচরণে� অসঙ্গতি� থাাকে�। কখনও কখনও তাারাা অনে�ক খাায়, কখনও কখনও খাায়ই নাা। বাাচ্চাাদে�র বৃৃদ্ধি� এবংং 
বি�কাাশে�র সাাথে� সাাথে� তাাদে�র চাাহি�দাাও পরি�বর্তি�িত  হয়। অনে�ক বাাচ্চাা শি�শু থাাকতে� যত খে�ত, তাার তুুলনাায় কম 
খাায়, কাারণ তাাদে�র অত ক্যাা�লো�োরি�র প্রয়ো�োজন নে�ই। 

কে�উ খাাবাার নি�য়ে� তাাদে�র বাাচ্চাাদে�র সাাথে� লড়াাই করতে� চাায় নাা। যাাইহো�োক, আপনাার ইচ্ছাার সাাথে� তাাদে�র সংংঘাাত 
হতে� পাারে� এবংং এর ফলে� খাাবাারে�র সময় যুুদ্ধ হতে� পাারে�। কি�ন্তু যদি� কো�োনো�ো শি�শু স্বাাভাাবি�কভাাবে� বে�ড়ে� উঠতে� 
থাাকে� এবংং অসুুস্থতাা বাা অন্যয কো�োনো�ো কষ্টে�র লক্ষণ নাা দে�খাায়, তাাহলে� তাারাা সম্ভবত পর্যাা�প্ত খাাবাার পাাচ্ছে�। 
বি�শে�ষজ্ঞরাা বলে�ন যে� বে�শি�রভাাগ শি�শু পে�ট ভরে� গে�লে� খাাওয়াা বন্ধ করে� দে�বে�। এটি ততক্ষণ কাাজ করে� যতক্ষণ 
তাারাা কু্ষুধাার্তত  বলে� খাাওয়াানো�ো হয় এবংং যখন তাারাা তাা থাাকে� নাা তখন খে�তে� বাাধ্যয করাা হয় নাা।

স্বাাস্থ্যযকর খাাদ্যাা�ভ্যাা�স প্রচাারে�র জন্যয টিপস:
•	 নি�য়মি�ত পাারি�বাারি�ক খাাবাারে�র সময় চাালুু করুন। একে� অপরে�র সাাথে� কথাা বলতে� এবংং সাাহচর্যয উপভো�োগ 

করতে� এই সময়টি ব্যযবহাার করুন। একসাাথে� একটি মজাাদাার, আরাামদাায়ক এবংং বি�শে�ষ সময় তৈ�রি� করুন। 
তবে� আশাা করবে�ন নাা যে� তাারাা বে�শি�ক্ষণ বসে� থাাকবে�! একটি মজাার 10 মি�নি�টে�র পাারি�বাারি�ক ডি�নাার 
সম্ভবত অনে�ক সক্রি�য় বাাচ্চাাদে�র জন্যয সীীমাা। 

•	 পুুষ্টিকর বি�কল্প অফাার করুন এবংং অংংশগুলো�ো ছো�োট রাাখুুন। তাাদে�র শে�ষ হয়ে� গে�লে� সবসময় আরও 
অফাার করতে� পাারে�ন।

•	 আপনাার সন্তাানকে� কি�ছুুটাা নি�য়ন্ত্রণ দি�ন। যখন সম্ভব, তাাদে�র আপনাার পছন্দে�র পুুষ্টিকর খাাবাার থে�কে� 
বে�ছে� নি�তে� দি�ন। আপনাার বাাচ্চাাকে� সি�দ্ধাান্ত নি�তে� দি�ন তাারপর তাারাা খাাওয়াা শে�ষ করে�। 

•	 খাাবাারে�র সময়টাাকে� মজাাদাার করুন! আপনাার শি�শুকে� খাাবাার তৈ�রি� করতে� সাাহাায্যয করুন। ফি�ঙ্গাার 
ফুুড এবংং ডি�পিং�ং সস অফাার করুন। স্যাা�ন্ডউইচগুলো�ো আকাারে� কাাটাার চে�ষ্টাা করুন। 

• �ভাালো�োভাাবে� খাাওয়াার অভ্যাা�সে�র মডে�ল বাানাান। আপনাার শি�শুকে� আপনাার স্বাাস্থ্যযকর 
উদাাহরণ দি�য়ে� শি�খতে� সাাহাায্যয করুন।

বাাচ্চাাদে�র ভাাল আচরণ করাাতে� বাা অন্যাা�ন্যয খাাবাার খাাওয়াার জন্যয আপনি� ট্রিট ব্যযবহাার করাার 
চে�ষ্টাা করতে� পাারে�ন। ঘুুষ বাা পুুরস্কাারে�র জন্যয খাাবাার ব্যযবহাার করাাটাা খাাবাারকে� অনে�ক শক্তি� দি�তে� 
পাারে�। যদি�ও এটির ব্যাা�পাারে� সতর্কক  থাাকুুন, যাাতে� বাাচ্চাাদে�র আনন্দ বাা দুঃঃ�খ দে�ওয়াার জন্যয খাাবাার 
একটি "ফি�ক্স" হয়ে� নাা যাায়। বাাচ্চাারাা যাাতে� ভাাল আচরণ করে� এবংং খাায় তাাতে� মদত করাার 
অন্যাা�ন্যয কৌ�ৌশল সম্পর্কে�ে  আপনাার HealthySteps বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


