
1

শি�শুর যত্ন  •  অভি�ভাাবকত্ব  •  সহাায়ক

জি�রো�ো টুু থ্রি�-র একটি প্রো�োগ্রাাম

বাাচ্চাাদে�র খাাওয়াার সময়

বাাচ্চাাদে�র সাাথে� খাাওয়াাটাা একটাা বড় ব্যাা�পাার
হতে� পাারে�। মাানসি�ক চাাপ কমাাতে� এবংং স্বাাস্থ্যযকর
খাাদ্যাা�ভ্যাা�স শুরু করাার জন্যয এখাানে� কি�ছুু টিপস
রয়ে�ছে� যাা সাারাাজীীবন স্থাায়ীী হবে�।

• "পরি�চর্যাা�কাারীী জো�োগাায়, শি�শু সি�দ্ধাান্ত
নে�য়" পদ্ধতি� প্রয়ো�োগে�র কথাা বি�বে�চনাা
করুন। পুুষ্টিবি�দ এলি�ন সাাটে�র পরাামর্শশ দে�ন
যে� প্রাাপ্তবয়স্করাা যে�ন খাাবাার বাাছাাই করে�ন,
প্রস্তুত করে�ন এবংং জুগুি�য়ে� দে�ন। তাারপরে�
শি�শুটি সি�দ্ধাান্ত নে�বে� সে� কতটাা খাাবে� এবংং
খাাবে� কি�নাা। এটি হতাাশাাজনক হতে� পাারে�,
কি�ন্তু আপনি� তাাদে�র জো�োর করে� গে�লাাতে�
পাারবে�ন নাা!

• বি�কল্প দি�ন। বে�ছে� নি�তে� পাারলে� অনে�ক শি�শুর ক্ষে�ত্রে�ই ভাালো�ো হয়। আপনি� বলতে� পাারে�ন,
"দইয়ে�র সাাথে� পছন্দে�র ফল তুুলে� নাাও: নাাশপাাতি� বাা আপে�ল।" আপনি� স্বাাস্থ্যযকর যে�কো�োনো�ো
কি�ছুু দি�লে�ই তাারাা কি�ছুুটাা নি�য়ন্ত্রণ নি�তে� পাারে�।

• আপনাার প্রত্যাা�শাাকে� মাাপমতো�ো রাাখুুন। বসে� থাাকাাটাা ছো�োটদে�র জন্যয যদি�ও কঠিন।
খাাওয়াার সময়টাা সংংক্ষি�প্ত রাাখাা এবংং নি�য়মি�ত রুটিনে� রাাখাাটাা সাাহাায্যয করতে� পাারে�! কি�ছুু
খাাবাার প্রত্যাা�খ্যাা�ন করাা ছো�োট বাাচ্চাাদে�র ক্ষে�ত্রে� স্বাাভাাবি�ক। "চে�ষ্টাা করো�ো, ফে�র চে�ষ্টাা করো�ো"
মনো�োভাাবটাা হতাাশাা কমাাতে� পাারে�। জো�োর করে� নাা খাাইয়ে�, আপনি� তাাদে�র এবংং তাাদে�র
স্বাাদে�র বো�োধকে� সম্মাান করছে�ন।

• এক সপ্তাাহ ধরে� আপনাার সন্তাানে�র খাাদ্যয গ্রহণে�র হি�সে�ব করুন। শি�শুরাা অসমভাাবে�
খে�তে� থাাকে�। তাারাা কো�োনো�ো দি�ন বে�শি� খাায় আবাার কো�োনো�ো দি�ন কম খাায়। তাারাা একনাাগাাড়ে�
চাার দি�ন একই জি�নি�স খে�তে� পাারে�, এবংং সে�টাাও ঠিকই আছে�। এটি মনে� রাাখাাটাা পুুষ্টি
সম্পর্কে�ে  চাাপ কমাাতে� পাারে�।

• হাাসি�ঠাাট্টাার দি�কে� ঝোঁ�ঁ�ক রাাখুুন। বয়স্করাা যদি� বে�শি� সি�রি�য়াাস নাা হয়, তবে� খাাবাার বে�শি� 
উপভো�োগ্যয হয়। একটাা গাান করুন; একটি মজাার গল্প বলুুন। খাাবাারে�র সময়টাাকে� মজাাদাার
এবংং হতাাশাামুুক্ত রাাখাা আপনাার বাাচ্চাাকে� খাাবাারে�র সাাথে� একটি স্বাাস্থ্যযকর সম্পর্কক  গড়ে�
তুুলতে� সাাহাায্যয করে�।
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• একসাাথে� খাান। বাাচ্চাার সাাথে�
খে�তে� বসাা আপনাার অর্থথহীীন
মনে� হতে� পাারে�। তবুুও, এই
পাারি�বাারি�ক অভ্যাা�স শুরু করাার
জন্যয এটি একটি চমৎকাার
সময়। তাারাা টে�বি�লে� বে�শি�ক্ষণ নাা
থাাকতে� পাারে� বাা বে�শি� নাা খে�তে�
পাারে�। কি�ন্তু এবাার একসঙ্গে�
খাাওয়াাটাা একটাা পরম্পরাা
হয়ে� উঠতে� পাারে� যাা আপনাার
সন্তাানরাা বড় হওয়াার পর আপনি�
পছন্দ করবে�ন।

• স্ক্রি�ন দে�খাা এড়াান। আপনাার
সন্তাানকে� টে�বি�লে� বসি�য়ে� রাাখাার
জন্যয টিভি�, ফো�োন বাা ট্যাা�বলে�ট
ব্যযবহাার করাাটাা ভাালো�ো ব্যাা�পাার
বলে� মনে� হতে� পাারে�। তবে�, খাাওয়াার সময়গুলি� আদাানপ্রদাান এবংং গল্প করাার জন্যয খুুব
ভাালো�ো সময়। এছাাড়াাও, আপনাার সন্তাানে�র মনো�োযো�োগ ঘো�োরাানো�োর জন্যয স্ক্রি�ন ব্যযবহাার করলে�
তাারাা খুুব বে�শি�ও খে�য়ে� ফে�লতে� পাারে�। তাাদে�র কখন পে�ট ভরে� গে�ছে� তাা তাারাা খে�য়াাল নাাও
করতে� পাারে�৷

• আপনাার বাাচ্চাাকে� কো�োথাাও যে�তে� যে�তে� খাাওয়াানো�োর প্রবণতাা আটকাান। আউটিংং-এ
স্ন্যাা�কস নে�ওয়াার তাাও একটাা মাানে� হয়। বাাচ্চাাদে�র পে�ট ছো�োট হয় এবংং বড় খাাবাারে�র মাাঝে�
তাাদে�র খে�তে� হতে� পাারে�। তবে�, দৌ�ৌড়ে� বে�রাানো�োর সময় আপনাার ছো�োট্টটিকে� খাাওয়াানো�োটাা
আরে�ক গল্প। এই পদ্ধতি�টি একটি অভ্যাা�সে� পরি�ণত হতে� পাারে� এবংং এর ফলে� শ্বাাসরো�োধও
হতে� পাারে�৷

মনে� রাাখবে�ন যে� শি�শু থাাকাার পর্যাা�য়টি ছো�োট। শীীঘ্রই, আপনাার শি�শু বসে� থাাকাা এবংং খাাওয়াার
দি�কে� মনো�োযো�োগ দে�ওয়াার ব্যাা�পাারে� আরও ভাাল হবে�। তাারাা নতুুন খাাবাার চে�খে� দে�খাার ব্যাা�পাারে�ও
আরও ভাাল হবে�! আপনাার সন্তাান বে�শি�ক্ষণ বসতে� শি�খবে� এবংং এমনকি� আপনাার সাাথে� সুুন্দর
কথো�োপকথনও করতে� শি�খবে�—শে�ষ পর্যযন্ত।

আরও তথ্যে�ের জন্যয স্ক্যাা�ন করুন
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