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সাামঞ্জস্যযপূূর্ণণ ও স্বাাস্থ্যযকর রুুটিন বাাচ্চাাদে�র নি�রাাপদ বো�োধ করতে� এবংং তাাদে�র চাারপাাশে�র বি�শ্বকে� বি�শ্বাাস করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�— এবংং 
খাাওয়াার সময়টাা পরি�বাারে�র সবচে�য়ে� গুরুুত্বপূূর্ণণ দৈ�নন্দি�ন রুুটিনে�র মধ্যে�ে একটি। স্বাাস্থ্যযকর খাাদ্যাা�ভ্যাা�স সম্পর্কে�ে  উৎসাাহি�ত করাার কি�ছুু উপাায় 
এখাানে� রয়ে�ছে�: 

	 পরি�বাার হি�সে�বে� একসাাথে� খাাওয়াা।
খাাওয়াার জন্যয একটি নি�র্দি�িষ্ট সময় আলাাদাা করুুন এবংং যত বে�শি� বাার সম্ভব একসঙ্গে� খাান। বয়স কো�োনও ব্যাা�পাার নাা-- এমনকি� শি�শুরাাও 
পরি�বাারে�র টে�বি�লে� সবাার সাাথে� যো�োগ দি�তে� পাারে�! আমাাদে�র জীীবনে� যাা ঘটছে� তাা নি�য়ে� কথাা বলাার মাাধ্যযমে� দৃৃঢ় পাারি�বাারি�ক বন্ধন তৈ�রি� 
করাার জন্যয খাাওয়াার সময়গুলি� এক-একটি দুুর্দাা� ন্ত সুুযো�োগ। খাাবাারে�র সময় স্ক্রীীন (টে�লি�ভি�শন দে�খাা এবংং সে�ল ফো�োন ব্যযবহাার করাা) এড়ি�য়ে� 
চলুুন, ফো�োন কলে�র জন্যয বি�ঘ্ন এড়াাতে� চে�ষ্টাা করুুন এবংং কথাা বলতে�, শে�য়াার করতে� এবংং আদাানপ্রদাান করাার জন্যয সময়টাা ব্যযবহাার 
করুুন।

	 প্রতি�দি�ন স্বাাস্থ্যযকর ব্রে�কফাাস্ট খাান।
স্বাাস্থ্যযকর এবংং সম্পূূর্ণণ ব্রে�কফাাস্ট খাাওয়াা আপনাার সন্তাানকে� ভাালো�ো শক্তি� সহকাারে� দি�ন শুরুু করতে� সাাহাায্যয করে�। সম্ভব হলে� ফল, প্রো�োটিন 
এবংং পুুরো�ো শস্যযদাানাা অন্তরু্ভু�ক্ত করুুন। যে� শি�শু এবংং প্রাাপ্তবয়স্করাা প্রতি�দি�ন ব্রে�কফাাস্ট খাান তাাদে�র ওজন বে�শি� হওয়াার সম্ভাাবনাা কম।

ভাালো�ো পুষু্টির 
জন্যয টিপস

মাানসি�ক চাাপে�র মধ্যে�ে থাাকলে� কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র অস্বাাস্থ্যযকর খাাদ্যাা�ভ্যাা�স তৈ�রি� হওয়াার সম্ভাাবনাা বে�শি� হতে� পাারে�। এটি খাানি�কটাা এই 
কাারণে� হতে� পাারে� যে�, দীীর্ঘঘস্থাায়ীী মাানসি�ক চাাপ শরীীরে� কর্টিিসল হরমো�োন, এবংং সে�ইসাাথে� "খি�দে�র হরমো�োন" ঘে�রলি�ন-এর মাাত্রাা বাাড়াায়, 
উভয়ই খি�দে� বাাড়ি�য়ে� দে�য়। এছাাড়াাও, মাানসি�ক চাাপে� থাাকাার সময় আমাাদে�র শরীীরে� শর্ককরা া এবংং স্নে�হপদাার্থথ খাাওয়াার চাাহি�দাা বে�শি� থাাকে�, 
পাাশাাপাাশি� কম ব্যাা�য়াাম করাার মতো�ো অন্যাা�ন্যয অস্বাাস্থ্যযকর জীীবনধাারাার অভ্যে�েসও তৈ�রি� হতে� পাারে�। একসাাথে� মি�লে�, এই অভ্যাা�সগুলি� 
সূ্থূলতাা, মে�জাাজ হাারাানো�ো এবংং ঘুুমে�র সমস্যাা� এবংং অন্যাা�ন্যয স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� তৈ�রি� করতে� পাারে�। ভাালো�ো খবর হল, ভাালো�ো পুুষ্টি সম্পর্কে�ে  কি�ছুু 
সাাধাারণ জি�নি�স জাানাা এবংং করাাটাা শরীীর এবংং মস্তি�ষ্ককে� সর্বো�ো�ত্তমভাাবে� কাাজ করতে� মদত করতে� পাারে�।
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	 প্রচুুর রঙি�ন শাাকসবজি� এবংং ফল দি�ন।
তাাজাা, হি�মাায়ি�ত, বাা টিনজাাত বি�কল্পগুলি� বে�ছে� নি�ন (চি�নি�র পরি�মাাণ খে�য়াাল 
করুুন)। আপনাার বাাচ্চাারাা ইতি�মধ্যে�ে যে� খাাবাারগুলি� খাাচ্ছে�, তাার সাাথে� এগুলি� 
যো�োগ করাার কথাা ভাাবুুন। তাাদে�র সি�রি�য়াাল খাাদ্যে�ে ফল টুুকরো�ো টুুকরো�ো করে� বাা 
স্মুুদি�তে� সবুজ শাাক যো�োগ করাার চে�ষ্টাা করুুন।

	 পুুরো�ো শস্যযদাানাা দি�ন
(যে�মন বাাদাামীী চাাল এবংং কুুইনো�ো) বাা পুুরো�ো শস্যযদাানাা দি�য়ে� তৈ�রি� খাাবাার (যে�মন 
পুুরো�ো-শস্যে�ের পাাস্তাা বাা 100% পুুরো�ো-গমে�র রুুটি)। 

	 স্বাাস্থ্যযকর প্রো�োটিন পরি�বে�শন করুুন
যে�মন মাাছ, ডি�ম, হঁাঁ�স-মুুরগি� এবংং উদ্ভি�দ-ভি�ত্তি�ক বি�কল্প যে�মন মটরশুটি, মসুুর, 
মটর, বাাদাাম, এবংং বীীজ, যখন সম্ভব। 

	 প্রতি�টি খাাবাার এবংং স্ন্যাা�ক্সে�র সাাথে� জল পাান করুুন।
আপনাার শি�শুকে� প্রথমে� জল পাানে�র অভ্যাা�স গড়ে� তুুলতে� সাাহাায্যয করুুন। জুসু, 
সো�োডাা এবংং চি�নি�যুক্ত পাানীীয়-র পরি�মাাণ সীীমি�ত করুুন। 

	 আপনাার বাাচ্চাাদে�র যুুক্ত করুুন।
আপনাার সন্তাানকে� দুুটি স্বাাস্থ্যযকর খাাবাারে�র বি�কল্পে�র মধ্যে�ে একটি পছন্দ করাার 
প্রস্তাাব দি�ন। উদাাহরণস্বরূূপ, "তুুমি� আপে�ল চাাও নাা কমলাা?" খাাবাার পরি�কল্পনাা, 
কে�নাাকাাটাা এবংং খাাবাার তৈ�রি�তে� আপনাার সন্তাানকে� যুুক্ত করুুন। রাান্নাা করাাটাা 
আপনাার বাাচ্চাাকে� রাান্নাাঘরে�র মৌ�ৌলি�ক দক্ষতাা শে�খাানো�োর দুুর্দাা� ন্ত উপাায়, এবংং এটি 
কথাা বলাা, হাাসি�ঠাাট্টাা করাা এবংং একসাাথে� বি�শে�ষ সময় কাাটাানো�োর দুুর্দাা� ন্ত উপাায়। 


