
ছ োট মোছ র গুণোগুণ 

সুস্থ ও কম মক্ষম থোকোর প্রধোন শর্ম হছে সুষম খোবোর গ্রহণ। সুষম খোছের উপোদোনগুছ ো হছ ো আমমষ, শকমরো, ছেহ, মিটোমমন, মমনোছর  

ও পোমন। আমমছষর একটি িোছ ো উৎস হছ ো মো । মোছ র মছে আবোর ছ োট মো  অতু নীয় পুমি উপোদোছন িরপুর। 

নদীমোতৃক বোাং োছদছশ বষ মোয় গ্রোছম-গছের পুকুর, মোঠ, খো -মব , হোওর ও নদ-নদীছর্ অছনক ছ োট মো  পোওয়ো যোয়। এসব ছ োট মো  

আকোছর ছ োট হছ ও পুমিগুণ কম নয়। প্রমর্ ১০০ গ্রোম ছ োট মোছ  আমমছষর পমরমোণ থোছক ১৪-১৯ িোগ। মোছ র আমমষ হছ ো উন্নর্ 

মোছনর আমমষ। 

মশশু ছথছক প্রবীণ সবোই মনমিছে ছ োট মো  ছখছর্ পোছর। 

ছ োট মোছ  বড় মজো 

দৃমিশমি বোড়োছনোসহ শরীছরর মবমিন্ন উপকোর কছর এসব ছ োট মো । র্োহছ  ছজছন মনন ছ োট মো  খোওয়োর উপকোমরর্ো। 

ছ োট মো  ছ োছখর দৃমিশমি বোড়োয় 

ছ োট মো  ছ োছখর জন্য অর্যে উপকোরী। 

ম ো, ছে ো,  োন্দো, পু ুঁটি, ছটাংরো, কাঁ মক, বোর্োমস মোছ  পয মোপ্ত পমরমোছণ মিটোমমন এ, কযো মসয়োম, মজাংক, আয়রন, ফসফরোস, ছপ্রোটিন, 

মিটোমমন মি রছয়ছ । যো ছ োখ িোছ ো রোখছর্ সোহোয্য কছর বছ  জোনোন পুমিমবদরো। এ  োড়ো ছ োট মোছ  মজুদ থোকো আমমষ ছ োছখর 

নতুন ছকোষ তর্মরছর্ সোহোয্য কছর। 

আমমছষর ঘোটমর্ মমটোছব 

ছ োট মোছ  পয মোপ্ত পমরমোছণ আমমষ রছয়ছ । এই আমমষ খুব সহছজই শরীর গ্রহণ কছর ছনয়। 

র্োই ছদছহ আমমছষর ঘোটমর্ ছমটোছর্  োইছ  প্রমর্মদন ছ োট মো  ছখছর্ হছব। কোরণ এসব মোছ  ফযোছটর তু নোয় আমমছষর পমরমোণই 

ছবমশ থোছক। র্োই মনয়মমর্ এসব মো  ছখছ  ইমমউমনটি ছথছক শুরু কছর ছপমশর ছজোর বোি়ছব। এমনমক একোমধক ছরোগব্যোমধও দূছর 

থোকছব। 

হোি় মজবুর্ হছব 

আজকো  অছনছকই কম বয়ছস হোছি়র ক্ষয়জমনর্ অসুখ বো অমিওছপোছরোমসছসর সমস্যোয় ছিোছগন। এ ধরছনর সমস্যোয় পড়ছ  সোমোন্য 

হাঁটো  ো করছর্ও সমস্যো হয়। এ কোরছণ ছযিোছবই ছহোক হোছি়র ছজোর বোি়ছর্ হছব। এই কোছজ সোহোয্য করছব ছ োট মো । কোরণ এই 

মোছ  পয মোপ্ত পমরমোছণ কযো মসয়োম ও ফসফরোস রছয়ছ  যো হোছড়র শমি বোড়োয়। এ কোরছণ প্রমর্মদছনর খোের্োম কোয় ছ োট মো  

রোখছবন। 

স্মৃমর্শমি বোড়োয় 

স্মৃমর্শমি বোড়োছর্ ছ োট মোছ র মোথো ছখছর্ পোছরন। কোরণ মোছ র মোথোয় অর্যে উপকোরী মকছু ফযোটি এমসি আছ , যো মমিছের 

কোয মকোমরর্ো বোি়োছর্ পোছর। এই কোরছণ বোছি় স্মৃমর্শমি। র্োই একদম ছ োটছব ো ছথছকই মশশুছদর মোছ র মোথো খোওয়োন। ছ োট মো  

সম্পূণ ম ম মবছয় খোওয়ো সম্ভব, ছকোছনো মকছুই বোদ যোয় নো। ফছ  পুমির সবটুকু উপোদোন আমরো ছসখোন ছথছক পোই। বড় মোছ র মছর্ো 

পুমির অপ য় হয় নো ছ োট মোছ । 

 

 



গছি মর মশশুর গঠন বৃমি 

গিমবর্ী মোছয়রো ছ োট মো  ছখছ  গছিমর মশশুর বৃমি ও গঠন িোছ ো হয়। মোছয়র বুছকর দুধ তর্মরর জন্য র্োছদর প্রমর্মদছনর খোবোছর 

আমমছষর প্রছয়োজন অর্যে ছবমশ। এ জন্য র্োছদর খোের্োম কোয় ছ োট মো  রোখো দরকোর। পোশোপোমশ এ মোছ  থোকো প্রচুর কযো মসয়োম 

হোছড়র ঘনত্ব ঠিক রোছখ। জছের পর মশশুর শোরীমরক বৃমিছর্ মিটোমমন ‘এ’, ‘মি’, খমনজ  বছণর প্রছয়োজন হয় খুব ছবমশ। 

রোর্কোনো ছরোছগর প্রমর্কোর 

মিটোমমন ‘এ’-এর অিোছব প্রমর্ব র হোজোর হোজোর মশশু অন্ধ হছয় যোয়। রোর্কোনো ছরোছগ ছিোছগ। ছস জন্য খোের্োম কোয় ছ োট মো  রোখো 

আবশ্যকীয়।  

এ  োড়ো ছ োট মো  বড়ছদর হোট ম িোছ ো রোখছর্ সোহোয্য কছর। মমিছের কোয মক্ষমর্ো ধছর রোখো ও মশশুছদর মমিছের মবকোছশও সহোয়ক। 
ছ োট মোছ  পয মোপ্ত পমরমোণ কযো মসয়োম থোকোয় শরীছরর জন্য ছবশ উপকোরী। অপরমদছক আমোছদর ছদছশ নোরীছদর শরীছর আয়রছনর 

ঘোটমর্ থোছক অছনছকর। রিস্বল্পর্ো দূর করছর্ ছটাংরো মো  ছবশ উপকোরী। এ  োড়ো কোমশর সমস্যোর জন্যও ছটাংরো মো  সোহোয্য কছর। 

মছন রোখো জরুমর, ছ োট মো  সোধোরণর্ ছকোছনো ছরোছগ মনছষধ নয়। উপকোরী আমমষ ও ফযোট থোকোয় এটি সব বয়ছসই মনরোপদ। এছর্ 

অযো োমজমর ঝুঁমকও কম। র্ছব ছ োট মোছ  ছবমশ ছর্ -মস ো ছমশোছবন নো। এছর্ মোছ  মজুদ থোকো পুমিগুণ নি হছয় যোছব। ফছ  মো  

ছখছয়ও উপকোর মম ছব নো। এ কোরছণ অল্প ছর্  ও মস ো মদছয় িাঁমপছয় মো  রোন্নো করুন। এছর্ই উপকোর মম ছব। 
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