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কম্পপরাই ে 

 

জাতী য় দক্ষত া উ ন্নয়ন ক র্ত পৃক্ষ, 

প্র ধ ান মন্ত্রী র ক ার্াৃল য় । 

১ ১-১ ২ তল া, ম্পবম্পন দয় াগ  বন  

ই-৬/ম্পব, আগার গাঁ ও, বশ র-ই-বা াংলা ন গ র, ঢাক া-১ ২০ ৭ 

ইদম ইল: ec@nsda.gov.bd 

ওদয়বস াই ে: www.nsda.gov.bd 

ন্য াশন াল ম্পিলস ব পা োৃল: http:\\skillsportal.gov.bd 

 

এই ক ম্পিদে ম্পি ববজ ড লাম্পন াৃং ম্যাদেম্পরয় ালটির (ম্পস ম্পবএলএ ম) স্বত্ত্ব জাতী য় দক্ষত া উ ন্নয়ন ক র্ত পৃক্ষ (এনএস ম্পডএ) এর 

ম্পনক ে স াংরম্পক্ষত । এনএস ম্পড এ-এর র্থার্থ অনুদ মাদন ব্যতী ত অন্য বকউ ব া অন্য বকান পক্ষ এ ম্পস ম্পবএলএ মটি র বকান 

র ক ম পম্পর ব ত নৃ ব া পম্পর মা জৃন ক রদত পার দব ন া।  

“পু ম্পি, খা দ্যম্পন রাপত্ত া এব াং ডাদয়েপ্ল্ যান বমদন চলা” ম্পস ম্পব এলএমটি এনএস ম্পডএ ক র্ত কৃ অনু দমা ম্পদত বজন াদরল 

বকয়ারম্পগম্প  াং বলদ ল-২ অকুদ পশ দনর কম্পিদ েম্পি স্ট্ যান্ড া ড ৃ ও কাম্পরকু লাদ মর ম্প  ম্পত্তদত প্র ণয়ন ক র া হদ য়দে । এদত 

বজনাদরল বক য়ারম্পগম্প  াং বলদ  ল-২ স্ট্ যান্ড াডটৃি বাস্তবা য়দনর জন্য প্র দয়া জনী য় ত থ্য স ম্পন্নদ বম্পশ ত হ দয়দে । এটি প্র ম্পশ ক্ষাথী, 

প্র ম্পশ ক্ষক দদর জন্য গুরু ত্ব পূ ণ ৃস হা য়ক ডকুদ মন্ট । 

এ ডকুদ মন্টটি স াংম্প িি ম্পব দশষ জ্ঞ প্র ম্পশ ক্ষক/বপশ াজী বী র দ্বরা এনএ স ম্পডএ ক র্ত কৃ প্র ণয়ন কর া হদ য়দ ে ।  

এনএস ম্পডএ স্বীকৃত ব দদশর স ক ল স রক াম্পর-ববস রক াম্পর-এন ম্পজও প্র ম্পশ ক্ষণ প্র ম্পতষ্ঠ াদন বজনাদর ল ব কয়ারম্পগম্প াং বল দ ল-২ 

বক াদস রৃ দক্ষত া ম্প  ম্পত্তক প্র ম্পশ ক্ষ ণ বাস্তবা য়দনর জন্য এ ম্পস ম্পবএল এমটি ব্যব হার কর দত পা রদব । 
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সক্ষমতাম্প ম্পত্তক ম্পশখন উপকরণ ব্যবহার ম্পন দ দমৃ্পশকা 

 

এই ম ম্পডউদল  প্র ম্পশ ক্ষণ উ পক র ণ  ও প্র ম্পশ ক্ষ ণ  ক ার্কৃ্র ম স িদক ৃ  ব লা হদ য়দে ।  এ ই ক া র্কৃ্র মগু দলা  প্র ম্পশ ক্ষ ণ াথীদক  স িন্ন 

কর দত হদব।  বজনাদরল  বকয়ার ম্পগম্প াং  বল দ ল-২  এর  অন্য তম  ইউ ম্পনে  হদে  পু ম্পি, খা দ্যম্পন রা পত্ত া এ বাং  ডাদ য়েপ্ল্য ান  

বমদন চলা। এ ই মম্পডউলটিদত  ম্পি ম্পনক যাল বকয়ার ম্পগম্প াং  স িাদন কর ার জন্য প্র দয়া জনী য় জ্ঞান, দ ক্ষত া এবাং মদনা াবদক  

অন্তর্ভ কৃ্ত  ক র া  হদ য়দে ।  এদত  ম্পব দ শ ষ ক দর   স াংক্র মণ  ম্পন য়ন্ত্রণ  ন ী ম্পত  এব াং  পদ্ধম্পত গুম্পল  ব া স্তব ায়ন  এব াং পর্দৃব ক্ষ ণ  ক র া, ঔষ ধ  

বস বন  কর াদনা, নমুনা  স াংগ্রহ  ক রা, স াধারণ ক্ষত  ব েম্পসাং কর া, িাদয়ন্টদক পম্পজশন  ও স্থ ানান্তর  কর া, ক যাদথ োর এব াং  

বকাদলাদস্ট্া ম্প ম  ব্যাদগর  বক য়ার  বনও য়া, এব াং  স াদপাটি  ৃ ম্প ড  াইস  ব্যব হার  ক র দত  স হায়ত া ক র ার  দক্ষ ত া  অন্ত র্ভকৃ্ত  

রদয়দে। 

 

এই ম ম্পডউদল  ব ম্পণ তৃ  ম্পশ খ ন ফল অজৃদন র  জন্য  আ পন াদক  ধ ার াব াম্পহক  াদব  ম্পশ ক্ষ া  ক ার্কৃ্র ম স ি ন্ন কর দত হদব।  এইসব  

ক ার্কৃ্র ম এক টি  ম্পন ম্পদিৃ  ব েণ ী ক দ ক্ষ  ব া অন্য ত্র স িন্ন  ক র া বর্দত  পাদর ।  ব ম্পণ তৃ  ম্পশ খ ন ফল ত থ া  জ্ঞান  ও  দক্ষ ত া  অ জৃদন র  

জন্য  এস ব  ক ার্কৃ্র দ মর  পাশ া পাম্প শ  স াংম্পশ ি  অ নুশ ী লন ও স িন্ন  ক র দত  হদব । 

ম্পশ খ ন  ক ার্কৃ্র দমর  ধ ার া জান ার  জন্য  "ম্পশ খ ন  ক ার্কৃ্র ম" অাংশটি  অনুস রণ করু ন।  ধারাব াম্পহক  াদ ব জানার  জন্য সূম্প চপত্র, 

তথ্যপত্র, ক া র্কৃ্র ম  প ত্র, ম্পশ খ ন  ক ার্কৃ্র ম, ম্পশ খ ন ফল এব াং  উত্ত র প দ ত্র পৃ ষ্ঠ া  ন ম্বর  ব্যব হার  ক র া  হদ য়দ ে ।  ম্পন ম্পদিৃ  পাদে র  স াদথ  

স ঠি ক  স হায়ক  উপা দান  স িদক ৃ  জান ার  জদন্য  ম্পশ খ ন  ক ার্কৃ্র ম অাংশ টি  ব দখ দত  হদব ।  এ ই ম্পশ খ ন  ক ার্কৃ্র ম অ াংশ  আপন ার  

স ক্ষ মত া অজৃন  অনুশ ী লদন র  বরা ডম্যাপ ম্প হসাদব কা জ কদর। 

তথ্যপত্রটি প ড়ুন।  এদত ক া র্কৃ্র ম  স িদক ৃ স ঠি ক  ধ ার ণ া এব াং সুম্প ন ম্পদিৃ  াদব  ক া জ ক র ার  ধ ার ণ া পাওয় া র্াদব ।  'তথ্য পত্রটি' 

পড়া বশ ষ কদর 'বস ল ফ বচক শ ী ে' এ উদ েম্পখত  প্র শ্ন গুদল ার উত্ত র  প্র দান করু ন।  ম্পশ খন  গাইদডর  তথ্যপত্রটি অনুস রণ কদর 

'বস লফ বচক  ম্পশ ে' স ম াপ্ত করু ন।  'বস লফ  ব চক' শ ী দে বদ য়া প্র শ্নগু দলার উত্ত র স ঠিক  হদয় দে ম্পক  ন া তা জানার  জন্য 'উত্ত র 

পত্র' ব দখুন। 

জব শ ী দে  ম্পন দদমৃ্পশ ত  ধাপ  অনুস রণ কদর  র্াব ত ী য়  ক ার্  ৃ স িাদ ন  ক রু ন ।  এখ াদন ই  আ পম্পন  ন তু ন  স ক্ষ মত া  অজৃ দন র  পদথ  

আপনার  নতু ন জ্ঞান ক াদজ  লাগা দত পারদ বন ।  

এই মম্প ডউল অনুর্া য়ী  কাজ  ক র ার  স ময় ম্পন র া পত্ত া ম্পব ষ য় টি  স িদক ৃ স দচত ন  থ াক দব ন ।  বক াদন া প্র শ্ন থ াক দল  

ফযাম্পসম্প লদে েরদক প্র শ্ন  কর দত স াংদকাচ  কর দবন  না।   

এই ম্পশ খ ন  গ াই দড ম্পন দ দমৃ্পশ ত  স ক ল ক াজ বশ ষ  ক র ার  পর  অম্প জৃত  স ক্ষ মত া মূ ল্যায়ন  ক দর ম্পন ম্পিত  হদবন ব র্, আপ ম্পন 

পরবত ী মূ ল্যায় দনর  জন্য কত টুকু  উপযু ক্ত। প্র দয়াজনী য় স ব  স ক্ষ মত া অ জৃন  হদ য়দে  ম্পক ন া ত া  জান ার  জন্য  ম ম্পডউদলর  

বশ দষ সক্ষমতা  মান  এর একটি  ব চকম্পলস্ট্  বদও য়া হদয় দে। এ ই ত থ্যটি বকব ল মাত্র  আপনা র ম্পনদ জ র জন্য ।  
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মম্পডউল কদন্টন্ট 

ই উ ও ম্পস  ম্পশ দ রান া ম:পু ম্পি, খাদ্য ম্পনর াপত্ত া এব াং ড াদয় ে প্ল্ য ান ব মদ নচলা।  

ই উ ও ম্পস  বকাড: CBLM-OU-INF-GC-04-L2-BN-V1 

ম ম্পড উলম্পশ দর ানা ম: পু ম্পি, খাদ্য ম্প নর াপত্ত া এব াং ডা দয়ে  প্ল্ যান  ব মদ ন চলুন। 

 

ম ম্পড উদলর  ব ণ নৃ া: এই মম্পড উদ ল পু ম্পি, খা দ্যম্পন রাপত্ত াএ বাংখাদ্য পম্পরকল্প নাদমদন চলার  জন্য  প্র দ য়াজনী য়  জ্ঞান, দক্ষত া  

এবাং দৃম্পি  ম্পি  অ ন্তৃভূ ক্তকর াহদ য়দে।এদত ম্পবদশ ষক দরম্পনউ ম্পিশ নএব াংহাই দেশন ব্যাখ্য াকরা, খাদ্য ম্পনর াপত্ত াম্পনম্পি তক রা, 

িাদয়দন্টর কয াদলাম্পরপ্র দ য়াজনী য়ত াম্পহসাবক রা, ম্প ো ম্পমন স িদ ক ৃব্যাখ্যাক র া, এব াংডাদয় েপ্ল্যা নঅনুসর ণক রারদক্ষতা  

অন্তর্ভ কৃ্ত  ক র া হ দয়দে । 

 

নম্প মনাল  স ময়: ৩০  ঘন্টা। 
 

ম্পশ খন ফল:এ ই মম্পড উলটি স িন্ন করা র পর  প্র ম্পশ ক্ষাথীর া ম্পন ম্ন  ব ম্পণ তৃ  কাজ  গুদল া কর দত পার দবন । 

 

1. ম্পনউম্পিশ ন এবাং হা ইদেশন ব্যাখ্য া কর দত পারদব 

2. খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ম্পনম্পি ত কর দত পারদব 

3. িাদয়দন্টর ক যাদল াম্পর প্র দ য়াজনী য় তা ম্পহসাব কর দত প ারদব 

4. ম্প োম্প মন স িদক ৃ ব্যা খ্যা কর দত পারদব 

5. ডাদয়ে প্ল্ যান অনুস রণ কর দত পা রদব 

 

অ য াদসস দ মন্ট ক্র াইদ েম্পর য়া:(Assessment Criteria) 

 

1. কালচারাল ও ম্পরম্পলম্প জয়াস কার ণ ম্পচম্প িত এব াংঅনুস রণ কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

2. খাদ্য উ পাদান এবাং তাদ দর কা জ ব ণ নৃ া কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

3. পু ম্পির গ্রহণদক প্র  াম্পবত ক দর এ মন কারণ গুম্পল ম্পন ণ য়ৃ কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

4. মানব দদদ হ দু ব লৃ পু ম্পির লক্ষণ ম্পচ ম্পিত কর দত স ক্ষ ম হ দয়দে 

5. সুষম পু ম্পিকর খাদ্য ব্যা খ্যা কর দ ত স ক্ষম হ দয়দে 

6. হাইদেশন এবাং ম্পডহা ইদেশন ব্যা খ্যা কর দত স ক্ষম হদয়দে 

7. ম্পন দদমৃ্পশ ক া এব াং পু ম্পি মান অনুস রণ কদর বমনু প ম্পরকল্প না কর দত স ক্ষম হ দয়দে 

8. খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ব্যা খ্যা কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

9. খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ম্পনম্পি ত কর ার জন্য ম্পন ম্পদিৃ প দ্ধম্পত অনুস রণ কদ র খাদ্য প্র স্তুত কর দত স ক্ষম হদ য় দে 

10. খাদ্য তত ম্পরর স ময় স্বাস্থ য ম্পবম্পধ ব জায় রাখদত স ক্ষ ম হদ য়দে 

11. খাদ্য স াংরক্ষণ পদ্ধম্পত, মান এব াং WHO এর ম্পন দদমৃ্পশ ক া অ নুস রণ কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

12. ববস াল বমে াবম্পলক বরে (BMR) অনুর্া য়ী কযা দলাম্পরর প্র দয়া জনী য়তা গণ না কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

13. স াধারণ খাবাদরর কযাদ লাম্পরর ম ান তাম্পলকা র্ভক্ত কর দত স ক্ষ ম হ দয়দে 

14. িাদয়দন্টর ক যাদল াম্পর প্র দ য়াজনী য় তা অনু র্ায়ী খ াদ্য পম্পরকল্প না প্র স্তুত কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

15. ম্প োম্প মন এব াং ম্প  োম্প মদনর উৎ স ম্পচম্পিত কর দত স ক্ষ ম হ দয়দে 

16. ম্প োম্প মদনর কা জ ব্যাখ্যা কর দত স ক্ষম হ দয়দে 

17. ম্প োম্প মদনর অ া দবর স াধারণ ল ক্ষণগুম্পল ব্যাখ্য া কর দত স ক্ষম হ দয়দে 

18. িাদয়দন্টর খ াদ্য পম্পরকল্প না ব্য া খ্যা কর দত স ক্ষম হদয়দে 

19. বকয়ার প্ল্ যান অনুর্ ায়ী খাদ্য প ম্পর কল্প না অনুস রণ কর দত স ক্ষম হ দয়দে 
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ম্পশ খনফল-১ : ম্পনউম্পিশন এব াং হাইদেশন ব্যাখ্যা করদত পারদব 
 

অযা দস স দমন্টমান দন্ড 

 

1. পু ম্পি এবাং এর গুরু ত্ব জানদত স ক্ষম হদ য়দে 

2. কালচারাল ও ম্পরম্পলম্প জয়াসক ারণ ম্পচম্পিতএব াং অনুস রণক রদতস ক্ষম হদয়দে 

3. খ াদ্য উপা দান এব াংত াদদর ক া জব ণ নৃ াক র দত স ক্ষ মহদয় দে 

4. পু ম্পি র গ্রহণ দক প্র  াম্পব ত ক দর এ মন ক ার ণ গুম্পলম্পন ণ য়ৃক র দত স ক্ষ মহ দয় দে 

5. মান ব দদদ হদু ব লৃপু ম্পি র লক্ষ ণ ম্প চম্পি ত ক র দত স ক্ষ মহদয়দে 

6. সুষমপুম্পিক রখ াদ্য ব্যাখ্য াকরদত স ক্ষমহদয় দে 

7. হাইদেশন এব াংম্পডহা ইদেশন ব্যা খ্য াকরদত স ক্ষমহদয় দে 

8. ম্পন দদমৃ্পশ ক াএব াংপু ম্পি মান অনুস র ণ ক দর ব মনুয প ম্পরকল্প নাক রদতস ক্ষমহদয় দে 

শ ত  ৃও ম্পর দস াস ৃ 1. প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অথ ব া প্র ম্পশ ক্ষ ণ  পম্পর দব শ 

2. ম্পস ম্পবএলএম 

3. হযান্ডআউ েস 

4. ল্যাপ েপ 

5. মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র দজ ক্টর 

6. কাগ জ, কল ম, ব পম্পিল, ইদরজ ার 

7. ইন্টারদনে সুম্পবধ া 

8. বহায় াইে  বব া ড ৃও  ম াক ৃার 

9. অম্পডও  ম্প ম্প ডও ম্প  া ইস 

ম্পবষয়বস্তু 1. পু ম্পি এবাং এর গুরু ত্ব 

2. কালচারাল ও ম্পরম্পলম্প জয়াসক ারণ 

3. খাদ্যউপা দান এব াং তা দদর কাজ 

- ক াদব াৃহাইদ েে 

- বপ্র াটিন 

- চম্পব ৃ

- ম্প োম্প মন 

- খম্পন জ 

- পাম্পন 

4. পু ম্পির গ্রহণদক প্র  াম্পবত ক দর এ মন কারণ স মূ হ 

5. মানব দদদ হ দু ব লৃ পু ম্পির লক্ষণ 

6. সুষম পু ম্পিকর খাদ্য 

7. হাইদেশন এবাং ম্পডহা ইদেশন 

8. বমনু পম্পরকল্প না 

প্র ম্পশ ক্ষ ণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

4. ম্পন দদমৃ্পশ ত অ নুশ ী লন  (GuidedPractice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (IndividualPractice) 

6. প্র দজক্টওয়াক ৃ  (ProjectWork) 

7. স মস্যাস মাধান  (ProblemSolving) 

8. মাথাখা োদনা (Brainstorming) 

অযা দস স দমন্টপদ্ধ ম্পত 

 

1. ম্পলম্পখতঅ ী ক্ষা(Written Test) 

2. প্র দশ নৃ(Demonstration) 
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3. বমৌম্পখকপ্র শ্ন(Oral Questioning) 

ম্পশক্ষণ /প্রম্পশক্ষণ  কার্কৃ্র ম (Learning Activities) -১  : ম্পনউম্পি শন এব াং হাইদেশন ব্যাখ্যা করা 

 

এই ম্পশ খ ন ফ ল অজৃদন র  লদক্ষ য ম্প শ খ ন ফদল অন্তর্ভ কৃ্ত  ম্পব ষ য়ব স্তু  এব াং প ার ফর ম্য াি  ক্র াই দেম্পর য়া অ জৃদন র  জন্য  ম্পন ম্নম্প লম্পখ ত  

ক াজৃক্র ম গুদলা  পর্ াৃয়ক্র দ ম স িা দন  ক রু ন ।  ক াজৃক্র ম গুদলার  জন্য  ব ম্পণ তৃ  ম্পর দস াস সৃ মূ হ ব্য াব হার ক রু ন ।   

 

ম্পশ খ ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 
ঊ পকর ণ / ম্পব দশ ষ  ম্পন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মম্পডউলটির ব্যবহার ম্পন দ দমৃ্পশ ক া অনুস রণ 

কর দত হদব ।   

1. ম্পন দদশৃ ন াপ ড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন ম্পশ ে প ড়দত হ দব । 
2. ইনফরদ মশ নম্পশ ে ১ : ম্পনউম্পিশ ন  এবাং  হ াইদেশন  ব্যা খ্যা  

ক র া 

3. বস লফ বচ দক প্র দত্ত প্র শ্নগু দলার উ ত্ত র প্র দান 

করু ন এবাং উত্ত র পদত্রর স াদথ ম্প ম ম্পলদয় ম্পনম্পি ত 

হদত হদব । 

3. বস ল্ফ-ব চকম্পশ ে১  -এ বদ য়া প্র শ্ন গুদ লার উত্ত র প্র দান করু ন।    

 

     উত্ত র পত্র  ১  -এর  স াদথ ম্পন দজর উত্ত র ম্পমম্প লদয়  ম্পনম্পি ত  

করু ন।   

4. জব / োি ম্পশ ে ও বেম্পস ম্প ফদকশ ন ম্পশ ে 

অনুর্া য়ী জব স িাদন করু ন । 

4. ম্পনদম্না ক্ত জব / োি ম্পশ ে অনুর্া য়ী  জব/োি  স িাদন  করু ন 

 

▪ জব ম্পশ ে ১.১ ম্পনউম্প িশ ন এবাং হা ইদেশন ব্যা খ্যা ক র া 

▪ বেম্পস ম্প ফদকশ ন ম্পশ ে ১.১ ম্পনউম্প িশ ন এবাং হাইদ েশন 

ব্যাখ্যা ক র া 
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ইনফ রদ মশনম্পশে(Information Sheet)১:ম্পনউম্পিশন এবাং  হাইদেশন ব্যাখ্যা করা 

 

ম্পশ খন  উদ েশ্য(Learning Objective): এইইনফরদমশ নশ ী েপদড় ম্পশ ক্ষাথীগ ণ- 

 

1.1 পু ম্পি এবাং এর গুরু ত্ব জানদত প া রদব । 

1.2 কালচারাল ও ম্পরম্পলম্প জয়াস কার ণ ম্পচম্প িত এব াং অনুস রণ কর দত পারদব ।  

1.3 খাদ্য উ পাদান এবাংতা দদর কাজ ব ণ নৃ া কর দত পারদব । 

1.4 পু ম্পির গ্রহণদক প্র  াম্পবত ক দর এ মন কারণ গুম্পল ম্পন ণ য়ৃ কর দত পা রদব ।  

1.5 মানব দদদ হ দু ব লৃ পু ম্পির লক্ষণ ম্পচ ম্পিত কর দত পারদব ।  

1.6 সুষম পু ম্পিকর খাদ্য ব্যা খ্যা কর দ ত পারদব ।  

1.7 হাইদেশন এবাং ম্পডহা ইদেশন ব্যা খ্যা কর দত পার দব ।  

1.8 ম্পন দদমৃ্পশ ক া এব াং পু ম্পি মান অনুস রণ কদর বমনু প ম্পরকল্প না কর দত পারদব ।   
 

 

1.1 পু ম্পি এব াং এর গুরু ত্ব 

পু ম্পি: পু ম্পি হল খাদ দ্যর পু ম্পির  অধ্যয়ন  ।  বর্ শ ারী রবৃ ত্ত ী য় প্র ম্প ক্রয়ায়   খ াদ্যবস্তু গ্রহণ, পম্পর পা ক, পম্পরদশ াধন  ও 

আত্ত ী কর দণর মাধ্যদম  বদ দহর ক্ষ য়পূ রণ, বৃ ম্পদ্ধ স াধন  ও শ ম্প ক্ত উৎ পাম্পদত হয় তাদক পু ম্পি বদল ।  অথ াৃৎ  পু ম্পি হদল া 

স্বাস্থ যকর  এবাং  সুষম  খাদ্য  গ্রহণ  র্ার  ম াধ্যদম  আ মাদ দর  শ রী র সুস্থ  রাখ ার জন্য প্র দ য়াজনী য়  উ প াদান  আমর া বপ দয় 

থাম্পক।   

1.1.1 পু ম্পির প্র কার দ দঃ 

পু ম্পিদক সাধ ারণত  ২  া দগ  াগ  কর া র্ায়।  র্থা- 

• উম্পিদ  পু ম্পি 

• প্র ানী  পু ম্পি 

•  উম্প িদ  পু ম্পি: উম্পিদ স াদল াকস াংদ িষন  প্র ম্পক্রয় ার সাহা দে  ম্পনদজর  খাবার ম্পনদজ ই তত ম্পর  কর দত পাদ র 

এদদর অদন্য র সা হাদের  প্র দয় াজ ন হয় ন া, ম্পকন্তু  এমন  ম্পকছু উম্পি দ ও আদে  র্ারা  ম্পনদজদ দর খ াদ্য 

ম্পনদজরা তত ম্পর  কর দত অক্ষ ম ।এ ই পু ম্পির উৎ স  হদলা  –  

➢ বার্ ়ুমন্ডল 

➢ পাম্পন 

➢ মাটি 

 

• প্র াণী  পু ম্পি:ব্যম্পতক্রমী ম্পকছু প্রাণী  েড়া প্র া য় স কল প্রাণী রাই  ম্পনদ জদ দর খাদ্য  ম্পনদজর া তত ম্পরদত  অক্ষ ম 

অথ াৃৎ  খ াদ দ্য র  ব্য াপাদর  স্ব ম্পন  রৃ শ ী ল ন য়, ত াই প্র াণী দ দর মদধ্য প রদ াজী  পু ম্পির  ব দখা র্ ায়।   

1.1.2 পু ম্পির গুরু ত্ব: পু ম্পি োড়া আম াদদ র বদ হ কাজ কর দত প্র ায় পু দরাপু ম্পর অক্ষ ম। তাই আ মাদদর ব দহদ ক স চল 

এবাং বর াগমু ক্ত রাখদত আমা দদ র খাদ্য তাম্পলকা য় প্র দয় াজনী য় পু ম্পি উপা দান থাকা অত যন্ত জরুরী । পু ম্পি 

আমাদ দর বদদ হ ব র্ কারদণ অত য াবশ কী য় তার মদধ্য আমরা অ ন্ত র্ভকৃ্ত কর দত পাম্পরঃ 

• পু ম্পির ফদল  ব দদহর  ক্ষয়  পূ রণ, বৃম্পদ্ধস াধন  এবাং  পম্পর স্ফুেন ঘ দে। 

• পু ম্পির মাধ্যদ ম জীবদদদ হ শ ম্প ক্তর  স ঞ্চার হ য়।  

• পু ম্পির মাধ্যদ ম জীবদদদ হ বর াগ প্র ম্পতদরাধ  ক্ষমতা  গদড়  ওদ ে। 
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• পু ম্পির মাধ্যদম জীবদদদ হ  ম্পব ষ্যদতর জন্য খাদ্য স ম্পঞ্চত থ াদ ক র্া বথদক  ম্পব ষ্যদত খাদ দ্যর অ াব 

ঘ েদল ওই খ াদ্য জীবদদদহ  শ ম্পক্ত  উৎ পা দন কদর।   

• প্র াণী দদদহ তা প উৎ পাদন  এবাং  স াংরক্ষদণও পু ম্পির  ম্পবদশ ষ ভূম্পম কা আদে। 

• পম্পরম্পমত  পু ম্পি আমা দদর  ওজনদ ক ম্পনয় ন্ত্রদণ রা দখ। 

• দী ঘ সৃ্থ ায়ী  বর া দগ র  ঝ ুঁম্পক  কমা য়। 

• স দব াৃপম্পর  আমা দদর দক  এক টি  সু ন্দ র  এব াং  স্বাস্থ যক র  জী ব দন র  ম্পদ দ ক  ধ াম্পব ত  ক দর ।   

 

1.2 কা লচ ারাল  ও  ম্পর ম্পলম্প জয়াস  কারণ  ম্প চম্পিত  কর ণ  এব াং অনুস রণ 

খ াদ্য  এব াং পু ম্পি  প্র দত যক  প্র াণ ী র  জন্য  অ পম্পর হ ার্ ৃ হদলও  আ মর া ব দখ দত  পাই  ব র্ স ব া ই এক ই র ক ম াদব  এব াং  এক ই 

পম্পরমা দন খাবার  গ্রহণ  কদর না।  একজ ন ব্যম্পক্তর  পু ম্পির মাত্রা  অ দনক গুদলা  ম্পবষদয়র  উ পর ম্প ম্পত্ত  কদর গদড়  উদে।  

এদক্ষদত্র  ব্যম্প ক্তর  কালচ ার এবাং  ম্পরম্পল ম্পজয়ন  ম্পব দশষ  ভূম্পমকা  পা লন কদর  থাদক ।  ম্পবম্প  ন্ন  অ ঞ্চদ লর মানুষ  তাদ দর 

স াংস্কৃম্পত এব াং  এম্পতহ য অনুর্ ায়ী  ম্পবম্প ন্ন রক ম  খাবার  বখদ য় থ াদক। আব ার ধ মীয়  রী ম্পত নী ম্প তও ব্যম্প ক্তর  খাদ্য 

তাম্পলকা এব াং পু ম্পির  মা ত্রার উ প র প্র াব বফদল।   

এর  ব াইদর ও বব শ  ম্পক ছু  ম্পব ষ য়  ব্য ম্পক্তর  পু ম্পি র  মা ত্রা ম্পন ধ াৃর দন  ভূ ম্পম ক া পালন  ক দর  থ াদক ।  বর্মন  ঃ ঃ 

• ব য়স 

• ম্পলি 

• জীবন ধারা 

• শ ার ী ম্পর ক  ক ার্কৃ লাদ পর  মাত্রা 

• স াাংস্কৃম্পতক  বপ্র ক্ষাপে 

• স্থ ানী য় াদব প্র াপ্ত  খাবার 

• অথ নৃ ন ম্পত ক  স ক্ষ মত া 

• ব্যম্পক্তগত  পেন্দ-অপেন্দ 

• খাদ্যত াম্পলকা এবাং খ াদ্য রী ম্পতন ী ম্পত। 

 

১.৩ খাদ্য উ পা দান এবাং তার কা জ   খা দ্যঃ খাদ্য  োড়া বকান  প্র ানী  বাঁ চদত পা দর ন া। খাদ্য বদ হ গ েন কদর ও  ব দদহ  

শ ম্পক্ত এব াং তা প উৎ পাদন  কদর র্ার ফদ ল বদদহর  অি-প্র ত য ি ক মকৃ্ষ ম  এব াং  স ব ল হ য়। অ পর ম্প দ দক  খ াদদ্য র  অ াব  

হদল বদহ  গেন  ব্যা হত হ য়, শ র ী র  দু ব লৃ ও ম্পন দ স্তজ  হদ য় পদড , অি-প্র তয ি গুদলা  অ ক্ষম  হদ য় পদড়,  বদহ  সুষ্ঠ়ুরূ দপ  

পম্পরচ াম্পলত হ য় না।  তাই বদহ দক  স বল, সুস্থ  ও ক মকৃ্ষ ম র াখদত হদল ম্পবম্প ন্ন খ াদ্য উ পাদান প্র দ য় াজন।  এস ব খাদ্য 

উপাদ ান ম্পবম্প ন্ন   াদব  প্র দয়াজ ন অ নুস াদর  শ রী দর কা জ  কদর  থাদক।  তা ই প্র াণী কূ ল  ব েঁদ চ থাকার জন্য এবাং  

ক মকৃ্ষ ম  থ াক ার  জন্য  খ াব ার  গ্রহ ণ  ক দর  থ াদক ।  ত দব   মানুষ  ব া  প্র া ন ী  র্া  খায়  তা ই  খাদ্য  নয় ।  খা দ্য হদে  বর্স ব  বস্তু  

ব া দ্রব্য  র্া  আ হার কর দল, আ হ ার্ ৃ ব স্তু  হজ ম  হদয়  ম্পব দশ াম্পষ ত  হদব  এব াং ম্পব দশ াষ দণ র  পর  র ক্তপ্র ব াদহর  মাধ্য দ ম 

শ রী দরর প্র দয়াজন মত ক াদজ  লা গদব । ব দদহর  বৃ ম্পদ্ধ, ক্ষ য়পূ রণ, র ক্ষণাদবক্ষ ণ, তাপ  ও  শ ম্প ক্ত  উৎ পা দন কদর, শ রী রদক 

সুস্থ, স ব ল  ও  ক মকৃ্ষ ম র াখ দব । দ র্মন:  ম াে, মা াংস, শ াক, স বম্প জ, ফলমূল, দু ধ, ম্প চম্পন, প াম্পন ইতযা ম্পদ। 

1.3.1 খা দদ্যর উ পা দানঃ একজন ব্যম্পক্তর শ রী র তার  কাজ  কর ার  জ ন্য  প্র দয়াজনী য়  স বম্পকছু  তত ম্পর  ক রদত পা দর 

না।  আমরা র্া খ াই ত া আ মাদ দ র শ রী দর শ ম্পক্ত বজাগা য় ও পু ম্পি র চাম্পহ দা পূ রন কদর থাদক । পু ম্প িম্পবদরা 

খাদ্যদক ব মা োমুটি েয়টি উপ া দাদন  াগ কদর দেন । এদকক প্র কার খাদদ্য এদকক রক দমর পু ম্পিগুণ 

ম্পবদ্যমান।  ম্পনদম্ন খাদ্য উপা দান গু দলা বদ য়া হদলা: 

• ক া দব াৃহ াইদ েে  ব া  শ ক ৃর া 

• বপ্র াটিন  ব া আম্পম ষ 

• ফ য াে  ব া  চ ম্পব ৃ
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• ম্প  ো ম্পমন  বা  খা দ্যপ্র াণ 

• ম্প মনাদ রল বা খম্পন জ  উ পা দান 

• প াম্পন। 

 

খা দদ্যর উপা দান 

খাদদ্যর এই ৬ টি  উ পাদান ই মানুদষর শ রী দরর জন্য প্র দয়াজ ন তদব বকান ো ববম্পশ  পম্পরম াদ ণ আবার 

বকান ো  কম  পম্পর মাদণ।  এর  এ কটি  উপ াদাদনর ও র্ম্পদ  অ াব  ব থদক র্া য়  তদব  এর  জন্য  ম্পবম্প ন্ন স মস্য া 

তত ম্পর হদয়  থাদক।   

ম্পবশ্ব  স্বাস্থ য স াংস্থা  এই ৬ টি  উ পাদানদক  আবার  দু টি  ম্পব  াদগ   াগ কদর: মা ইদক্রাম্পন উম্প ি দয়ন্ট স  এবাং 

ম্যাদক্রাম্পন উম্পিদ য়ন্টস । 

মাইদক্র াম্পনউম্পি দ য়ন্ট স  হ ল বস ই উ পা দান গুদলা  র্া  এক জন ব্যম্প ক্তর  অল্প  ম াত্রা য়  প্র দয়াজন। 

মাইদক্র াম্পনউম্পি দ য়ন্ট স  ম্প ো ম্পমন  এবাং  খম্পন জ  ম্পন দ য় গঠি ত।  র্ম্প দও  শ রী দরর শুধু মাত্র  অল্প  পম্পর মাদণ  তাদ দর 

প্র দয়াজন,  ম্পকন্তু  এটি র  অ া দব মা নুষ  অ সুস্থ  হ দয়  বর্দত  পা দর।  

ম্যাদক্রাম্পন উম্পিদ য়ন্ট স হল বস ই  উপা দান গুদলা র্ া  একজন ব্যম্প ক্তর ববম্প শ  মাত্রায় 

প্র দয়াজন। ম্যাদক্রাম্পন উম্পি দ য়ন্ট স  এ র  মদধ্য  র দয়দে  প াম্পন ,  বপ্র াটি ন ,  ক াদব াৃহাইদ েে  এব াং  চ ম্পব ।ৃ 

খাদদ্যর এ ই এক একটি  উ পাদ া ন শ রী দর এদকক  রক ম  কা জ কদর থাদক।  প্র দতযকটি  উ পাদা দ নর  কাজ 

স িদক ৃ স াংদক্ষ দ প বজদন  বন ইঃ 

1.3.2 ক া দব াৃহ াইদ েে ব া শ ক ৃর া 

শ ক ৃর া ব া ক াদব াৃহা ইদে ে শ র ী দর র  জন্য  অ পম্পর হার্ ।ৃ  এটি   প্র াম্পণদ দদহর শ ম্প ক্তর মূ ল বর্ াগান দাতা। আমাদ দর  

প্র ম্পত ম্পদদন র  খ াব া দর র  এক টি  ব ড়  অাংশ  শ ক ৃর া ব া  ক াদব াৃহা ইদে ে জাত ী য় খ াব ার । ক াদব াৃহা ইদে ে ব া শ ক ৃর া 

হদলা ক াব নৃ, অম্পি দজন ও হা ই দোদজন দ্বার া তত ম্পর এমন এক টি  তজবদর্া গ  র্া আম াদদর শ রী দর শ ম্পক্ত 

উৎ পাদন  কদর  ও  ম্পবষ্যদত  ব্য বহাদরর জন্য চ ম্পব  ৃ আক াদর জমা  থাদক এবাং  শ রী দর নান াম্পবধ গ েনমুলক  

কাদজ অাংশগ্র হণ কদর। 

শ ক ৃর া ব া ক াদব াৃ হাইদ েেদক  প্র থমত দু টি   া দগ  াগ কর া র্ ায়। ব র্মনঃ  ম্পস িল ক া দব াৃহা ই দেে ও 

কমদপ্ল্ি ক াদব াৃ হাইদ েে।  ম্পস ি ল  শ ক ৃর াদক  ব লা  হয়  মদনাস্য া কারাইড;  এগু ম্পল একক  ম্পচম্পনর  অণু দ্বা রা 

গঠি ত।  আমরা  বর্ ম্পতন টি  প্র ধা ন মদনাস্য াকারাইড  গ্রহণ ক ম্পর  তা হল ফ্রুদ ক্টাজ , গ্য ালাকদ ো জ এব াং 

গ্লু দকাজ।   

কমদপ্ল্ি ক াদব াৃহাই দে দের  ম দ ধ্য রদয়দে  ডাইস্য াকারাইড -দু ই টি  ক্ষুদ্রতম অনু ম্পমদ ল নতু ন বৃ হত্তর  অনু 

তত ম্পর কদরও প ম্পলস্যাকারা ইড - দু ইদয়র ববম্পশ  ম দনাস্যাক ারা ই ড ও ডা ইস্যাকারা ইড ম্প মদল ত তম্পর হয়।  
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আমরা  স াধারণত  বর্ই  মদন া স্যাকারাইড  ও  ডাইস্য াকারাই ড  গু দলা গ্রহণ  কম্পর তা র মদ ধ্য রদয়দে,  

মদিাজ, সুদক্রা জ, ল্যাক দো জ ।   

1.3.3 ক া দব াৃহ াইদ েে ব া শ ক ৃর ার উৎ স:  

ক াদব াৃহাইদ েদের  ম্পব ম্প  ন্ন ধ র দণ র  উৎ স  রদয়দে, র্ার মদধ্য আদে: 

➢ শ স্য - চাল, গ ম, ওেস, র্ব,র্ভট্টা । 

➢ ফ ল - কলা, আদপল, আঙ্গুর, ক মলা, তর মু জ, স্ট্র দবম্পর ।  

➢ স বম্প জ - আলু, ম্পমম্পি আ লু, মে র, র্ভট্টা, গা জর, বর াকম্পল । 

➢ ব ল গুম জ াতী য় খাবার - মেরশুটি, মসুর ডাল, বোলা, ম্প চনাব া দাম। 

➢ দু গ্ধজাত পণ্য - দু ধ, দই এবাং প ম্পনর । 

➢ ম্প চম্পন জ াতী য় খাবা র - বেম্পবল ম্প চ ম্পন, মধু, ম্য াদপ ল ম্পস রা প এব াং ক ন ৃম্পস রাপ। 

➢ প্র ম্পক্র য়া জাত খাবার - রু টি, প াস্তা, স্ন্যাক বার, ম্প মম্পি ।  

এো মদন  র াখ া গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ বর্ ক া দব াৃহাইদ েদের  স মস্ত  উৎ স  পু ম্পি র  মূদ ল্যর  বক্ষ দত্র স মান  ন য়।  ব হা ল  বগ্র ইন, 

ফল, শ াক স ব ম্পজ  এব াং  ম্পশ ম  জাত ী য় খ াব ার দক  স াধ ার ণ ত  ক াদব াৃহাইদ েদের  স্ব াস্থ যক র  উৎ স  ম্পহস াদব  

ম্পবদবচনা  কর া  হ য়  কারণ  এদত  প্র চুর ফাইব ার, ম্প ে াম্পমন এবাং ম্প মনাদরল র দয়দে।  অন্য ম্পদদক, প্র ম্প ক্রয়াজাত 

খাবার এবাং  ম্প চম্পনযু ক্ত খ াবাদর  প্র ায়শ ই  কযা লম্পর  ববম্পশ  থা দক এবাং  পু ম্পির  প ম্পরমাণ  ক ম  থাদক।  এ ই  কারদণ  

এগুদলা  প ম্পরম্পমত  পম্পর মাদণ  খাও য়া উম্প চত। 

1.3.4 শ ক ৃর া ব া ক াদ ব াৃহ াইদ েদ ের ক াজঃ 

শ ক ৃর া আমা দদর  শ র ী দর  নান াম্পব ধ কাজ কদ র থাদক ।  ম্পন দ চ এর  ম্প ক ছু  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃক াজ  ব দও য়া হ দলা:   

➢ ক াদব াৃহাইদ েে আ মাদদর শ রী রদ ক শ ম্পক্ত বদ য়। 

➢ এটি আমা দদর জন্য প্র দ য়াজনী য় শ ম্পক্ত জ মা কদর রা দখ 

➢ আমাদ দর বপশ ী র পম্পরম াণ ঠি ক রাখদত স াহাে কদর এব াং এর র ক্ষণাদবক্ষ ণ কদর । 

➢ স্ট্ াচ ৃ জাতী য় খাদদ্য অদনক ডা দ য়োম্পর ফা ইবার আ দে । এগু দলা আমাদ দর অদন্ত্রর স্বাস্থ য  াদ লা 

রাখদত স াহাে কদর ।  

➢ গ্লু দকাজ শ রী দর দ্রুত ম্পমদশ শ রী রদক শ ম্পক্ত বজ াগায়।  

➢ হাদড়র স ম্পিস্থ দল লু ম্পর দকন্ট ম্পহদস দব ব্যবহৃ ত হ য়।  

1.3.5 শ ক ৃর ার আ ম্পধক যজম্পনত স ম স্যাস মু হঃ  

ক াদব াৃহাইদ েে এর  পম্পর মাণ  অম্প ত ম্পর ক্ত হদ য় বগ দল ন ান া র ক দম র  শ ার ী ম্পর ক  স মস্য া ব দখ া ম্পদ দ ত  পাদর ।  

ম্পনদচ ম্পক ছু উদ েখ কর া হদ লা: 

➢ ওজন বাম্প ড়দ য় বদয়।  

➢ আর্থ্াৃইটি দস র ঝ ুঁম্পক ববদড় র্া য়।  

➢ শ রী দর অম্পতম্পর ক্ত চম্পব ৃজম া শু রু কদর ।  

➢ োই প ২ ডা য়াদবটি স এর ঝ ুঁম্পক ব বদড় র্ ায়। 

➢ হৃ দদরাদগর অন্য তম কারন হদ লা শ ক ৃর া জাতী য় খাদ্য ।   

➢ কযািার ও টি উ মাদরর বকাষ বৃ ম্প দ্ধর ব পেদন এ ই পু ম্পি উপ াদাদনর ব ড় ভূ ম্পমকা আদে ।  

➢ মম্পহলাদ দর ব্যাকদে ম্পরয়া ল ব  জা ইদনাম্পস স নামক স মস্যার জন্য শ ক ৃর া অদনক া াংদশ দায়ী ।  
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➢ ক াদব াৃহাইদ েে ও ইন সুম্পলন ব রম্পস দস্ট্ িঃ ক াদব াৃহা ইদে ে এর পম্পর মাণ ববদ ড় বগদল শ রী র 

একোনা ইন সুম্পলন তত ম্পর কদর ই বর্দত থাদক ।  ত খ ন ইন সুম্পলন ব রম্পস দস্ট্ ি নামক স মস্য া তত ম্পর 

হদত প াদর। 

ত াই আ মাদ দর  উম্পচৎ  অম্পত ম্পর ক্ত  শ ক ৃর া গ্র হণ  বথ দক  ম্প ব র ত  থ াক া, অন্য ান্য  পু ম্পি  উপা দাদনর  স াদ থ একো  

প্র দয়াজনী য় স মন্বয়  ম্পনদ য় আস া। 

 

1.3.6 শ ক ৃর ার  স্বল্পত াজম্পন ত স মস্যাস মূহ ঃ 

            শ র ী দর  শ ক ৃর ার  ঘ া েম্প ত  ব দখ া ম্প দদল  ক াজ  ক র ার  জ ন্য  প্র দয়াজন ী য়  শ ম্পক্তর  ঘ েম্পত  ব দখ া ম্প দদত  পা দর ।  

শ ক ৃর ার    ঘ ােম্পতদর  কারদন  হাই দপাগ্লাই দস ম্পময় া বদখা  ম্পদ দত প াদ র।   

                  বপ্র াটিন ব া আম্পমষ 

আম্পমষ  আ মাদ দর  ৬ টি  খাদ্য  উপ াদা দনর মদধ্য  অন্য তম । এ টি  ম্পবম্প ন্ন  রক ম এমা ইদনা  এম্প স ড এর 

স াংম্পম েদণ  গ ঠি ত ।  আম্প মদষ  ম্পব ম্প  ন্ন ধ র দন র  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ উপাদ ান  থ াদক  বর্ গুদল া আ মাদদ র  ব দদ হর  জন্য  

অতয ন্তপ্রদয়াজনী য় । 

 

1.3.7 বপ্র াটিন  বা  আ ম্পম দষর উৎ স   

                  ম্পব ম্প ন্ন উৎ স  বথদ ক আমরা  আ মাদ দর প্রদয় াজনী য়  আম্পমষ  গ্রহণ  কর দত পাম্পর। বর্ ম নঃ 

➢ মাে 

➢ মাাংস 

➢ ম্পডম 

➢ দু ধ ও দু গ্ধ জাত পণ্য  

➢ শ স্য – বো ফু, ম্পকদন া য়া 

➢ স বম্পজ - আলু, পালাংশ াক, বর াকম্পল 

➢ বলগু ম জাতী য় খ াবার - ডাল, বে ালা, বাদা ম, ম্প চয়া ম্পস ড 

র্ম্পদও মাাংস  এব াং মাে  বথদক  স দব াৃচ্চ মাত্র ায় বপ্র াটিন  পাও য়া  র্ায়,  তদ ব ম্পনর াম্প মষ  ব া জীরা  ম্পবম্প ন্ন 

উম্পিদ জাত  পণ্য  বথ দক  পর্াৃপ্ত  বপ্র াটি ন  বপদত  প াদর ন । 

1.3.8 প্রোটি ন ব া আম্পম দষর কাজ ঃ 

➢ বদদহর বৃ ম্পদ্ধ ঘ োয় 

➢ বপশ ী , হা ড় , চুল  এবাং  ত্ব দকর বৃম্প দ্ধ ও ম্পবকাশ  ম্পনম্পি ত  ক দর 

➢ অযা ম্পন্টবম্পড ,  হরদ মান এবাং অন্য া ন্য  প্র দয়া জনী য়  প দাথ  ৃগ েন  ক দর 

➢ প্র ইদয়াজদন   বকাষ এ বাং টি সুয গুম্প লর জন্য  জ্বালানী  উৎ স  ম্পহসাদব  কাজ ক দর   

➢ কখ দনা কখ দনা এ ো অম্প িদজদন র ধারক এব াং বা হক ম্পহ দস দব কা জ কদর । 

➢ ম্পডএনএ এব াং আ রএন এ উৎ পাদ দ ন স হায়তা কদর 

1.3.9 বপ্র াটিন  বা  আ ম্পম দষর আম্পধক যজ ম্পনত  স মস্য াসমুহ ঃ 

• উচ্চ বকাদলদস্ট্ রল  বলদ  ল 

• হৃ দদরাগ 

• হাদড়র  অম্পত ম্পরক্ত  বৃ ম্পদ্ধ  
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• উচ্চ র ক্তচা প 

• োই প-২  ডায় াদবটি স  

• ম্পকডম্পন  স মস্যা  

 

1.3.10 বপ্র াটিন  ব া  আম্প মদষ র স্বল্পতাজ ম্পনত  স মস্য াসমূহ ঃ  

বদদহ  আম্প মদষরর  অ াব হদল ব ধ নৃ র ত  বয়দসর  ম্পশ শুদদর  স্বা  াম্পবক বৃ ম্পদ্ধ  ব্যা হত হ য়।  দী ঘ মৃ্প দন  ধ দর  

খাদদ্য আম্প মদষর ঘা েম্পত থাকদল  বকায়াম্পশ য়রক র বরাগ হয়।  বদ দ হর বরাগ  প্র ম্পতদরাধ  ক্ষ মতা, বমধ া ও বু ম্পদ্ধ 

কদম র্া য়।  তা ই আম্পমষ জাতী য়  খাদ্য গ্রহণ  কর া প্র দ য়া জন। 

 

1.3.11 ফ য াে ব া চ ম্পব ৃ

আমাদ দর স া মদন র্খন ই“ফ যাে” শ ব্দটি  চ দল আদস  তখ নই আমা দদর মদন হ য় এ ই ধর দণর খ াবা র হয়ত  

স্বাদস্থ যর  জন্য  ক্ষ ম্পত ক র ।  ম্পক ন্তু  ব্যাপার টি  আস দল এমন  ন া।  এ টি  আমাদ দর  শ র ী দর র  জন্য  খুব ই গুরু ত্ব পু ণ  ৃ

খাদ্যাপা দান।  বস্ন্হ  জ াতী য় খা দ্য  োড়া  আ মাদ দর টি দক  থাকা  দু ির এবাং  এই  ধর দণর  খাবার  পু দরাপু ম্পর 

বাদ ম্পদদ য় বদ ওয়া  ঠি ক  নয়।  ফ যাে  ব া  চ ম্পব  ৃ জাতী য়  খাদ্য  আ ম াদদর  শ রী দরর একটি  প্র দয়া জনী য় খাদ্য  

উপাদ ান  র্ া অদন ক  ম্পদন  পর্নৃ্ত  আমাদ দর  শ র ী দর  অব স্থ ান  ক দর  এব াং  প্র দয় াজদন র  স ম য় পু ম্পির  বর্ াগান  

বদয়। শ রী দরর অম্পতম্পর ক্ত ক াদব াৃ হাইদে েও ফ যাে  ম্পহদসদব  জম া হ দত পাদর।   

1.3.12 ফ য াে  ব া  চ ম্পব  ৃস াধ ার ণ ত  ৪  প্র কার  হদ য় থাদকঃ 

• স্যা চুদ রদে ড ফয াে 

• ম দনা  আনস্য াচু দরদ েড ফ যাে 

• প ম্পল  আনস্য াচু দরদ েড ফ যাে 

• ি াি ফ যাে   

➢ স্যা চুদ রদে ড ফ যাে:স্যাচুদরদেড ফ যাে শ রী দরর জন্য ক্ষম্পত র কারণ হদত পাদর। এটি 

বকাদলদস্ট্ রল বাড় াদত র্ভম্প মকা রাদখ । ম্পবম্প  ন্ন রক দমর খাবাদর এই ধর দণর চম্প ব ৃ বদখা র্া য়। 

বর্মন:  লাল মা াংস, ম্প চাং ম্পড়, কম্প লজা প্র ভৃ ম্পত । 

➢ ম দনা আনস্য াচু দরদ েড ফ যা েঃ মদনাস্যা চুদরদে ড ফযা ে হল এ ক ধর দনর চম্পব ।ৃ এটি স্ব াস্থযকর 

চম্পব গৃু ম্পলর মদধ্য একটি । ম দনাস্য াচুদরদ েড ফ যাে ক ক্ষ তাপ মাত্রা য় ত র ল থাদক ম্পকন্তু োন্ডা হদল 

শ ক্ত হদত শু রু কদর । এ দত এক টি ক াব নৃ বি ন থাদক ।  

➢ প ম্পল আনস্য া চুদ রদে ড ফয াে:পম্পল আনস্য া চুদরদেড ফ যাে ও স্ব া স্থ যকর চম্পব গৃুম্পলর মদধ্য একটি । 

পম্পল আনস্য া চুদরদেড ফযা ে উ ম্প িদ এবাং প্র াণী জ খাব াদর পাও য়া র্া য় বর্ মন স্যা মন, উম্প িজ্জ 

বতল এব াং ম্পকছু বা দাম এবাং বী জ।  

➢ ি াি ফ যা ে:এটি একধ রদণর রু পান্তম্পরত চ ম্পব ৃ র্া রান্নার প্র ম্পক্র য়ায় তত ম্পর হয় ব া কৃম্পত্র ম উপ াদয় 

প্র স্তুত ক র া হ য়।  
 

1.3.13 ফ য াে ব া চ ম্পব ৃজাতী য় খা বাদরর উৎ স ঃ  

চ ম্পব জৃাতী য় খাবাদরর উৎ স দক মূ লত দু ই াদগ  াগ কর া র্া য়ঃ  

• প্র াণী জ  এব াং  

• উ ম্পিজ্জ  

• প্র াণী জ  উৎ স:  
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➢ ম াাংস (গ রু র মাাংস, োগ দলর মা াংস, ব ড় ার মাাংস) 

➢ প ম্পি (মুরম্পগ, ে াম্পক ৃ) 

➢ ম াে (স্যামন, সুরমা, পা িাস) 

➢ ম্প ডম (মুরম্পগ র ম্পড ম, হাদসর ম্পডম)  

➢ দু গ্ধজাত পণ্য (দুধ, পম্পনর, মাখন) 

• উ ম্পিদ্ জ  উৎ স: 

➢ বা দা ম জাতী য় খ াবার (কাজু বা দাম, আখদরাে, ম্প চনাব া দা ম) 

➢ বী জ জ াতী য় খাব ার (ম্পচয়া ম্পস ড, ম্পতম্পস, কু মদড়া র বী জ, স য়া ম্পবন) 

➢ ফ ল: জলপা ই, নাম্পরদক ল, অযা দ  াকাদডা 

➢ ব তল: জলপা ই বতল, স ম্পরষা বত ল, স য় াম্পবন বতল 

➢ ফ াদ মদৃন্ট দ েড খাব ার (বোফু) 

এোড়া ম্পবম্প  ন্ন প্র ম্পক্রয়া জাতকৃ ত  খাবার বর্ মনঃ  মাদ য়াম্পন জ, ফ াস্ট্ ফুড বর্ মন ঃ  ব াগ াৃর  ইত যাম্প দ দত  প্র চুর 

ফযা ে থ া দক । এো  মদন  র াখ া  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ বর্ স ম স্ত চম্পব  ৃ স মান  া দব  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ না।  বা দাম  এবাং  বী দজ র মদতা  

চম্পব রৃ  ম্পক ছু  উৎ দস  বব ম্পশ র  াগ  স্বাস্থ যক র  আন স্য া চুদর দেড  ফ যা ে  থ াদক । অন্য ম্পদ দক, প্র ম্পক্র য়া জা ত মা াংদস 

অস্বাস্থ যকর  স্যা চুদরদ েড এ বাং িা ি ফ যাে  থাদক। 

1.3.14 ফ য াে ব া চ ম্পব রৃ  কাজঃ 

➢ ফযা ে ব া চ ম্পব  ৃজ াত ী য় খাদ্য আ মা দদর শ রী রদক শ ম্প ক্ত বদ য়। 

➢ শ ক ৃর ার ঘাটি দত এটি মূল শ ম্পক্তর উৎ স ম্পহসাদবও কাজ কর দত পা দর ।  

➢ বকাদষর স্বা া ম্পবক কাদ জর জন্যও এটি গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  

➢ আমাদ দর অদনক অ যন্তরীণ অ িদক র ক্ষ া কদর এবাং শ রী রদক শ ী দতর স ময় গর ম রাদখ । 

➢ নান া রক দমর হরদ মান তত ম্পরদত ও এর অব দান আ দে ।  

➢ শ রী দর বকাষ বৃ ম্পদ্ধদত স হায়ত া ব কাদর । 

➢ র ক্ত জ মা ে বাধদত স হায়তা কদ র । 

➢ ম্পমনাদরল এবাং ম্প োম্পমন শ্ব স ন ক র ইতয াম্পদ।  

1.3.15 ফ য াদের  আ ম্পধক যজম্পনত স ম স্যাস মু হঃ  

ফ য াে  জ াতী য়  খাবা র গ্রহদণ র পম্পর মান  বব দড়  বগদল  আ মাদ দর  শ রী দর  নান া রক দম র স মস্যা  হদত  প াদর। 

ম্পন দচ  এ মন ম্পকছু স মস্যা  উ দেখ  কর া  হ দলা: 

➢ অতযাম্পধক প ম্পরমাদণ ফ যাে জাত ী য় খাবার গ্রহণ ওজন বৃ ম্পদ্ধ র ম্প দ দক ম্পনদয় বর্দত পা দর । এক ই 

স াদথ ক াদব াৃ হাইদ েে ও ফ যাে জাতী য় খা দ্যগ্রহণ ব্যা পারটি দক আদরা খারা দপর ম্প দদক ম্পন দত 

পাদর । 

➢ উচ্চ র ক্ত চাপ ও হৃ দদরাগ 

➢ বকাদলদস্ট্ রল বৃ ম্পদ্ধ 

➢ ইনসুম্পলন বরম্পস স দেি ও ো ইপ-২ ডা য়াদবটি স 

➢ বর ইন বস্ট্র াক 

➢ কযািার ইতযা ম্পদ  

 

1.3.16 ফ য াদের স্বল্পতাজ ম্পনত স মস্যাঃ 
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ফযা ে জাতী য় খাব ার ক ম পম্পরম া দন গ্রহণ  কর দলও  নান া রক দ মর শ ারী ম্পরক স মস্যা হদত পাদর। ম্পনদচ তা  

বদও য়া হদলা: 

➢ ত্ব দক খস খদস  াব ও দাগ তত ম্পর 

➢ ম্প োম্প মন স্বল্পতা 

➢ শ ারী ম্পরক দূব লৃত া 

➢ বরাগ প্র ম্পতদরাধ ক্ষমতার ঘাে ম্পত 

➢ ন খ ম্পনদজ বথদক ই খদস র্ াওয় া ম্প কাংবা ব দ ি র্া ওয়া 

➢ ক্ষ ত শুক াদত ব দম্পর হয়, ইনদফক শ দনর ঝ ুঁম্পক ববদড় র্া য়।  

➢ বকাদলদস্ট্ রল পম্পরব হদন স মস্য া বদখা ব দয়।  

1.3.17 ম্প  ো ম্পমন ব া খা দ্যপ্র াণ 

ম্প োম্প মন ব া খাদ্যপ্র াণ আমা দ দর শ রী দরর প্র দয় াজনী য় উপা দান গুদলার মদধ্য অত যন্ত গু রু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

ম্প োম্প মদনর উৎ স, কা জ এবাং এর ঘােম্পতর ফদল ব র্ স কল স মস্যা তত ম্পর হ য় বস স িদক ৃ ইন ফরদমশ ন 

শ ী ে-.৪ এ ম্পবস্ত াম্পরত আ দলা চনা ক র া হদলা।  

1.3.18 ম্প মনাদ রল ব া খম্পন জ উ পা দান 

আমাদ দর  স্বাস্থ য র ক্ষ ার  জন্য  অ ন্য ান্য  উপাদ াদন র  ম দত া খ ম্পন জ উপাদ ান  অত যন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  খ ম্পন জ প দাথ  ৃ

অতয ন্ত অল্প  পম্পর মাদণ প্র দয় াজন  হদলও এর  ঘােম্পত হদল আমাদ দর শ রী দর নান াম্পবধ স মস্যা  ব দ খা বদ য়। 

ত াই শ র ী র দক  সুস্থ য এব াং  ক ম কৃ্ষ ম র াখ দত  আমা দদর  ম্পন য় ম্পম ত  ম্পক ছু  ম্পমন া দর ল  ব া খ ম্পন জ  উ পাদ ান 

খাবাদরর  মাধ্যদম  গ্র হণ কর া  জরু রী । ম্পকছু প্র দয়া জনী য় খম্পন জ উ পা দাদনর না ম ম্পনদ চ  উদ েখ করা  হদ লাঃ  

➢ ম্যাগ দনম্পস য়াম 

➢ কযালম্পস য়া ম 

➢ ফস ফরাস 

➢ স ালফার 

➢ বস াম্পড য়া ম 

➢ পোম্পস য়াম 

➢ বিারাইড 

➢ আয়রন 

➢ বস দলম্পন য়া ম 

➢ ম্পজঙ্ক 

➢ ম্যািাম্পনজ 

1.3.19 ম্প মনাদ রল ব া খম্পন জ স মৃ দ্ধ খা বাদরর উৎ স ঃ  

➢ লাল মাাংস  (  অব শ্যই অল্প  বখদত  হদব) 

➢ স ামুম্পদ্রক খাব ার 

➢ আইদয় া ম্পডনযু ক্ত ব েম্পবল  লবণ  (  অবশ্যই  অল্প  বখদত  হদব ) 

➢ দু ধ এবাং অন্য ান্য  দু গ্ধ জাত দ্র ব্য 

➢ বাদাম  এব াং বী জ 

➢ স বম্পজ 

➢ পাতাযু ক্ত স বু জ শ াক 

➢ ফল 
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➢ হাঁস-মুরম্পগ 

➢ ম্পডদমর  কুসু ম 

1.3.20 ম্প মনাদ রল ব া খম্পন দ জর ক াজঃ 

➢ শ রী দর পাম্পনর স্তদরর   ারস াম্য বজায়  রাখদত  স হা য়তা ক দর   

➢ স্বাস্থ যকর  ত্ব ক , চুল এ বাং নখ  ব জায় রাখদত  স হা য়তা ক দর  

➢ হাড় মজবুত  কদর ইতযাম্প দ। 

1.3.21 প াম্পন 

পাম্পন স ম্ভবত  স বদচ দ য় গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ প্র দয়াজনী য়  পু ম্পি  উপা দান র্ া এ কজন ব্যম্প ক্তর প্র দ য়া জন। পাম্পন  না বখ দ য় 

মানুষ  মা ত্র ক দ য়কম্পদন  বেঁদ চ থা কদত পা দর। এমনম্পক  স ামান্য  ম্প ডহাইদেশন  বা  পা ম্পনস্বল্পত ায় ও মাথাব্যথ া 

এব াং শ ার ী ম্পর ক  ও মান ম্পস ক  ক ার্ কৃ াম্পর ত া ব্যা হত  ক র দত  পাদ র । 

মানব দদ হ বব ম্পশ র াগ পাম্পন  ম্পদদ য় তত ম্পর,  এব াং প্র ম্পতটি  বকাদষর  কাজ কর ার  জন্য পাম্পন  প্র দ য়াজন ।  

1.3.22 শ রী দর প াম্পনর কা জঃ 

➢ শ র ী র  বথ দক  ম্পব ষ াক্ত  প দাথ  ৃব জৃয  ম্পহস াদব  বব র  ক দর বদয় 

➢ শ রী রদক আঘাত সহন শ ী ল কদর 

➢ পু ম্পি পম্পরবহন  কদর 

➢ বকাষ্ঠক াঠিন্য  প্র ম্পতদরাধ  ক দর 

➢ শ রী দরর তত লাক্তকর ণ 

➢ হাইদেশন 

আমাদ দর  শ রী দরর পাম্পনর   স দব াৃত্ত ম উৎ স  হল  ট্য াপ  ব া  বব াত লজাত  উ ৎ স  ব থদক  প্র াকৃম্পতক ,  ম্পমম্পিহী ন 

পাম্পন পান  কর া। র্ ারা শু ধু  প াম্পন র স্বা দ পেন্দ  কদরন  না   ত ারা প াম্পনর স াদথ  বলবু  বা অন্য ান্য  স া ই িাস  ফল 

বর্াগ কর দত পাদরন।  এো ড়াও  আমরা পাম্পন স মৃ দ্ধ ফল  বখদত  পাম্পর। বর্মনঃ  ডাব, তর মুজ , জামরু ল  

ইতযাম্প দ।   

তদব আম াদদরদক  অব শ্যই  ম্প চম্প নযুক্ত পা নী য় বর্মনঃ  চা , কম্প ফ,  বল মদনড,  ম্পচ ম্পনযুক্ত  ম্পবম্প ন্ন  ফদ লর জুস  

ইতযাম্প দ এ ম্পড়দ য় চলদত  হদব।  

 

১.৪ পু ম্পির গ্রহ ণদক প্র  াম্পবত কদর এ মন ক ারণঃ   

মোনব প্েহের জন্য পুষ্টি খুবই গুরুত্ব ষ্টবষয় েহেও সবোর জন্য রহয়োজনীয় পুষ্টি গ্রেণ সব সময় সম্ভব েহয় 

ওহেনো। এর প্েছহন অহনকগুহেো কোরণ রহয়হছ। প্েমনঃ 

অর্ থননষ্টিক অবস্োঃ ব্যষ্টির অর্ থননষ্টিক অবস্ো অহনক সময় িোর পুষ্টির মোত্রোর উের রভোব প্েহে। 

েোষ্টরদ্রিোর কোরহণ অহনহক রহয়োজনীয় পুষ্টিকর খোবোর প্খহি েোহর নো েোর েহে শরীহর পুষ্টির ঘোটষ্টি প্র্হক 

েোয়।  

সহেিনিোর অভোবঃ পুষ্টিকর খোবোহরর ষ্টবষহয় রহয়োজনীয় জ্ঞোন এবং সহেিনিোর অভোহব ব্যষ্টির শরীহর 

রহয়োজনীয় পুষ্টির ঘোটষ্টি র্োকহি েোহর।  

এছোড়োও ষ্টবষ্টভন্ন ষ্টবষয় প্েমন ব্যষ্টির েছন্দ, অেছন্দ, প্কোন ব্যোষ্টি, িোর েোষ্টরেোষ্টশ থক অবস্ো ইিযোষ্টে ষ্টবষয় 

পুষ্টির গ্রেণহক রভোষ্টবি কহর। 
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১.৫ মান ব বদ দহ দু ব লৃ ব া অপু ম্পির  লক্ষণ  স মূ হ  : 

আমাদ দর শর ী দর র্খন  পু ম্পির ঘ া েম্পত ব দখা  ব দয় তখ ন  তার ম্পবম্প ন্ন রকদমর  লক্ষণ বদখ া র্া য়।  বর্ মনঃ 

 

                                            ম্পচ ত্রঃ ০১- অপু ম্পির লক্ষণ 

• ক্ষুধ া কদম  র্াও য়া 

• খাদ্য ও পানী য়র  প্র ম্পত আ গ্রদহর  অ াব 

• স ব সময় ি ান্ত ববাধ  কর া 

• দু ব লৃ বব াধ  ক র া 

• প্র ায়ই  অ সুস্থ  হ ও য়া  এবাং  সুস্থ  হ দত অদনক  স ম য়  লাগা   

• ক্ষত  স ারাদত অদনক  স ম য় লাগ া 

• মদনাদর্াদগর  ঘাে ম্পত থাকা                                                               

• ববম্পশ র  াগ  স ম য়   োন্ডা অনু  ব  কর া 

• ম্পবষণ্ন তা  অ নু ব হওয় া  

  

১.৬ সুষ ম পু ম্পি কর খ াদ্যঃ 

সুষম খাদ্য বল দত বস খ াবারদক বু ঝ ায় বর্খাদন খাবাদরর ৬ টি উ পাদান অথ াৃৎ আম্প মষ, শ ক ৃর া, ম্প  োম্প মন, 

ম্পমনাদরল, বস্ন্ হ এব াং পাম্পন প ম্পরম্প মত পম্পরম াদণ ম্প বদ্যমান থাদক এবাং বর্ খ াবার আম াদদরপু ম্পি ব র্াগায় ও 

আমাদ দর স্বাস্থ য  াদল া রাদখ । পু ম্পিকর  খাবার বলদত মাে, মাাংস, দু ধ, ম্পডম বখদত হদ ব এমন  

নয়। আ মরা  আ মাদদ র আদশ  পাদশ  থাকা  ম্পবম্প  ন্ন  শ াক, স বম্পজ, ফল  ইত যাম্প দ বথদকও  আমাদ দর  

প্র দয়াজনী য় পু ম্পির  চ াম্পহ দা পূ রণ কর দত পাম্পর।   

১.৭ হা ইদ েশন এ বাং ম্পড হাই দেশন 

শ র ী দর র  অন্য ত ম গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ উপ া দান  পাম্পন । মানব দদদহর ৬ ০  বথদক  ৭ ০  াগ পাম্পন থাদ ক।  পাম্পন শ রী দরর 

স্বা াম্পবক  তা পমা ত্রা  ঠিক  রা দখ, বকা দষর স দত জতা ধ দর র াদখ। শ রী দর পাম্পনর  স্ব া াম্পবক  মাত্রা ই  হা ইদেশন ।  আর 

র্খন  শ রী দরর পাম্পনর  প ম্পরমাণ  কদম র্ায়, তখ ন ই আম াদদর  ম্পড হাইদেশন  হয়।  শ রী র বথদক  স া ধারণ ত প্র স্র াব, ঘা ম 

এব াং ম দলর  ম াধ্য দম পাম্পন  ম্পন গ তৃ  হয়।   ত া ই আ মর া  র্ম্প দ পর্ াৃপ্ত পাম্পন  পান না ক ম্প র  তদব আ মরা  ম্পডহ াইদ েদেড  

বর্দত পাম্পর ।  এর  মাদন  আ মা র  শ রী দর স ঠিক  া দব  ক াজ  ক র ার  জন্য  পর্াৃ প্ত পাম্পন  বনই । আম াদদর  শ রী র 

ম্পডহাইদ েদেড  হ দয়  র্াদে  ম্পকন া  বস টি  বু ঝ ার  অন্য তম  একটি  সূ চক হদে আমা দদর  প্র স্র াব ।  র্ম্প দ এটি  ব ণ হৃী ন  হয়  

তদব আ মরা  বু ঝ দবা  বর্  আম াদদর  শ রী দর পাম্পনর  পম্পরমাণ  ঠিক  মা ত্রায়  আ দে এবাং  আমরা  হা ইদেদ েড  

আম্পে । ম্পডহা ইদেশদন র লক্ষণঃ   

• চর ম  র্তষ্ণা। 

• স্বা াম্পবদকর  ব চদ য় ক ম প্র স্র াব ক রা। 
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• মাথাব্যথ া। 

• গ াঢ় রদ ের প্রস্র াব। 

• অলস তা এব াং িা ম্পন্ত। 

• ম্পন ঃ শ্ব াদস  দু গ িৃ । 

• শুষ্ক মুখ । 

• ম্পচম্পন খা ওয়ার  আ গ্রহ ববদ ড় র্া ও য়া  

• মাথ া বঘ ার া , দু ব লৃত া , হালক া  মা থ াব্যথ া 

• ম্পবভ্রাম্প ন্ত 

১.৮ ম্পন দদমৃ্পশ ক া এবাং পু ম্পি মান অ নুস রণ কদর ব মনু পম্পরকল্প না 

খাবাদরর  বম নুয  পম্পরকল্প না  কর া র স ময়  আ মাদ দরদক  অব শ্যই  লক্ষ রাখদত  হদব  আ মরা  র্ার  জন্য ব মনু য তত ম্পর 

ক র ম্পে  ত ার  পু ম্পি র  চাম্পহ দার  ম্পব ষ য়টি ।  অথ াৃৎ  পু ম্পি র  চা ম্পহদ া অ নুর্ায়ী  প্র দয়া জন ী য় খ ার াব  ত াম্পল ক ায়  র াখ দত  হদব ।  

তদব এদক্ষদ ত্র পুম্পির  পাশাপা ম্পশ  ব্যম্পক্তর  পেন্দ  অপেন্দ দকও  গু রু ত্ব  ম্পদদত  হদব।  বমনু য  পম্পরকল্প না  কর ার সম য় আমর া 

তাই ম্পকছু নী ম্পত অনুস রণ কর দ ত পাম্পর। বম নুয  পম্পরকল্প নার  নী ম্প তগুম্পলর মদধ্য র দয়দেঃ   ারস া ম্য, পু ম্পির গুণমান , 

নান্দ ম্পনক তা এবাং  তব ম্পচ ত্রয , র্া র মদধ্য র দ য়দে র ে , বেি চার , স্ব াদ , আকৃম্পত  এবাং  খাবাদ রর আকার ।  

• তব ম্প চত্র য: বমনুয তত ম্পর  কর ার স ম য় আমর া ব চিা কর দবা  এক স াদ থ কদয়ক ম্প দদনর  ব মনু য তত ম্পর ক দর রাখদত  

এব াং এই  ব মনু যদত  অব শ্য ই ত ব ম্প চ ত্রপূ ণ  ৃখ াব ার  র াখ দত  হদব ।  ক ার ণ  এক ই  র ক ম খ াব ার  আমা দদর  প্র ম্পত ম্পদন  ব া 

প্র ম্পত ব ার  বখ দত   াদল া লাদগ  ন া।  এদক্ষ দত্র  ত ব ম্পচত্রপূ ণ  ৃখ াব ার  আম া দদর  খ াব াদর র  প্র ম্পত  আগ্রহ  ত ত ম্পর  ক দর ।   

• র ে: বমনুযদত আ মরা ম্পব ম্প ন্ন রদ ের খাবার  রাখদবা তা হদল খাব া র বদখদত  সুন্দর  হয় এবাং বখদত  আগ্রহ সৃম্পি  

হয়। ম্পবদশষ কদর  ম্পশ শুর া ম্পবম্প ন্ন  রদের খ াবার বখদত পেন্দ  কদর।    

• ব েি চা র:খাবাদরর  বে িার  বর্ন  ম্প ন্ন ম্প ন্ন  রক ম  হ য়  তা লক্ষ  রাখদত  হদ ব।  বর্মনঃ  কু ড়কুদড় বা মচ মদচ  

ধর দণর খাবার ,   ম্প চম্পব দয়  খা ওয়া  র্া য়  এমন  খাবার ,   ম সৃণ  খাবা র  ইত যাম্প দ  ধর দণর  খাবার   অ ন্ত র্ভকৃ্ত  ক র দত  

হদব।  

• সু গি: এমন খাবার  বা এ মন া দ ব খাবার ততম্পর  কর দত হদব খাব া র বথদক  বর্ন  সুগি  আদস ।  

• প ম্পরদবশ ন: খাবাদরর  প্র ম্পত আ গ্র হ তত ম্পর  কর দত  হদ ল আম াদদর দক অবশ্যই  খাব াদরর  পম্পর দবশ দনর  ম্প দদক  

লক্ষ রাখদত হদব। খা বার র্ত্ন  ম্পন দয় পম্পরদবশ ন করদত  হদব। 

সোপ্তোষ্টেক প্মনু েষ্টরকল্পনো ছক  

খোবোহরর 

সময় 

রষ্টববোর প্সোমবোর মঙ্গেবোর বুিবোর বৃেঃস্পষ্টিবোর শুক্রবোর শষ্টনবোর 

সকোহের 

খোবোর 

(হেকেোস্ট) 

       

সকোহের 

স্ন্যোক্স 

       

দুপুহরর 

খবোর        

(েোঞ্চ) 

       

ষ্টবকোহের 

নোস্তো বো 

স্ন্যোক্স 

       

রোহির 

খোবোর 

(ষ্টিনোর) 
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বসল ফ বচক(Self Check)-১ :  ম্পনউম্পিশন এব াং হাইদেশন ব্যাখ্যা করা 

 

প্রম্পশক্ষণ াথী দ দর জন্য  ম্পনদ দশৃনা:- উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদল ার উত্তর ম্পল খু ন- 

 

অম্পত সাংম্পক্ষপ্ত প্রশ্নঃ   

 

1. পু ম্পি ম্পক? পু ম্পির গুরু ত্ব উদ েখ ক রু ন ।  

উত্ত র : 

 

2. বক ান  বক ান  ম্পব ষ দ য়র  উ পর  ম্প ম্পত্ত  ক দর  পু ম্পি র  মাত্র া ম্পন ধ াৃম্পর ত  হদ য়  থ াদক?  

উত্ত র : 

 

3. খাদদ্যর উ পাদ ান কয়টি  এবাং  ম্পক  ম্পক?   

উত্ত র : 

 

4. শ ক ৃর া ব া ক াদব াৃহাইদেদ ে আমাদ দর শ রী দর ম্পক ম্পক কাজ কদর? 

উত্ত র : 

 

5. ম্পডহাইদ েশদন র ফদল ম্পক হদত প াদর?  

উত্ত র:  
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উ ত্তরপত্র(Answer Key)-১:  ম্পনউ ম্পিশন এবাং হাইদে শন ব্যাখ্যা করা 

 
1. পু ম্পি ম্পক? পু ম্পির গুরু ত্ব উদ েখ ক রু ন ।  

 

উত্ত র ঃ পু ম্পি হ'ল খাদদ্যর পু ম্পি র অধ্য য়ন  ।  বর্ শ ারী রবৃ ত্ত ী য়প্র ম্পক্রয়ায়  জীব খ াদ্যবস্তু গ্রহণ, পম্পরপাক, পম্পরদশ াধন  ও  

আত্ত ী কর দণর মাধ্যদ ম ব দদহর  ক্ষ য়পূ রণ, বৃ ম্পদ্ধ স াধন  ও শ ম্প ক্ত উৎ পাম্পদত  হয়  তাদক পু ম্পি  বদল।  অ থ াৃৎ  পু ম্পি হদলা  স্বাস্থ যকর  

এবাং সুষম  খাদ্য গ্রহণ  র্ার মাধ্য দম আ মাদ দর শর ী র সুস্থ  রাখ ার জন্য প্র দয়াজনী য় উ পাদ ান আ মর া ব পদয়  থাম্পক।    

পু ম্পি োড়া  আ মাদ দর বদহ  কা জ  কর দত প্র া য় পু দরাপু ম্পর  অক্ষ ম।  তাই  আম াদদর  ব দহদক  স চল  এবাং বরা গমু ক্ত র াখদত 

আমাদ দর খাদ্য তা ম্পলকায় প্র দ য়া জনী য় পু ম্পি উপ াদান থ াকা অত য ন্ত জরুরী ।  পু ম্পি আম াদদর বদ দহ ব র্ কারদণ অত যাবশ কী য়  

ত ার  মদধ্য  আ মর া অন্ত র্ভকৃ্ত  ক র দ ত  পাম্পর ঃ 

 

• পু ম্পির ফদল  ব দদহর  ক্ষয়  পূ রণ, বৃ ম্পদ্ধ  স াধন  এব াং পম্পরস্ফুেন  ঘদে। 

• পু ম্পির মাধ্যদ ম জীবদদদ হ শ ম্প ক্তর  স ঞ্চার হ য়।  

• পু ম্পির মাধ্যদ ম জীবদদদ হ বর াগ প্র ম্পতদরাধ  ক্ষমতা  গদড়  ওদ ে। 

• পু ম্পির মাধ্যদ ম জীবদদদ হ  ম্প বষ্য দতর জন্য খাদ্য  স ম্পঞ্চত থাদক র্া  বথদক   ম্পব ষ্যদত খা দদ্যর অ াব  ঘােদল  ও ই 

খাদ্য জী বদ দদহ শ ম্প ক্ত উৎ পা দন কদর। 

• প্র াণী দদদহ তা প উৎ পাদন  এবাং  স াংরক্ষদণও পু ম্পির  ম্পবদশ ষ ভূম্পম কা আদে। 

• পম্পরম্পমত  পু ম্পি আমা দদর  ওজনদ ক ম্পনয় ন্ত্রদণ রা দখ। 

• দী ঘ সৃ্থ ায়ী  বর া দগ র  ঝ ুঁম্পক  ক মা য়। 

• স দব াৃপম্পর  আমা দদর দক  এক টি  সু ন্দ র  এব াং  স্বাস্থ যক র  জী ব দন র  ম্পদ দ ক  ধ াম্পব ত  ক দর । 

 

2. বক ান  বক ান  ম্পব ষ দ য়র  উ পর  ম্প ম্পত্ত  ক দর  পু ম্পি র  মাত্র া ম্পন ধ াৃম্পর ত  হদ য়  থ াদক? 

 

উত্ত র ঃ ববশ  ম্পকছু ম্পবষয়  ব্যম্প ক্তর পু ম্পি র  মাত্র া ম্পন ধ াৃর দন  ভূম্প মক া পা লন  ক দর  থ া দক ।  ব র্মন: 

• ব য়স 

• ম্পলি 

• জীবন ধারা 

• শ ার ী ম্পর ক  ক ার্কৃ লাদ পর  মাত্রা 

• স াাংস্কৃম্পতক  বপ্র ক্ষাপে 

• স্থ ানী য় াদব প্র াপ্ত  খাবার 

• অথ নৃ ন ম্পত ক  স ক্ষ মত া 

• ব্যম্পক্তগত  পেন্দ-অপেন্দ 

• খাদ্যত াম্পলকাগত  এব াং খা দ্য রীম্প তন ী ম্পত। 

 

3. খাদদ্যর উ পাদ ান কয়টি  এবাং  ম্পক  ম্পক?   

 

উত্ত র ঃ পু ম্পিম্পবদরা খাদ্যদক বমা োমুটি  েয়টি উপা দাদন  াগ ক দরদেন ।এদকক  প্র কার খাদদ্য এ দকক  রক দমর পু ম্পি গুণ  

ম্পবদ্যমান। 

 

ম্পন দম্ন  খাদ্য  উ পা দান গুদল া বদ য়া  হ দলা: 

 

• ক াদব াৃহাইদ েে  ব া শ ক ৃর া 
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• বপ্র াটি ন বা আ ম্পমষ 

• ফযা ে ব া  চ ম্পব ৃ

• ম্প োম্প মন বা  খাদ্যপ্র াণ 

• ম্পমনাদরল  বা খম্পন জ উ পা দান 

• পাম্পন। 

 

4. শ ক ৃর াব াক াদব াৃহাই দেদ েআম াদদ র শ র ী দর ম্পক ম্পক ক াজক দর? 

 

উত্ত র ঃ শ ক ৃর া আমাদদর  শ র ী দর  নান াম্পবধ কাজ  কদর থ াদক ।  ম্পন দ চ এর  ম্পক ছু  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃক াজ  ব দও য়া হদ লা:   

 

• ক াদব াৃহাইদ েে  আ মাদদর  শ র ী র দ ক  শ ম্পক্ত বদ য়। 

• এটি  আমা দদর  জন্য প্র দ য়াজনী য়  শ ম্পক্ত জ মা  কদর রা দখ 

• আমাদ দর বপশ ী র পম্পরম াণ ঠিক  রাখদত  স াহাে  কদর  এব াং এর  র ক্ষণাদবক্ষ ণ কদর। 

• স্ট্ াচ ৃজ াত ী য় খ াদ দ্য  অদন ক  ডা দয় োম্পর  ফাইব ার  আ দে ।  এ গুদলা  আ মাদদর  অদন্ত্রর  স্বাস্থ য  াদলা  র াখ দত  স াহাে  

কদর ।   

• গ্লু দকাজ শ রী দর দ্রুত  ম্পমদশ  শ রী রদক শম্পক্ত  বজ াগায় ।   

• হাদড়র  স ম্পিস্থ দল লু ম্পর দকন্ট  ম্পহদস দব ব্যবহৃ ত হ য়। 

 

5. ম্পডহাইদ েশদন রফদল ম্পকহদতপ াদর? 

 

উত্ত র ঃ ম্পডহাইদেশন  বা পাম্পন স্বল্পতায় মাথ াব্যথ া এব াং শ ার ী ম্পর ক  ও মান ম্পস ক  ক ার্কৃ াম্পর ত া  ব্যা হত  ক র দত  পাদর । 
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জ ব ম্পশে-(Job Sheet)-১ ১.: ম্পনউম্পি শন এব াং হাইদেশন ব্যাখ্যা করা 

 

উ দেশ্য : ম্পন দদমৃ্পশ ক া এবাং পু ম্পিমা ন অনুস রণ ক দর বমনু য পম্পরকল্প ন া কর দত পারদব ।  

 

বপ্র ক্ষাপ ে: রম্পহমা ববগ ম ৬ ২ বে র বয়সী  একজন  নার ী । উন ার ম্পকছুম্প দন ব থদক বকামদর  ব্যাথায়  র্ভগদেন । ডাক্ত ার  

বদলদেন  উনার ক যালম্পস য়াদম র ঘােম্পত রদ য়দে। আ পম্পন উনার ব কয়ারম্পগ ার ম্পহসাদব উনার জ ন্য  ৭ ম্পদদনর  একটি  ব মনু য  

পম্পরকল্প না ততম্পর  করু ন।    

 

কা দজর  ধার াবাম্প হকতা  : 

 

1. ম্পনদজর পম্পরচ য় ম্পদন ।  

2. আপনার ক াদজর জন্য অনু মম্পত ম্প নন । 

3. প্র দয়াজনী য় উপকর ণ স াংগ্রহ করু ন । 

4. কাদজর প্র দ য়াজন অনুর্ ায়ী ব্যম্পক্ত গত সুরক্ষা স রঞ্জাম প ম্পরধ ান করু ন ।  

5. প্র দতযদক ব মনু য তত ম্পর কর ার ম্পশ েটি হাদত ম্পনন । 

6. িাদয়দন্টর  পেন্দ  এবাং  অ পেন্দ  ব জদন ম্পনন । 

7. িাদয়দন্টর  ম্পবদশ ষ বক ান পুম্পির  চ াম্পহদা  আদে  ম্পকন া বজদন  ম্পনন । 

8. িাদয়দন্টর  চাম্প হদা  অ নুর্ায়ী   ৭  ম্প দদনর  বমনু য তত ম্পর  করু ন। 

9. বমনু যদত  ত ব ম্প চত্র  পূ ণ  ৃখ াব ার  র াখু ন । 

10. খাবাদরর  পু ম্পি মান লক্ষ য র াখুন।   

11. কাদজর জায়গা  পম্পর ষ্কার করু ন। 

12. ম্পনদজ পম্পরষ্কার  বহ ান।   

13. িাদয়ন্টদক ধন্য বা দ ম্প দন।   

14. আপনার  ক াজ জমা  ম্প দন। 
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ম্পশ খনফল -২: খাদ্য ম্পনরাপত্তা ম্পনম্পিত করদত পারদব 

 

অ য াদসস দ মন্টম ানদন্ড 

 

1 খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ব্যা খ্যা কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

2 খাদ্য ম্পনর াপত্ত া ম্পনম্পি ত কর ার জন্য ম্পন ম্পদিৃ প দ্ধম্পত অ নুস রণ কদর খাদ্য প্র স্তুত 

কর দত স ক্ষম হদয়দে 

3 খাদ্য তত ম্পরর স ময় স্বাস্থ য ম্পবম্পধ ব জায় রাখদত স ক্ষ ম হদ য়দে 

4 খাদ্য স াংরক্ষণ পদ্ধম্পত, মান এব াং WHO এর ম্পন দ দমৃ্পশ ক া অনুস রণ কর দত স ক্ষম 

হদয়দে 

শ ত  ৃ ও ম্পর দস াস ৃ 1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অথ ব া প্র ম্পশ ক্ষ ণ  পম্পর দব শ 

2 ম্পস ম্পবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ব পম্পিল, ইদরজ ার 

7 ইন্টারদনে সুম্পবধ া 

8 বহায় াইে  বব া ড ৃও  ম াক ৃার 

9 অম্পডও  ম্প ম্প ডও ম্প  া ইস 
ম্পব ষয়বস্তু 1 খাদ্য ম্পনর া পত্ত া  

2 খাদ্য ম্পনর া পত্ত ার জন্য পদ্ধম্পতস মূ হ  

3 খাদ্য তত ম্পরর স্বাস্থ যম্পব ম্পধ  

4 খাদ্য স াংরক্ষণ পদ্ধম্পত, মান এব াং WHO এর ম্পন দদমৃ্পশ ক া  

 প্র ম্পশ ক্ষ ণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

4. ম্পন দদমৃ্পশ ত অ নুশ ী লন  (GuidedPractice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (IndividualPractice) 

6. প্র দজক্টওয়াক ৃ  (ProjectWork) 

7. স মস্যাস মাধান  (ProblemSolving) 

8. মাথাখা োদনা (Brainstorming) 

অ য াদসস দ মন্টপ দ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পখত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

3. বমৌম্পখকপ্র শ্ন(Oral Questioning) 
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প্রম্পশক্ষণ কার্কৃ্র ম(Learning Activities) ২: খাদ্য ম্পনর াপত্তা ম্পনম্পিত করা 

 

এই ম্পশ খ ন ফল  অজৃদন র  লদক্ষ য  ম্প শ খ ন ফদল অন্ত র্ভ কৃ্ত ম্পব ষ য়ব স্তু  এ ব াং পার ফর ম্য াি  ক্র াই দেম্পর য়া  অ জৃদন র  জন্য  ম্পন ম্নম্পল ম্পখ ত  

ক াজৃক্র ম গুদলা  পর্ াৃয়ক্র দ ম স িা দন  ক রু ন ।  ক াজৃক্র ম গুদলার  জন্য  ব ম্পণ তৃ  ম্পর দস াস সৃ মূ হ ব্য াব হার ক রু ন । 

 

ম্পশ খ ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ম্পব দশ ষ  ম্পন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মম্পডউলটির  ব্যবহার  ম্পন দ দমৃ্পশ ক া  

অনুস রণ  কর দত  হদব ।   

1. ম্পন দদশৃ ন াপ ড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে প ড়দত  হ দব । 2. ইনফরদ মশ নম্পশ ে ২ : খাদ্য  ম্পনর া পত্ত া  ম্পনম্পি ত  ক র া 

3. বস লফ বচ দক  প্র দত্ত  প্র শ্ন গুদলার  উত্ত র  প্র দান  

করু ন  এবাং উত্ত রপদত্রর  স াদ থ  ম্পমম্পলদ য়  

ম্পনম্পি ত  হদত  হদব । 

3. বস ল্ফ-ব চকম্পশ ে  ২  – এ বদ য়া প্র শ্ন গুদলার  উত্ত র  প্র দান  করু ন।    

উত্ত রপত্র  ২ -এর  স াদথ  ম্পনদজর  উ ত্ত র  ম্পমম্পলদ য় ম্পনম্পি ত করু ন।   

4. জব / োি ম্পশ ে  ও বে ম্পস ম্পফদ কশ ন  ম্পশ ে 

অনুর্া য়ী  জব  স িাদন  করু ন । 

4. ম্পনদম্না ক্ত জব / োি ম্পশ ে অনুর্া য়ী  জব/োি  স িাদন  করু ন 

▪ জব ম্পশ ে ২.১ খাদ্য  ম্পনর াপত্ত া  ম্পনম্প িত  ক র া 

▪ বেম্পস ম্প ফদকশ ন  ম্পশ ে ২.১ খাদ্য  ম্পনর াপত্ত া  ম্পনম্পি ত  ক র া 
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ইনফ রদ মশনম্পশে(Information Sheet)২:খাদ্য ম্পনর াপত্তা ম্পনম্পিত করা 

 

ম্পশ খন  উদ েশ্য(Learning Objective): এইইনফরদমশ নশ ী েপদড় ম্পশ ক্ষাথীগ ণ- 

 

2.1 খাদ্য ম্পনরা পত্ত া ব্যা খ্যা কর দত পা রদব  

2.2 খ াদ্য  ম্পন র া পত্ত া ম্পন ম্পি ত  ক র ার  জন্য  ম্পন ম্পদিৃ  প দ্ধম্পত  অনুস র ণ  ক দ র  খ াদ্য  প্র স্তু ত  ক র দত  পার দব 

2.3 খাদ্য ততম্পর র স ময় স্বাস্থ য ম্পবম্পধ ব জায় রাখদত  পারদব   

2.4 খাদ্য সাংরক্ষণ  পদ্ধম্পত, মান এব াং  WHO এর  ম্পন দদমৃ্পশ ক া  অ নুস র ণ  ক র দত  পার দব   

 

2.1 খা দ্যম্পন রা পত্ত া 

একজন মানু দষর ব েঁদচ  থাকার  জন্য খাদ্য অন্য ত ম প্র ধান  প্র দয়াজন ।  খাদ্য বথদক আমরা ব র্ পু ম্পি পাই  তা 

আমাদ দর  ত দন ম্পন্দ ন  ক াজক ম ৃ টি ম্প ক দয় র াখার  জন্য শ ম্প ক্ত  এবাং  পু ম্পি ব দ য়।   খাবার  স মা দজর  স াং স্কৃম্পতদতও একটি  

ব ড় ভূম্প মকা  পা লন কদর  এব াং  একটি  স ম্প্রদ া য়দক  এক টি  ম্পন ম্প দ িৃ  প ম্পর চ য়  ব দয়।  আ মরা  ব েঁদচ  থাকার জন্য বর্ 

খাবার খাই  বস ই খাবার দক অব শ্যই হদত  হদব  ম্পনর া পদ।  

 

খাদ্য ম্পনর া পত্ত া  বলদত  বস ই  অ যাসগুম্পল দক ববাঝ া য় বর্ গুম্পল  খা দ্য হ যান্ডম্পল াং, প্র ম্পক্র য়াকর ণ  এব াং  ম্পবতর দণর  স ম য় 

পম্পরলম্পক্ষত  হয়  র্াদত  খাদ্য জম্পন ত  অ সুস্থ ত া সৃম্পি  ক র দত  প াদর  এ মন  দূম্পষ ত  প দাথ গৃুম্পল  উপম্পস্থ ত  ন া থ াদক । 

 

খাদ্য উৎ প াদন  বথ দক  ম্প ব পন ন  হদয়  আ মাদ দর  খ া ব ার  বেম্পব দ ল  আস া পর্নৃ্ত  খাদ্য  পণ্য গুম্পল  স রবর াহ বচ ইদনর  

মাধ্যদম  তাদ দর  র্াত্রার  স ম য় বর্ বকান ও  স াংখ্যক  স্বাস্থ যগত  ম্পবপ দদর  স ম্ম়ুখ ী ন হদত  পা দর ।ম্পন রাপদ  খাদ্য 

পম্পর চ ালন ার  অ যাস  এব াং প দ্ধম্প ত গুম্পল এ ই াদ ব  এই  ঝ ুঁম্পক গুম্পল ম্প ন য়ন্ত্রণ কর দত  এবাং  ব াক্তা দদর ক্ষম্পত বরাধ কর ার 

জন্য খাদ্য উত পা দন  এব াং ম্পব পন ন   চদক্র র  প্র ম্পত টি  পর্াৃ দয়প্র দয় াগ  কর া  হ য়। 
 

খ াদ্য  ম্পন র াপত্ত া অন্য ন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ এক টি  ম্পব ষ য়।  খা দ্য স রবর াহ  বচ ইদনর  স কল স দস্য  খাদ্য ম্প নর াপত্ত া বজা য়  

রাখদত  ভূম্প মকা  পা লন কদর।  আপম্পন একজন খ াদ্য উতপা দ নক ারী , স রবর াহকারী, এক জন খাদ্য ব্যবস ার 

মাম্পলক, একজন প্র স্তুতক ারক ব া  একজন গ্রা হক বর্ ই বহ ান না ব কন, আপনার  খাদ্য ম্পনর া পত্ত া য় গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ ভূম্পমক া  

র দয়দে। 
 

ম্পবশ্ব  স্বাস্থ য স াংস্থা রমদত  স ারা  ম্পবদশ্ব  কম পদক্ষ   ৬০০  ম্পম ম্প ল য়ন মানুষ  অস্বাস্থ যকর  খাব া র খাও য়ার  পদর 

খাদ্যজম্পনত  অ সুস্থ তা য়  আক্র ান্ত  হ য়।  এই  ম ানুদষর  ম দধ্য, প্র ম্পত  বে র অন্তত  ৪২ ০,০ ০০  জন   ম া নুষ মারা  র্া য়। 

খাদ্যব াম্পহত  বরা দগর  ফদল  উৎ পা দনশ ী লতা হ্রাস  এবাং  ম্পচম্পকৎ স া  ব্য য়  অথ নৃ ন ম্পত ক  অগ্রগ ম্পত দক  প্র  াম্পবত  কর দত  

পাদর। 
 

খাদ্য ম্পনর াপত্ত া  স াংক্রা ন্ত স মস্যা গুম্পলর ববম্পশ র াগ ই বর াগজী বাণু  অণু জীদবর  কারদণ ঘদে বর্ মন ব্যাকদে ম্পর য়া  র্া  

খাদদ্য ম্প বষ ম্পক্র য়া  সৃম্পি  কদর।  এ গু ম্পল হ ালকা  বথ দক মারা ত্মক  স্বাস্থ যগত  পম্পরণম্পত  ঘে াদত  পাদর  র্ ার  ম দধ্য  র দয়দে 

ডায়ম্পর য় া, বম্প ম, বপ দে ব্যথ া, এ মন ম্পক   দী ঘ দৃম য়া দী  বরাগ । খা দ্য ম্পনর াপত্ত া স াংক্রা ন্ত স মস্যার  পম্পরণম্পত  খাদ্য  

ব্যবস ার মা ম্পলক এব াং ব া ক্তা  উ  দয়র  জন্য মারাত্মক  পম্পরণ ম্পত হ দত পাদর। 

 

2.1.1 খাদ্য ম্পনরা পত্ত া ম্পন য় ম্পন্ত্রত  র াখ া ব ক ন  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃত া এখ াদন  কদ য়ক টি  কারদণর  মাধ্যদম  তুদল  ধর া হ দলাঃ  

খাদ্যজম্পনত  অ সুস্থ তা এব াং অন্য া ন্য  খাদ্য-স িম্পক ৃত  আঘাত  বথদ ক সুরক্ষ াঃ  খা দ্য ম্পনর া পত্ত ার  প্র ধান  উদে শ্য হ দলা  

ব া ক্তাদদর  খ াদ্য জম্পন ত  বর াগ  ব া খ াদ্য  গ্রহণ  স িম্পক ৃত  আঘ াত  বথ দক  র ক্ষ া ক র া।  খ াদ্য জম্পন ত  অসুস্থ ত া খ াদ্য  

ব্যবস ার জন্য একটি  ব ড় হু ম ম্পক।  এই প্র  াবগুম্প ল প্র ধান ত খাদ্যব াম্পহত বরাগ জীবাণু দ্বারা সৃি হ য় র্া দত 

ক্ষম্পতক ারক ব্য াকদেম্পর য়া, েত্র াক, পর জী ব ী  ব া  াইর াস  অন্তর্ভ কৃ্ত  থ াক দত  পাদর ।  উপর ন্তু, রাস া য়ম্পন ক  প দাথ,ৃ  ারী  

ধাতু  এবাং  অম্পতম্পর ক্ত  স াংদর্া জ ন খাদ্যজ ম্পনত  অসুস্থ তা  এব াং  তী র  ম্পবষম্পক্র য়ার  কারণ  হদত  প াদর। খা দ্য জম্পনত 
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স াংক্রমণ এব াং আঘাতগুম্প ল শ ার ী ম্পরক ম্পবপ দ ব র্মন কাঁ দ চর টুক দ রা, ধাতু র  টুক দরা, বা বর্ বকান ও শ ক্ত ব স্তু র্া  

আপনার  খাদ্যদক উৎ পা দদন দূম্প ষত  কদরদে  তার ফদল ও হদত পাদর। স ঠিক  খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ব্য বস্থ ার মাধ্যদম, 

আপম্পন ম্পনম্পি ত করদত  পাদরন  ব র্ আপ ম্পন ব র্ খাবারটি  খাদেন  ব স টি  ম্পনর াপদ  এবাং  স াংক্র মদণর স ম্ভাবন া কম। 

 

খাদ্য ম্পনর া পত্ত া স মস্য া বথদক খর চ হ্রাস ঃ খাদ্য  ম্পনর া পত্ত ার অ  াদব র্ ম্পদ  বকান  খাদ্য দ্র ব্য নি  হদয়  র্া য় তদব  

উত পান  ক ার ী  ব া ব্যব স া য়ী দক  আব াদর া অথ  ৃ ব্য য় ক দর  বস  পন্য টি  উত পাদন  ক র দত  হ য় ব া ম্পক ন দত  হয় এদক্ষ দ ত্র  

তার ব্য য় ম্পদ্বগুন  হদ য়  র্াদে।  আবার ম্প বপ নন কারী র খ াদ্য  ম্পনর াপত্ত া নী ম্পত  অ নুস রণ না  কর ার  কারদণ র্ম্প দ  বস ই 

খাদ্য গ্রহণ কদর বক ান ব া ক্তা র্ম্পদ ম ারাত্মক অসুস্থ  হদ য় র্া য় তদব বস ই ববদক্রত াদক তার ম্পচ ম্প কত স ার ব্যয ার 

পর্নৃ্ত  ব হন  ক র দত  হ দত  পাদর ।  ত াই স ঠি ক  খ াদ্য  ম্পন র াপত্ত া  ন ী ম্পত  অনুস র ণ  ক দর  ম্পব দক্র ত া  এব াং  ব াক্তা  দু জদন ই  

তাদদর ব্যয়  হ্রাস  কর দত পাদর।   

 

ব জৃয ক ম াদত ঃ  খাদ্য দ্র ব্য উতপা দন এবাং ম্পব পনদন র বক্ষত্রর  র্ম্পদ  স ঠিক  খদ্য ম্পনর াপত্ত া নী ম্পত অনু স রণ কর া র্ায়  

ত দব  খ াদ্য  দ্র ব্য বথ দক  ব জৃ য  ক মা দন া র্া দব ।  এদক্ষ দত্র  ম্পব পন দন র  পূ দব ইৃ ঝ ুঁম্পক পূ ণ  ৃ ব া অম্পন র া পদ  খ দ্য গুদলাদক  আ দগ  

পৃথ ক কদর  ব ফলদত  হদব।  বস দক্ষদত্র  ব জৃয  ত ত র ী  হদব  ক ম  র্ার  ফ দল  এক ই  স াদথ  ব জৃ য  ব্যব স্থ া পন ার  ব্যয় ও ক ম  

হদব।  

 

সুস্থ য  জীবন র্া পদনর  উ পা য়ঃ  বর্ দকাদনা খ াদ্যজম্পনত  অসুস্থ তা  ব  াক্তাদ দর  উৎ প াদনশ ী লতাদক  প্র  াম্পবত কদর।  

একবার  আক্র ান্ত   হদল দ াক্তা  অ সুস্থ  হ দয়  পদরন   এব াং  এ মন ম্পক  চর ম  বক্ষ দত্র হাস পাত া দল  ম্পত রৃ  প্র দয়া জন হ দত 

পাদর।  এস ব ঘ েনা ত দনম্পন্দ ন ক া দজ অদনক  ব্যাঘাত  ঘে া য়।  র্ম্প দ  খ াদ্য  ম্পন র াপত্ত া  চচাৃ র ম্পবষ য়টি  খাদ্য পম্পরদষব া 

প্র ম্পতষ্ঠ াদন এবাং বা ম্প ড়দত উ  য় বক্ষদত্রই প্র দ য়াগ কর া হ য়, তাহদ ল এই ঘ েনাগুম্প ল প্র ম্পতদরাধ  কর া বর্দত পাদর।  

খ াদ্য  ম্পন র া পত্ত া ঝ ুঁম্পক র  অ সুম্পব ধ া  এব াং  ম্পব পদ  ে া ড়াই  খাবার  বর্  আনন্দ  এবাং  স্ব াস্থযকর  জীবন  ম্পন দয় আদস  তা  

প্র দতযদকই উপদ  াগ করদত  পাদ র। 

 

2.1.2 খাদ্য ম্পনরা পত্ত া স াংক্রা ন্ত আইনঃ  

ম্পবশ্ব জুদড়, খাদ্য  ম্পনর া পত্ত া স াংক্রা ন্ত বব ম্পশ র াগ আ ইন দুটি  ধারণ া র উপর  ম্প ম্পত্ত  কদর তত ম্পর  কর া হ দয়দে:   

 

HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Points) এবাং GMP (Good 

Manufacturing Practices) 

HACCP–এটি  খাদদ্যর  উত পাদন, প্য াদকম্পজ াং এব াং ম্পবতর ণ পম্পরদবদশ  খাদ দ্যর তজম্পবক, রাস ায়ম্পনক  এবাং  

শ ারী ম্পরক দূষণ প্র ম্পতদরাধ  কর ার  জন্য একটি  পদ্ধম্পতগ ত, ঝ ুঁম্পক-ম্প  ম্পত্তক  পদ্ধম্পত।  এ ইচএম্পস ম্পস ম্পপ ধ ারণাটি  স্বাদস্থযর  

ঝ ুঁম্পক  ব মাক াদব ল া ক র ার  জন্য  ম্প ডজাইন  ক র া হ দ য়দে স ম্ভা ব্য খা দ্য ম্পনর াপত্ত া  স মস্যা গুম্পল হও য় া র আদগ শ নাক্ত  

কর ার জন্য, ম্পবপ দ  ঘদে  র্া ওয়া র প দর  খ াদ্য  পণ্য গু ম্পল  পম্পর দশ নৃ  ক র ার  পম্প র ব দত ।ৃ  এই চএম্পস ম্পস ম্প প ধ ার ণ ার  মদধ্য  

র দয়দে খা দ্য উৎ প াদন প্র ম্পক্র য়ার  ববশ  ক দ য়ক টি  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ বমা ড়দ ক দূষকদদর  ম্পন য় ন্ত্রণ  ক র া  এব াং স ব তৃ্র স্বাস্থ যম্প ব ম্পধ  

অনুশী লন কদে ার াদব  ব মদন চল া। 

 

GMP–স ঠিক  উতপাদন নী ম্পত  হদে খাদ্য, পানী য়, প্র স াধন ী, ফামাৃ ম্পস উটি ক যালস, খাদ্যত া ম্পল কাগ ত পম্পরপূ রক  

এবাং ম্প চম্পকৎ স া ম্পড া ইসগুম্পলর  উ তপাদ দন র  জন্য  আ ন্তজৃাম্পত ক  াদব  স্বী কৃ ত  ম াদন র  ম্পন ি য়ত া  ম্পন দদমৃ্পশ ক া।  এ ই 

ম্পন দদমৃ্পশ ক াগু ম্পল  অনুস রণ  কদর  ম্প ন মাৃত াদদর  ম্পন ম্পি ত  কর দত  হদ ব বর্  তাদ দর  পণ্য গুম্পল  ধারাব াম্প হক াদব  উচ্চ-

মাদনর এব াং মানব  ব্যবহাদরর  জ ন্য  ম্পনর াপ দ ।   

 

 

 



 

23 
 

2.2 খ া দ্য  ম্পন র া পত্ত া ম্পন ম্পি ত  ক র ার  জন্য  ম্পন ম্প দিৃ  প দ্ধম্পত  অ নুস র ণ  ক দর  খ াদ্য  প্র স্তু ত  ক র া 

খাদ্য ম্পনর া পত্ত া  নী ম্পতর  লক্ষয  খা দ্যদক দূ ম্পষত  হও য়া  এবাং  খা দদ্য  ম্পবষম্পক্র ইয়া  সৃম্পি  কর া  বথদক  ম্পব রত  রাখা।  খাদ্য  

প্র স্তুত কর ার স ম য় তা ই আমাদ দরদক অবশ্যই  এ ই ম্পনর া পত্ত ার ম্পবষয়গুদ লাদক মাথা য় বরদখ  খা দ্য প্র স্তুত কর দত  

হদব।  

▪ খাদ্য ততর ী দত ব্যবহৃ ত স মস্ত  স রঞ্জাম  এবাং  পা ত্রগুম্প ল স ঠিক  াদব  পম্পরষ্কার  এবাং  জীবাণু মুক্ত  ক র া। 

▪ ব্যম্পক্তগত  স্বাস্থ যম্প বম্পধ  বজ া য়  রাখা অথ াৃৎ প্র দয়াজনী য় ম্প প ম্প প ই পম্প রধ ান ক র া।  

▪ বার বার সাব ান ম্প দদয়  হাত বধায় া।  

▪ স ঠিক  াদব খাবার  স াংরক্ষণ, ো ন্ডা কর া  এবাং  গর ম  কর াতা পম া ত্রা, পম্পরদ বশ  এব াং স রঞ্জ াদমর  ম্প বষ দয় 

লক্ষয বরদখ।   

▪ কী েপতি  ম্পন য় ন্ত্রণ  ব্যবস্থ ার   ব া স্তবায়ন  কর া।  

▪ বক ান  খ াব াদ র  এলা ম্পজৃ  আদে  ম্পক ন া বস টি ও জান দত  হ দব ।   

▪ বরম্পিজ াদরেদর খাবার স াংরক্ষণ কর দত হদল রান্না কর া খাবার আদগ োন্ডা কদর তার পর র াখদ ত হদব । 

গর ম অবস্থ ায় বরম্প িজাদর েদর খ া বার রাখা র্াদব ন া।  

▪ বরম্পিজ াদরেদর কাঁ চা খাবার এব াং রান্না ক র া খাবা র একস াদথ র াখা র্াদবনা । কাঁ চা খ াবাদরর উ পদরর 

তাদক অব শ্যই র ান্না কর া খাবার রাখদত হ দব ।  

▪ বরম্পিজ াদরেদরর ত াপ মাত্রা স ঠি ক ম াত্রায় র াখদত হদব । বর ম্পিজ াদরেদরর তা পমাত্র া ৪ ০০ ফাদরন হাইে 

ব া তার ক ম হ দত হদব । 

 

খা দ্য ম্পন রা পত্তা 

ম্পনর াপদ  খাদ্য  অনুশী লদনর  জন্য WHO(ম্পবশ্ব স্বাস্থয  স াংস্থা)এর দ শ টি  ম্পন য়ম : 

▪ ম্পনর াপত্ত ার জন্য প্র ম্পক্র য়া জাত খ া বার ববদে  ম্পনন ।  

▪ খাবার স ঠিক  াদব  রান্না  করু ন।   

▪ রান্না কর া  খাবার দ্রুত খান ।   

▪ রান্না কর া  খাবার ম্পনর াপদ দ স াংর ক্ষণ করু ন।   

▪ রান্না কর া  খাবার  াদলা  াদব  গর ম করু ন। 

▪ কাঁ চা খাবার  এব াং রান্ন া কর া  খা বাড় আলাদ ারাখুন।   

▪ বারব ার হাত  ধুদত  ধুদ য় ম্পনন ।   

▪ রান্নাঘদরর স মস্ত স ার দফস  পম্পর ষ্কার রা খুন। 

▪ বপাকা মাক ড়, ইঁদু র এবাং  অন্য া ন্য  প্র াণী  বথদক খ াবারদক রক্ষ া করু ন ।   

▪ ম্পনর াপদ  পা ম্পন ব্যব হার করু ন । 
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বসল ফ বচকম্পশে(Self Check Sheet)-২: খাদ্য ম্পনরাপত্তা ম্পন ম্পিত করা 

 

প্র ম্পশ ক্ষ ণ াথ ী দদর  জন্য  ম্পন দদশৃ ন া :- উপদর াক্ত  ইনফ রদমশ ন শী ে  পা ে কদর ম্পনদচর  প্র শ্ন গুদলার  উত্ত র ম্পলখ-  

স ঠি ক  উত্ত র  ম্পন ব াৃচন  ক রু ন ঃ   

 

1. িাদয়দন্টর জন্য খাবার প্র স্তুত করার স ময় আমাদ দর অবশ্য ই মদ ন রাখদত হদবঃ 

ক) আমার ম্পনজস্ব অম্প মত                          খ) িাদয়দন্টর পম্পরবাদরর স দস্যদ দর অনুদর াধ 

গ) খাবাদরর ম্পনর াপত্ত া                                ঘ) িাদয়দন্টর মর্াৃদ া 

উত্ত র ঃ 

 

2. WHO এর ম্পনয়ম অনুর্ায়ী ম্পনর াপদ খাবাদরর জন্য আ মাদদর মা নদত হদবঃ 

ক)  খ াবার স ঠিক  া দব  রান্ন া ক র দত হদব                     খ ) রা ন্না কর া  খ াবার ম্পনর াপদ দ স াংরক্ষ ণ করদত হদব 

গ) ম্পনর া পদ  পাম্পন  ব্যবহ ার কর দ ত হদব                         ঘ ) উপদরর সব গুদলা 

উত্ত র ঃ 

 

স ত য ম্প মথ্য া র্ াচ াই করু নঃ 

 

3. খাদ্য ম্পনরা পত্ত া স াংক্রা ন্ত স ম স্যাগু ম্পলর বব ম্পশ র াগই বরাগ জীবাণু  অ ণুজী দবর কারদণ  ঘদে।  

উত্ত র ঃ 

 

4. র্ম্পদখ াদ্য  ম্পন র াপত্ত া  চ চাৃর  ম্পবষয় টি  বকব ল খ াদ্য  পম্পরদষব া  প্র ম্পতষ্ঠ া দন  চ চাৃ ক র া র  জন্য ।   

উত্ত র ঃ  

 

5. খাদ্য  ম্পনর া পত্ত া বলদত  ম্পক বুঝ ? 

উত্ত র ঃ 

 

6. WHO এর খাদ্য ম্পনর া পত্ত ার নী ম্প ত গুদল া ম্পক ম্পক? 

উত্ত র ঃ 
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উ ত্তর পত্র(Answer Key)-২:  খাদ্য ম্পনর াপত্তা ম্পনম্পিত করা 

স ঠি ক  উত্ত র  ম্পন ব াৃচন  ক রু ন ঃ   

1. িাদয়দন্টর জন্য খাবার প্র স্তুত করার স ময় আমাদ দর অবশ্য ই মদ ন রাখদত হদবঃ 

ক) আমার ম্পনজস্ব অম্প মত                          খ) িাদয়দন্টর পম্পরবাদরর স দস্যদ দর অনুদর াধ 

গ) খাবাদরর ম্পনর াপত্ত া                                ঘ) িাদয়দন্টর মর্াৃদ া 

উত্ত রঃগ) খাবাদরর ম্পনর াপত্ত া       

 

2. WHO এর ম্পনয়ম অনুর্ায়ী ম্পনর াপদ খাবাদরর জন্য আ মাদদর মা নদত হদবঃ 

ক)খাবার স ঠিক  াদব রা ন্না কর দ ত হদব                     খ ) রান্না  ক র া খাবার ম্পনর াপদ দ স াংরক্ষণ কর দত হদব 

গ) ম্পনর া পদ  পাম্পন  ব্যবহ ার কর দ ত হদব                         ঘ ) উপদরর সব গুদলা 

উত্ত র ঃ ঘ) উপদরর সব গু দলা 

 

স ত য ম্প মথ্য া র্ াচ াই করু নঃ 

3. খাদ্য ম্পনরা পত্ত া স াংক্রা ন্ত স ম স্যাগু ম্পলর বব ম্পশ র াগই বরাগ জীবাণু  অ ণুজী দবর কারদণ  ঘদে।  

উত্ত র ঃ স তয। 

 

4. র্ম্পদ খা দ্য  ম্পন র া পত্ত া চচ াৃর ম্পবষ য় টি  বকব ল খ াদ্য  পম্পরদষব া  প্র ম্পতষ্ঠ া দন  চ চাৃ ক র া র  জন্য ।   

উত্ত র ঃ ম্পমথ্যা।   

 

5. খাদ্য ম্পনরা পত্ত া বলদত  ম্পক বুঝ ? 

উত্ত র ঃ খাদ্য ম্পনর াপত্ত া  বল দত বস ই অ যাসগুম্প লদক  ববাঝ া য় বর্ গুম্প ল খাদ্য  হ যান্ডম্পল াং, প্র ম্পক্র য় াকর ণ  এবাং  ম্পবতর দণর স ম য়  

পম্পরলম্পক্ষত হ য় র্ াদত খাদ্য জম্পনত  অ সুস্থ ত া সৃম্পি  ক র দত  প াদর  এ ম ন  দূম্পষ ত  পদা থ গৃুম্প ল উ পম্পস্থ ত  ন া  থ াদক । 

 

6. WHO এর খাদ্য ম্পনর া পত্ত ার নী ম্প ত গুদল া ম্পক ম্পক? 

উত্ত রঃ খাদ্য ম্পনর াপত্ত া  ব লদত বস ই অ য াসগুম্পলদক  বব াঝা য় বর্ গুম্প ল খাদ্য হযান্ডম্প লাং, প্র ম্পক্র য় াকর ণ এবাং ম্পবতর দণর  স ম য় 

পম্পরলম্পক্ষত হ য় র্ াদত খাদ্য জম্পনত  অ সুস্থ তা সৃম্পি কর দত  প াদর  এ ম ন  দূম্পষ ত  পদা থ গৃুম্প ল উ পম্পস্থ ত  ন া  থ াদক । 

ম্পনর াপদ  খাদ্য  অনুশী লদনর  জন্য WHO(ম্পবশ্ব স্বাস্থয  স াংস্থা)এর দ শ টি  ম্পন য়ম : 
 

▪ ম্পনর াপত্ত ার জন্য প্র ম্পক্র য়া জাত খ া বার ববদে  ম্পনন ।  

▪ খাবার স ঠিক  াদব  রান্না  করু ন।   

▪ রান্না কর া  খাবার দ্রুত খান ।   

▪ রান্না কর া  খাবার ম্পনর াপদ দ স াংর ক্ষণ করু ন।   

▪ রান্না কর া  খাবার  াদলা  াদব  গর ম করু ন। 

▪ কাঁ চা খাবার  এব াং রান্ন া কর া  খা বাড় আলাদ ারাখুন।   

▪ বারব ার হাত  ধুদত  ধুদ য় ম্পনন ।   

▪ রান্নাঘদরর স মস্ত স ার দফস  পম্পর ষ্কার রা খুন। 

▪ বপাকা মাক ড়, ইঁ দু র এবাং  অন্য া ন্য  প্র াণী  বথদক খ াবারদক রক্ষ া করু ন ।   

▪ ম্পনর াপদ  পা ম্পন ব্যব হার করু ন । 
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জব  ম্পশে(Job Sheet)-২.১ :  খাদ্য ম্পনর াপত্তা ম্পনম্পিত করা 

 

কা দজর  উদ েশ্য : খ াদ্য ম্পনর া পত্ত া ম্পনম্পি ত  কর দত  পারদব  

 

বপ্র ক্ষাপে:জনাব  কম্পর ম  একজন ৭০  ব ে র  ব য়স ী  প্র ব ী ণ ।  স ম্প্রম্প ত  ম্পত ম্পন  স্বাস্থ য  স িম্পক ৃত  ন ান া  জটি লত া য়  র্ভগ দে ন  এই  

অবস্থ ায় বাস া য় তাদক বদখা দশান া কর ার জন্য একজন বকয়ার  ম্পগ ার রাখা হ দয়দে। জনাব কম্পরদমর বক য়ারম্পগ ার  

ম্পহদসদব আ পম্পন তা র জন্য  প্র দয়া জনী য় খাদ্য  ম্পনর াপত্ত া  ব মদন খা ব ার ততম্পর করদব ন।     

 

কা দজর  প্র ম্পক্র য়া  : 

1. ম্পনদজর পম্পরচ য় ম্পদন ।  

2. আপনার ক াদজর জন্য অনু মম্পত ম্প নন । 

3. প্র দয়াজনী য় উপকর ণ স াংগ্রহ করু ন । 

4. কাদজর প্র দ য়াজন অনুর্ ায়ী ব্যম্পক্ত গত সুরক্ষা স রঞ্জাম প ম্পরধ ান করু ন । 

5. প্র থদম তার ডাদ য়ে চা ে ৃব দদখ ম্পন ন  

6. তাম্পলকা অনুর্া য়ী প্র দয়া জনী য় খা বার উপ াদান গুদলা স াংগ্র হ করু ন 

7. খাবার তত ম্পরর আদগ  াদলা কদর হাত ধুদ য় ম্পনন  

8. খাবার তত ম্পরর পূ দব ৃবস গুদলাদক  াদলা ক দর ধুদ য় ম্পনন   

9. খাবার তত ম্পরদত ব্যবহৃ ত স কল উপকর ণ  াদলা কদর ধুদ য় ম্পনন  

10. খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ব মদন খ াবার তত ম্প র করু ন  

11. পম্পরষ্কার পা দত্র খাব ার রা খুন  

12. স ঠিক  াদব খাবার স াংরক্ষণ করু ন  

13. খব ার তত ম্পরর স ম য় ম্পনর াপ দ পাম্প ন ব্যবহার কারু ন 

14. খাবার বর ম্পিজ াদরেদর রাখদত হ দল স ঠিক তা পমাত্র া বদদখ ম্পনন 

15. আপনার ক াদজর জা য়গা পম্পরষ্কা র করু ন ।  

16. ম্পনদজ পম্পরষ্কার  বহ ান।   

17. িাদয়ন্টদক ধন্য বা দ ম্প দন।   

18. আপনার ক াজ জমা ম্প দন ।  
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বে ম্পসম্পফদকশনম্পশে(Specification Sheet)  ২.১: খাদ্য ম্পনর াপত্তা ম্পনম্পিত করা 

 

ব ে ম্পসম্পফদ কশন ঃ খাব ার  তত ম্পর র  আদ গ অ বশ্য ই ি াদ য়দ ন্টর  খাব ার ত াম্পল কা ব া চাে ৃ বদদ খ ম্পন দ ত হদ ব । চাে ৃ

অনুর্ায় ী খাবার ততম্পর করদ ত হদব । খাবার ততম্পরর জায়গা অবশ্য ই পম্পরষ্কার থাকদত হদব।   

 

রান্না করা খাবার এব াং কাঁচা খাবার একসাদথ রাখা র্াদব না। খাবার ততম্পরর সময় খাদ্য ম্পনরাপত্তার স কলম্পদক 

বমদ ন চলদত  হদব।   

 

টু লস ও ইকুইপদমন্টঃ 

 

▪ ড াদয় ে চাে ৃ

▪ প্রদয় াজন ীয় খাবার 

▪ বপ্ল্ে  

▪ বাটি 

▪ চামচ 

▪ গ্লাস  

▪ কাগজ  

▪ কলম 
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ম্পশ খনফল -৩: িাদয় দন্টর কযাদল াম্পর প্রদয় াজন ীয়তা ম্পহসাব করদত পারদব 

 

অ য াদসস দ মন্টম ানদন্ড 

 

1 ববস াল ব মে াবম্পলক বরে (BMR) অনুর্ায়ী ক যাদলা ম্পরর প্র দয়াজনী য়তা গণ না 

কর দত স ক্ষম হদয়দে 

2 স াধারণ খাবাদরর কযাদ লাম্পরর ম ান তাম্পলকা র্ভক্ত কর দত স ক্ষ ম হ দয়দে 

3 িাদয়দন্টর ক যাদলা ম্পর প্র দয় াজনী য় তা অনুর্ ায়ী খাদ্য পম্প রক ল্প না প্র স্তুত কর দত স ক্ষম 

হদয়দে 

শ ত  ৃ ও ম্পর দস াস ৃ 1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অথ ব া প্র ম্পশ ক্ষ ণ  পম্পর দব শ 

2 ম্পস ম্পবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ব পম্পিল, ইদরজ ার 

7 ইন্টারদনে সুম্পবধ া 

8 বহায় াইে  বব া ড ৃও  ম াক ৃার 

9 অম্পডও  ম্প ম্প ডও ম্প  া ইস 

ম্পব ষয়বস্তু 1 ববস ালদম োবম্পলকদর ে  (BMR)  

2 স াধারণখ াবার 

3 স াধারণখ াবাদররক যাদ লাম্পরর মান 

4 খাদ্যপম্পরকল্প না 

 

প্র ম্পশ ক্ষ ণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

4. ম্পন দদমৃ্পশ ত অ নুশ ী লন  (GuidedPractice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (IndividualPractice) 

6. প্র দজক্টওয়াক ৃ  (ProjectWork) 

7. স মস্যাস মাধান  (ProblemSolving) 

8. মাথাখা োদনা (Brainstorming) 

অ য াদসস দ মন্টপ দ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পখত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

3. বমৌম্পখকপ্র শ্ন(Oral Questioning) 
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প্রম্পশক্ষণ কার্কৃ্র ম(Learning Activities) ৩: িাদয় দন্টর কযাদল াম্পরর প্রদয় াজনীয়ত া ম্পহসাব করা 

 

এই ম্পশ খ ন ফল অজৃ দন র  লদ ক্ষ য  ম্পশ খ ন ফদল  অন্তর্ভ কৃ্ত  ম্পব ষ য়ব স্তু  এব াং  প ার ফর ম্য াি  ক্র া ইদেম্পর য়া অজৃদন র  জন্য  

ম্পন ম্নম্পলম্পখ ত  ক াজৃক্র মগুদ লা পর্াৃ য় ক্র দম স িা দন করু ন ।  ক া জৃক্র ম গুদলা র  জন্য  ব ম্পণ তৃ  ম্পর দস াস সৃ মূহ  ব্যাব হার করু ন । 

 

ম্পশ খ ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ম্পব দশ ষ  ম্পন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মম্পডউলটির  ব্যবহার  ম্পন দ দমৃ্পশ ক া  অনুস রণ  

কর দত  হদব ।   

1. ম্পন দদশৃ ন াপ ড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে প ড়দত  হ দব । 

2. ইনফরদ মশ নম্পশ ে ২ : িাদ য়দন্ট র কযা দলাম্পরর প্র দয় াজনী য়তা 

ম্পহসাব ক র া 

3. বস লফ ব চদক  প্র দত্ত  প্র শ্নগুদ লার  উত্ত র  প্র দান  

করু ন  এবাং  উত্ত রপ দত্রর  স াদথ  ম্প মম্পলদ য় ম্পনম্পি ত  

হদত  হদব । 

3. বস ল্ফ-ব চকম্পশ ে  ২  -এ বদ য়া  প্র শ্ন গু দলার  উত্ত র  প্র দান করু ন।    

 

উত্ত রপত্র  ২ -এর  স াদথ  ম্পনদজর  উ ত্ত র  ম্পমম্পলদ য় ম্পনম্পি ত করু ন।   

4. জব / োি ম্পশ ে  ও  ব েম্পস ম্প ফদকশ ন  ম্পশ ে  

অনুর্া য়ী  জবস িা দন  করু ন । 

4. ম্পনদম্না ক্ত জব / োি ম্পশ ে অনুর্া য়ী  জব/োি  স িাদন  করু ন 

▪ জব ম্পশ ে ৩.১ িাদয়দন্টর কযা দলাম্পরর প্র দয় াজনী য়তা 

ম্পহসাব ক র া 

 

▪ বেম্পস ম্প ফদকশ ন ম্পশ ে ৩.১ িাদয়দন্টর কযাদ লাম্পরর 

প্র দয়াজনী য়তা ম্পহসাব ক র া 
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ইনফ রদ মশনম্পশে(Information Sheet): ৩: িাদয় দন্টর কযাদল াম্পরর প্রদয় াজনীয়ত া ম্পহসাব করা 

 

ম্পশ খন  উদ েশ্য(Learning Objective): এইইনফরদমশ নশ ী েপদড় ম্পশ ক্ষাথীগ ণ- 

 

3.1 ববস াল বমে াবম্পলক বরে  (BMR) অনুর্া য়ী  কযা দলাম্পরর  প্র দয়া জনী য়তা গণন া কর দত প ারদব  

3.2 স াধারণ খাবাদরর  কযাদ লাম্পরর ম ান তাম্পলকা র্ভক্ত  কর দত পারদব   

3.3 িাদয়দন্টর  ক যাদল াম্পর প্র দ য়াজনী য় তা অনু র্ায়ী  খ াদ্য পম্পরকল্প না প্র স্তুত করদত  পারদব 

 

3.1 ব বস ালদ ম োবম্প লকদর ে  (BMR) 

আপনার  ববস াল  ব মোব ম্পলক বর ে (BMR) হল  আ পনার  শ রী দ র র  ব মৌম্পলক  কাজ গুদল া  স িা দন কর ার  ফ দল 

আপম্পন বর্ পম্পরম াণ কয াদলাম্পর  ব্যয় কদরন  তা র প ম্পরমাণ ।  ববস া ল বম োবম্পলক  বর ে (BMR) স াধারণত  বরম্পস্ট্ াং 

বমে াবম্পলক বরে  (RMR) নাদম ও পম্প রম্পচত, বর্ই  কযা দলাম্পর  আপ ম্পন সার াম্পদন  ম্পবোন া য় থাকদ ল ও ব্যয় হ য় । 

আপম্পন  আ পনার  ওজন  ব জা য়  র াখদত চাই দল, ও জন  কমাদত  চা ইদল  এমনম্পক  ওজন  বা ড়া দত  চা ইদলও  আ পনার  

বব স াল ব মোব ম্পলক  বর ে জ ান া গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  আপন ার  লক্ষ য পূ র দণ র  জন্য  আপন ার  BMRকত  সাংখ্যক ক যাদলাম্পর  

খাওয়া  উম্প চত  ত া  ম্পন ধ াৃর ণ  ক র দত  স াহাে  ক র দত  পাদর ।  আ প ম্পন  র্ম্প দ ওজন  ক মাদত  চ ান, ত াহদল আপনার  

BMR (বা রক্ষণ াদবক্ষণ ক যাদ লাম্পর)  বথ দক ক ম  বখদত  হদব।  তদব ও জন ক মাদত  বকব ল  ক যা দলাম্পরর  পম্পর মা প 

স বস ময় ঠিক  না ও হ দত পাদর।  অদনক  ডা ক্তাদরর  ম দত আ পম্পন ম্প কখ াদেন  বস ই  ম্পবষয়টি  ববম্পশ  গু রু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

 

আপনার  BMRম্পব ম্প ন্ন ক ার দণ র  দ্বার া ম্পন ধ াৃম্পর ত  হ য়, র্ার  মদধ্য  র দয়দে : 

▪ ম্পলি  

▪ ওজন 

▪ উচ্চতা 

▪ ব য়স 

▪ জাম্পত 

▪ ওজন ই ম্পতহাস 

▪ শ রী দরর গেন 

▪ বজদনটি ক কারণ 

এই কারণ গুম্পলর  ম দধ্য, আপ ম্পন আপন ার  ও জন  এব াং শ র ী দর র  গ েন  পম্পর ব ত নৃ  ক র ার  জন্য  পদদক্ষ প ম্পন দত  

পাদরন ।   

3.1.1 ব বস াল  ব মে াবম্পলক  বরে  (BMR) ম্পন ণ য়ৃ কর ার পদ্ধম্পতঃ 

ম্পব ম্প ন্ন সূত্র অনুর্া য়ী  ম্পব এ মার  ম্পন ণ য়ৃ ক র া র্ ায়।  ম্পব এমার  ম্পন ণ য়ৃ  কর ার একটি  জনম্পপ্র য় উ প ায় হদল া 

হযাম্পরস-বব দনম্পডক্ট  এর  সূত্র, র্া ওজন, উচ্চতা, ব য়স  এবাং ম্পলি  ম্পবদবচনা  কদর  কর া  হয়। 

 

বমদ য়দদর  ম্পবএ মআর = ৬৫৫  + (৯.৬ ও জন বকম্পজ) + (১.৮ উচ্চতা বস.ম্পম)- (৪.৭ ব য় স  বে র) 

বেদলদদ র ম্পবএ মআর  = ৬ ৬ +(১ ৩.৭ ওজন  বকম্প জ) + ( ৫  উচ্চ তা বস.ম্পম)- (৬.৮ ব য়স  বে র) 

 

প্র ম্পতটি  ব্যম্পক্তর ম্পবএমা র পৃথ ক  পৃথ ক হদয়  থাদক, কাদরা  স াদথ  কাদরা  তুলন া কর া উ ম্পচত  নয় ।  অতএব, 

 াদলা  ম্পবএ মার  বা  খারা প  ম্পবএ মার  বলদত  ম্পকছু দন ই। এমনম্পক  র্ারা  এক ই  র ক ম  ব য়স, ম্পল ি, উচ্চতা, 

ওজন এব াং শ রী দরর  গেন  তা দদর ম্পব এমার  ম্প ন্ন রক ম র্া  ১ ০ শ ত া াংদশ র  মদত া পম্পর ব ম্পত তৃ  হ য়।  

বজদনটি ি ব া এ মনম্পক  অগ াৃন  ব া   অদ ির আকাদরর মদতা  কারণ গুম্পল  এদক্ষদত্র  দা য়ী ।   
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স াধারণত, ম্পবএ মার ১ ০০ ০ বথদ ক ২০ ০ ০ এর মদধ্য হ দয় থ াদক, র্ার  অ থ  ৃ আ পন ার  ব মৌম্প লক  কা জগুদল ার  

জ্বালানী র জন্য ১ ০ ০০ বথদক ২ ০০ ০ ক যাদলাম্পর র প্র দয়া জন৷ মম্প হলাদদর  জন্য ম্পবএ মার গ দ ড় প্র া য় ১৮ ০০, 

আর পুরু ষদদর  ম্পবএম ার গ দড১ ৬ ০০  বথদক  ১৮ ০০  এর  মদধ্য  হদ য়  থাদক।  

 

হযাম্পরস-বব দনম্পডক্ট  এর  সূত্র  অ নুর্ ায়ী  ব্যম্পক্তর  শ ারী ম্পরক  হা লকা  কা দজর উপর  ম্প  ম্পত্ত ক দর  তার  কযা দলাম্পরর 

চাম্পহ দা ম্প ন্ন রক ম হদত পাদর । বস দক্ষদত্র  ব্যম্প ক্ত তার  শ ারী ম্প রক  পম্পর েদ মর উ পর ম্প  ম্পত্ত ক দর তার 

কযালম্পরর  প ম্পরমাণ  পম্পরমা প  ক দর ম্পনদব।  বর্ মনঃ   ব্যায়া ম:  BMR * ১ . ৩৭৫  =  বমা ে কযাদলাম্পর  

প্র দয়াজন। প ম্পরম্পমত ব্যা য়া ম ( ৩-৫  ম্পদন/ স প্তাহ) : BMR * ১ . ৫ ৫  = বম াে ক যাদলাম্পর  প্র দয়াজ ন।  খুব  

স ম্পক্র য় ( ৬-৭  ম্পদন/ স প্তাহ ):  BMR * ১ . ৭২৫  = বম াে ক যাদল াম্পর  প্র দয়াজন।  অম্পত ম্পরক্ত  স ম্পক্র য়  (খু ব স ম্পক্র য় 

এবাং শ ারী ম্পরক ক াজ) : BMR * ১ . ৯  = বমা ে ক যাদল াম্পর প্র দ য়া জন। 
 

3.2 কদ য়কটি  স াধারণ  খাবা দরর  কয াদ লাম্পরর  মানঃ 

এক এক  রক ম খ াবাদর  এক  এ ক রক ম  ক যাদলা ম্পর থাদক।  প্র ম্পশ ক্ষণাথী দদর  জন্য  ম্পনদ চ  কদয়কটি  স াধারণ  খাবাদরর  

কযাদলাম্পরর  ম ান ব দও য়া হদলাঃ 

খা দদ্যর  নাম প ম্পরদবশ দনর  পম্পর মাণ ক যাদ লাম্পর 

মাাংস ১০ ০ গ্রাম ২৮৮ 

 াত ১০ ০ গ্রাম ১ ৩ ০ 

রু টি ১০ ০ গ্রাম ২৬৫  

স বম্পজ ১০ ০ গ্রাম ৬৫ 

মাে ১০ ০ গ্রাম ২ ০ ৬ 

ফ ল কলা একটি মাঝ াম্পর  আকাদরর ১ ১ ০ 

দু ধ ২৫০  ম্পমম্পল ১২ ৯ 

ম্পডম একটি মাঝাম্প র আকাদর র  ৬৬ 

েকঃ কদয় কটি সাধারণ খ াব াদ রর কয াদ লাম্পরর প ম্পরম াণ  
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বসল ফ বচকম্পশে(Self Check Sheet)-৩: িাদয় দন্টর কযাদল াম্পরর প্রদয় াজন ীয় তা ম্পহসাব করা 

 

প্রম্পশক্ষণ াথী দ দর জন্য  ম্পনদ দশৃনা:- উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদল ার উত্তর ম্পল খু ন- 

 

অম্পত সাংম্পক্ষপ্ত প্রশ্নঃ  

 

1. ববস াল বমে াবম্পলক বরে (BMR) বলদত ম্পক বু ঝ? 

উত্ত র : 

 

2. ববস াল বমে াবম্পলক বরে (BMR)ম্পক াদব ম্পন ণ য়ৃ ক র া র্ায়?  

উত্ত র : 

 

3. ববস াল বমে াবম্পলক বরে (BMR)জানার গুরু ত্ব ম্পক? 

উত্ত র : 

 

স ত য ম্প ম থ্যা র্া চাই  কর ঃ 

 

4. ববস াল বমে াবম্পলক বরে (BMR) এর মাধ্য দম ব্যম্প ক্ত তার উচ্চতা অনুর্ ায়ী ওজন জানদত পারদব । 

উত্ত র ঃ  

 

৫ ।  ববস াল বম োবম্পলক বর ে (BMR) স কদলর একই  রক ম  হদ য় থাদক।   

উত্ত র ঃ  
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উ ত্তর পত্র(Answer Key)- ৩ :  িাদয় দন্টর কযাদল াম্পরর প্রদয় াজন ীয়তা ম্পহসাব করা 

 

1. ববস ালদম োবম্পলকদর ে  (BMR) বলদত ম্পক  বু ঝ? 

উত্ত র : আপনার  ববস াল  ব মোব ম্পল ক বর ে (BMR) হল  আ পনার  শ রী দর র  বমৌম্প লক  কা জগুদলা   স িাদন  কর া র  ফ দল 

আপম্পন বর্ পম্পর মাণ ক যাদল াম্পর ব্যয় কদরন  তার পম্পর মাণ।  

 

2. ববস ালদম োবম্পলকদর ে  (BMR) ম্পক  াদব ম্পন ণ য়ৃক র ার্া য়? 

উত্ত র : ম্পব ম্প ন্ন সূত্র অনুর্া য়ী  ম্পব এ মার  ম্পন ণ য়ৃ ক র া  র্া য়।  ম্পব এ মা র  ম্পন ণ য়ৃ  কর ার একটি  জনম্পপ্র য়  উপা য় হদলা  হযা ম্পরস-

ববদন ম্পডক্ট  এর  সূত্র, র্া ও জন, উচ্চতা, ব য়স  এবাং ম্পলি  ম্পবদব চনা  কদর  কর া  হয়। 

বমদ য়দদর ম্পবএম আর = ৬ ৫ ৫  +(৯.৬ ওজন বকম্প জ) + (১.৮ উচ্চতা বস .  ম্পম)- (৪.৭ বয়স বে র) 

বেদলদদ র ম্পবএ মআর  = ৬ ৬ +(১ ৩.৭ ওজন  বকম্প জ) + ( ৫  উচ্চ তা বস.ম্পম)- (৬.৮ ব য়স  বে র) 

 

3. ববস ালদম োবম্পলকদর ে  (BMR) জানার গুরু ত্ব ম্পক? 

উত্ত র : আপম্পন আ পনার  ওজন  ব জা য়  রাখদত  চাই দল, ওজন  ক মাদত  চ া ইদল  এ মনম্পক  ও জন ব া ড়া দত  চ া ইদল ও  আপনা র 

বব স াল বম োব ম্পলক  বর ে জান া গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  আপন ার  লক্ষ য পূ র দণ র  জন্য  আপন ার  BMRকত  স াংখ্যক ক যাদল াম্পর খ াও য় া  

উম্পচত  ত া ম্পন ধ াৃর ণ  ক র দত  স া হাে  ক র দত  পাদর ।  আ পম্পন  র্ ম্পদ ওজন  ক মাদত  চান, তা হদ ল আপনার  BMR(বা 

রক্ষণ াদবক্ষণ কযাদ লাম্পর) বথদক কম বখদত হদ ব।  তদব ওজন ক মাদত বকব ল ক যাদ লাম্পরর প ম্পরম াপ স বস ময় ঠিক  না ও  

হদত প াদর।  অদনক  ডা ক্তাদরর মদত আ পম্পন ম্পকখ াদেন  বস ই ম্পব ষয়টি ববম্পশ  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

 

স ত য ম্প ম থ্যা র্া চাই  কর ঃ 

4. ববস ালদম োবম্পলক বর ে (BMR) এর মাধ্য দম ব্যম্প ক্ত তার উচ্চতা অনুর্ ায়ী ওজন জানদত পারদব । 

 

উত্ত র ঃ ম্প মথ্য া।  

 

5. ববস ালদম োবম্পলক বর ে (BMR) স কদলর একই র ক ম হদয় থাদ ক ।  

 

উত্ত র ঃ ম্প মথ্য া।  
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জব  ম্পশে(Job Sheet)- ৩ .১  :  িাদয় দন্টর কযাদ লাম্পরর প্রদয় াজন ীয় তা ম্পহসাব করা 

 
 

কা দজর  উদ েশ্য : ওজন ,  উচ্চত া  এব াং ব য়স  অ নুর্ায়ী  ি াদয় দন্ট র  ম্প ব এমার  ম্পন ণ য়ৃ ক র দত  প ার দব । 

 

বপ্র ক্ষাপ ে: জনাব  হযাম্পর  একজন  ৬৫ বে র বয়সী  প্র বী ণ ব্যম্প ক্ত।  তার ও জন ৮৫  বকম্পজ  এব াং উ চ্চতা ৫  ফুে ১ ০ ইম্পঞ্চ।  

স ম্প্রম্পত  ত ার  ডাক্তার  ত াদক  ও জন  ক মা দন ার  ম্পন দ দষৃ  ম্পদদ য়দে ন ।  এর  জন্য  ত াদক  ত ার  ম্পব এম আর  অ নুর্া য়ী  ক যা লদর াম্পর র  

পম্পর মাণ  ম্পন ণ য়ৃ  ক দর  ত ার  বথ দক  পম্পর মাদণ  ক ম খ া ব ার  খ া ওয়ার  পর ামশ  ৃ ম্পদদ য়দে ন ।  আ পম্পন  ত া র  বকয়ার  ম্পগ ার  ম্পহদসদব 

ত ার  ম্পব এ মআর  ম্পন ণ য়ৃ ক দর  ত ার  প্র দয়াজন ী য়  ক য াদলাম্পর র  পম্পর মা ণ  ম্পন ণ য়ৃ ক রু ন । 

 

কা দজর  ধার াবাম্প হকতা  : 

1. ম্পনদজর পম্পরচ য় ম্পদন ।  

2. আপনার ক াদজর জন্য অনু মম্পত ম্প নন । 

3. জব ম্পশ ে এবাং ব েম্পস ম্প ফদকশ ন শ ী ে পদ ড় ম্পনন । 

4. প্র দয়াজনী য় উপকর ণ স াংগ্রহ করু ন । 

5. কাদজর প্র দ য়াজন অনুর্ ায়ী ব্যম্পক্ত গত সুরক্ষা স রঞ্জাম প ম্পরধ ান করু ন ।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদষ্ঠ  এ কটি ইদয়াগাম্য া েম্পবম্পেদ য় ম্পনন । 

7. কাঁ দধর জদয় দন্টর স বগু দলা মু দ মন্ট কর ান ।  

8. প্র দয়াজনী য় ম্পনর াপত্ত া  ম্পনম্পি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পম্পর ষ্কার করু ন। 

10. ম্পনদজ পম্পরষ্কার  বহ ান।   

11. িাদয়ন্টদক ধন্য বা দ ম্প দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ম্প দন।   
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বে ম্পসম্পফদকশনম্পশে(Specification Sheet)৩.১: িাদয়দন্টর কযাদলাম্পরর  প্রদয় াজন ীয়তা ম্পহসাব করা 

 

 

বেম্পস ম্প ফদকশ ন: ম্পবএম আর ম্পন ণ য়ৃ কর ার স ময় অব শ্যই িাদ য়দন্টর ও জন, উচ্চতা এবাং ব য়স ব জদন ম্পনদত হদব । 

িাদয়দন্টর কয াদলারর চাম্পহ দা র্ থার্থ  াদব ম্পন ণ য়ৃ কর দত হদব । িাদয়ন্ট র্ম্প দ তার ওজন ক মাদত চায় তাহ দল তাদক তার 

ম্পবএমআ ই এর চ াইদত ক ম কযা দলাম্পর ম্পদ দত হদব । তদব এদক্ষ দ ত্র অবশ্যই ম্পক ধর দণর খাবার ব দওয়া হদে বস টি লক্ষ য 

রাখদত হদব । কারণ খাব াদরর ধ রদণর উপ দররও ওজন ক ম ববম্প শ হওয়ার ম্পবষ য়টি ম্পন  রৃ কদর ।   

 

টুলস  ও  ইকু ইপ দমন্ট   

 

ম্পব এম আর ম্পশ ে 

কলম 
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ম্পশ খনফল -৪: ম্প োম্পমন সিদ ক ৃব্যাখ্যা করদত পারদব 

 

অ য াদসস দ মন্টম ানদন্ড 

 

1 ম্প োম্প মন  এব াং ম্প  োম্প মদনর  উৎ স  ম্পচম্পিত  কর দত  স ক্ষ ম হ দয়দে 

2 ম্প োম্প মদনর  কা জ ব্যাখ্যা  কর দত  স ক্ষম হ দয়দে 

3 ম্প োম্প মদনর  অ া দবর  স াধারণ  ল ক্ষণগুম্পল ব্যাখ্য া কর দত  স ক্ষম  হ দয়দে 

শ ত  ৃ ও ম্পর দস াস ৃ 1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অথ ব া প্র ম্পশ ক্ষ ণ  পম্পরদবশ 

2 ম্পস ম্পবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ব পম্পিল, ইদরজ ার 

7 ইন্টারদনে সুম্পবধ া 

8 বহায় াইে  বব া ড ৃও  ম াক ৃার 

9 অম্পডও  ম্প ম্প ডও ম্প  া ইস 

ম্পব ষয়বস্তু 1 ম্প োম্প মন   

2 ম্প োম্প মদনর  কা জ  

3 ম্প োম্প মদনর  অ া দবর সাধ ারণ  ল ক্ষণস মূহ 

 
প্র ম্পশ ক্ষ ণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

4. ম্পন দদমৃ্পশ ত অ নুশ ী লন  (GuidedPractice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (IndividualPractice) 

6. প্র দজক্টওয়াক ৃ  (ProjectWork) 

7. স মস্যাস মাধান  (ProblemSolving) 

8. মাথাখা োদনা (Brainstorming) 

অ য াদসস দ মন্টপ দ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পখত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

3. বমৌম্পখকপ্র শ্ন(Oral Questioning) 
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প্রম্পশক্ষণ কার্কৃ্র ম(Learning Activities) ৪: ম্প োম্পমন সিদ ক ৃব্যাখ্যা করা 

 

এই ম্পশ খ ন ফল অজৃ দন র  লদ ক্ষ য  ম্পশ খ ন ফদল  অন্তর্ভ কৃ্ত  ম্পব ষ য়ব স্তু  এব াং  প ার ফর ম্য াি  ক্র া ইদেম্পর য়া অজৃদন র  জন্য  

ম্পন ম্নম্পলম্পখ ত  ক াজৃক্র মগুদ লা পর্াৃ য় ক্র দম স িা দন  ক রু ন ।  ক া জৃক্র ম গুদলা র  জন্য  ব ম্পণ তৃ  ম্পর দস াস সৃ মূহ  ব্যাব হার করু ন । 

 

ম্পশ খ ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ম্পব দশ ষ  ম্পন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মম্পড উলটির  ব্যবহার  ম্পন দ দমৃ্প শ ক া 

অনুস রণ  কর দত  হদব ।   

1. ম্পন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে প ড়দত  হ দব । 2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে ৪ : ম্প োম্পমন স িদক ৃ ব্যা খ্যা ক র া 

3. বস লফদ চদক  প্র দত্ত  প্র শ্নগু দলার  উত্ত র  

প্র দান  করু ন  এবাং উত্ত রপ দত্রর  স াদথ 

ম্পমম্পলদ য় ম্পনম্পি ত  হদত  হদব । 

3. বস ল্ফ-ব চকম্পশ ে  ৪  -এ  ব দয়া  প্র শ্ন গু দলার  উত্ত র  প্র দান করু ন।    

উত্ত রপত্র ৪  - এর  স াদথ  ম্পন দজর উত্ত র  ম্পমম্প লদয়  ম্পনম্পি ত করু ন।   

4. জব / োি ম্পশ ে  ও বে ম্পস ম্পফদ কশ ন  

ম্পশ ে অ নুর্ায়ী  জব  স িাদন  করু ন । 

4. ম্পনদম্না ক্ত জব / োি ম্পশ ে অনুর্া য়ী  জব/োি  স িাদন  করু ন 
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ইনফ রদ মশনম্পশে(Information Sheet) ৪: ম্প োম্পমন সিদ ক ৃব্যাখ্যা করা 

ম্পশ খন  উদ েশ্য(Learning Objective): এইইনফরদমশ নশ ী েপদড় ম্পশ ক্ষাথীগ ণ- 

 

4.1 ম্প োম্প মন এব াং ম্প  োম্প মদনর  উৎ স  ম্পচম্পিত  কর দত সক্ষ ম হ দব 

4.2 ম্প োম্প মদনর  কা জ ব্যাখ্যা  কর দত  স ক্ষম হ দব 

4.3 ম্প োম্প মদনর  অ া দবর সাধ ারণ  ল ক্ষণগুম্পল ব্যাখ্য া কর দত  স ক্ষম হ দব 

 

4.1 ম্প  ো ম্পমন 

ম্প োম্প মন অতয ন্ত প্র দ য়াজনী য়  এ কটি  খাদ্য উ পা দান।  ম্প  োম্প মন আমাদ দর বদদ হ স্বল্প  পম্পরমা দন প্র দয়াজন হয়  ম্পকন্তু  

এর ঘাে ম্পত হ দল অদনক  বরাগ  ব া স মস্যা  ব দখা  ব দয়।  এটি  বদদ হ র স্বা  াম্পবক পু ম্পি  ও  বৃ ম্পদ্ধদত  স হ ায়তা কদর  এব াং 

বরাগ  প্র ম্পতদরাধ  শ ম্পক্ত  বৃ ম্পদ্ধস হ না নাম্পবধ  কাজ  কদর।  

ম্প  ো ম্পম দনর  প্র ক ার ব দঃ 

স াধা রণত  ১ ৩ ধর দনর  ম্প োম্প মন রদ য়দে। র্থাঃ 

• ম্প  ো ম্পমন  এ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ১ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ২ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ৩  

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ৫ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ৬ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ৭ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ৯ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ১২   

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পস 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্প ড 

• ম্প  ো ম্পমন  ই 

• ম্প  ো ম্পমন  বক 

এই ১৩  ধর দনর  ম্প  োম্প মনদক  আ বার দুই  াদগ  াগ করা  হদয় দে ।   

4.1.1 Fat Soluble Vitamin ব া চ ম্পব দৃত দ্রম্পব র্ভত ম্প োম্প মনঃ  
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এই ধর দনর  ম্প ে াম্পমন  ফ যাে  ব া  চম্পব দৃত  দ্রম্পব র্ভত  হদত  প াদর ।  শ র ী র  এই ম্প োম্প মন  গুদলাদক  ফযাটি  টি সু য এব াং 

ম্পল াদর জম্প মদয়  রাদখ ম্পদদনর  প র ম্পদন।  অদনক  স ময়  এই  অবস্থ ায় এরা  ম াসও কাটি দ য় ম্প দদত প াদর। এর মদধ্য  

রদয়দে, ম্প োম্প মন এ, ম্প  োম্প মন ম্প ড, ম্প  োম্প মন ই, ও ম্প ো ম্পমন  বক ।  

  

4.1.2 Water Soluble Vitamin ব া পাম্পন দত দ্রম্পব র্ভত ম্প  ে াম্প মন: 

 

এরা পাম্পনদত  দ্রবণী য়। এদদর দক স ঞ্চয়  কদর  রাখা  র্া য় না।  পাম্প নদত  ম্পম দশ র্া য় বদ ল অম্পতম্পর ক্ত  পম্পর মাদণ  জ মা  

হদল মূদ ত্রর স াদথ ববর হদ য় বর্ দ ত পাদর। ম্প  োম্প মন ম্পস  এব াং স কল প্র কার ম্পব ম্প োম্পমন Water Soluble 

Vitamin বা  পাম্পনদত  দ্রম্পব র্ভত হ য়।  মুদত্রর  স াদথ  ববম্পড় দয়  র্াও য়ার  কারদণ  এই  খাদ্যপ্র াণ স মুহ স াধারণত  

শ রী দর জদম  ম্পবষা ক্ততা ততম্পর  ক রদত পাদ র না।   

এই ম্পবম্প ন্ন  ধর দণর  ম্প  োম্প মন  গু দলা আমা দদর  শ রী দর ম্পবম্প ন্ন  র কম কা জ  কদর  থাদক।  আবার  এদদর  বকান টি র  

র্ম্পদ ঘা েম্পত হ য় তা হদল আমাদ দর শ রী দর ম্পবম্প  ন্ন স মস্য া ব দখা  বদ য় এ মনম্পক  মারাত্মক  ধর দনর  বরাদগর ও  সৃম্পি  

কদর থা দক।  তাই  এ ই ম্প  োম্প মন  গুদ লার চাম্প হদা  পূ রণ কর দত আমরা  ম্পবম্প ন্ন উতস  বথ দক আ মরা এগুদ লা গ্রহণ  

কদর থাম্পক।  ম্পনদ চ  প্র তযকটি  ম্প োম্পমদনর  কা জ, এ গুদলার  উত স  এব াং  অ াব জন ী ত  লক্ষ ণ  স িদক ৃ আদলা চন া 

কর া হদলা। 
 

▪ ম্প োম্প মন এঃ  ম্প োম্প মন এ  এর র াসার্ ম্পন ক নামঃ দরটি দনাল।  

▪ ম্প োম্প মন এ-র  উৎ স :উম্পিজ্জ: গাজর, েম্যাদো, স বু জ শ াকস বম্পজ, পাকা আম, পাকা বেঁদপ, বাঁ ধাক ম্পপ  

ইতযাম্প দ।  

▪ প্র াণী জ: ক ড, হাের, হযাম্পলবাে ইতযাম্প দ মাদের  র্কৃৎ  বথদক ম্পন ষ্কাম্পশত  বতল  এব াং দু ধ, মাখন, ম্পডদমর  

কুসুম ইত যাম্পদ। 

4.2 ম্প  ো ম্পমন  এ-র কা জ: 

▪ বদদহর  স্বা  াম্পবক  বৃ ম্পদ্ধ ম্পন য়ন্ত্রণ  কর া,  

▪ দৃম্পি শ ম্পক্ত   াদ লা রা খা,  

▪ ত্ব দকর ম সৃণতা বজ ায়  রাখা, 

▪ বরাগ  প্র ম্পতদরাধ  ক্ষমতা  বৃ ম্পদ্ধ কর া, 

▪ কযািাদরর  ম্পবরু দদ্ধ ল ড়া ই কর া  ই তযাম্পদ।   

4.2.1 ম্প  ো ম্পমন ম্পব ক মদপ্ল্ িঃ 

▪ ম্পব গ্রুদ পর সব গুদলা  ম্প োম্প মনদক  একস াদথ ম্প োম্প মন ম্পব  কমদপ্ল্ি  বদল।  

4.2.2 ম্প  ো ম্পমন ম্পব ক মদপ্ল্ দি র উৎ স: 
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▪ উম্পিজ্জ: বেঁম্পক োঁ ো  চাল, গ ম, চ াল ও গ দ মর  কুুঁ দড া, র্ভট্ট া, অ ঙ্কু ম্পরত বী জ, স বু জ শ াকস বম্প জ, পাকা  

কলা, আনারস, বপয়ারা ইতযাম্প দ । 

▪ প্র াণী জ: মাে, মাাংস, দু ধ, মাখন, র্কৃৎ  ইতযাম্প দ। 

4.2.3 ম্প  ো ম্পমন ম্পব ক মদপ্ল্ দি র কা জ: 

▪ রক্ত বকান  গেন  কর া,  

▪ বদদহর  স্বা  াম্পবক  বৃ ম্পদ্ধ ম্পন য়ন্ত্রণ  কর া, 

▪ স্ন্ায়ু বকাষ সুস্থ  র াখা ও  ম্পখদ দ বা ড়াদত স াহ াে  কর া, 

▪ বলাম্পহত  রক্তকম্পণক া বৃ ম্পদ্ধ কর া, 

▪ হজম  শ ম্পক্ত  বৃ ম্পদ্ধ কর া, 

▪ হাে ৃ  াদলা  র াখ া  ইত য াম্পদ।   

4.2.4 ম্প  ো ম্পমন ম্পস ঃ  

▪  ম্প  োম্প মন  ম্পস-এর রাসায়ম্পনক না ম: অ যাসক রম্পবক  অয াম্পসড।    

4.2.5 ম্প  ো ম্পমন ম্পস-এর উৎ স: 

▪ উম্পিজ্জ: আমলকী, বলবু, বপয়ারা, মািা, কাচাঁমম্পরচ, বেঁদ প, র কম্পল, েদমদো  ইত যাম্পদ।   

▪ প্র াণী জ: মার্তদু গ্ধ, গরু র দুধ  ইতযাম্পদ। 

4.2.6 ম্প  ো ম্পমন ম্পস-এর ক াজ:  

▪ বরাগ-প্র ম্পতদরাধ ক ক্ষমতা ব াড়াদ না,   

▪ দাঁত  ও  মাম্প ড়র সুস্থ তা বজা য় রা খা,   

▪ বলাম্পহত  রক্তকম্পণক া গেদন  ও ম্পব ম্প ন্ন জ ারণ-ম্পবজারণ প্রম্পক্র য় ায়  ব কা-এনজাইমরূদ প কা জ কর া,  

▪ অযা ম্পন্টঅম্প িদডন্ট ম্পহদসদব কা জ কদর,  

▪ আয়রন  বশ াষদণ কা জ কদর,  

▪ ক্ষত স্থ ান ম্পনরাম য় ক রদত  স াহা ে  কদর ইত যাম্প দ।  

4.2.7 ম্প  ো ম্পমন ম্প ড  

▪ ম্প োম্প মন ম্পড-এর রাসা য়ম্পনক  না ম ক যালম্পসদ ফরল।  

4.2.8 ম্প  ো ম্পমন ম্প ড-এর উৎ স   

▪ ম্প োম্প মন  ম্পড  বক  স ান শ াইন  ম্প  োম্প মন ও  ব লা  হ য়।  আমর া সূদর্রৃ  আদ লা  বথ দক  স ব দ চদয়  বব ম্পশ  

ম্প োম্প মন ম্পড  প াই। 

▪ উম্পিজ্জ: ম্পবম্প ন্ন উ ম্পিজ্জ বতল, শ স্য ও বাঁ ধাক ম্প প। 

▪ প্র াণী জ: ক ড, হাের, হযাম্পলব া ে ৃ প্র ভৃম্পত  ম াদে র  র্কৃ দত র  বত ল  এব াং দু ধ, মাখন, ম্পডম। 

4.2.9 ম্প  ো ম্পমন ম্প ড-এর কা জ:  

▪ অম্পস্থ  গেদন  স হায়ত া কর া,  

▪ কযালম্পশই য়াম  ও  ফস ফর াদসর  ম্প বপাক ম্পক্র ইয়া  ম্পনয় ন্ত্রণ কর া  

▪ ম্পশ শুদদর ম্পরদক ে বরাগ  প্র ম্পতদরাধ  কর া ইত যাম্প দ।  

4.2.10 ম্প  ো ম্পমন ই ঃ  

▪ ম্প োম্প মন ই -এর রাসায় ম্পনক  না ম ব োদকাদ ফরল।   
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4.2.11 ম্প  ো ম্পমন ই-এর উৎ স:  

▪ উম্পিজ্জ: অঙ্কুম্পরত  গম বথদক ম্প নষ্কাম্পশ ত বতল, বলটুস  শ াক, অযা দ াদকদড া, পালাং শ াক, র কম্পল, 

মের শু ুঁটি  ইত যাম্প দ। 

▪ প্র াণী জ: দু ধ, ম্পডম, গলদা ম্পচাং ম্পড়, মাাংস  ইত যাম্প দ। 

4.2.12 ম্প  ো ম্পমন ই-এর কাজ   

▪ প্র জনন  ক্ষমতা বৃ ম্প দ্ধ কর া,  

▪ স্তনদু দগ্ধর ক্ষরণ  ঘে াদনা, 

▪ বচাখ   াদ লা রাদ খ, 

▪ চুল পড়া  বর াধ কদর, 

▪ ত্ব দকর স মস্যা দূর কদর  ইত যাম্প দ   

4.2.13 ম্প  ো ম্পমন বকঃ  

▪ ম্প োম্প মন বক -এর রাসায় ম্পনক  ন াম ফাইদ লাকুইনন ।  

4.2.14 ম্প  ো ম্পমন বক -এর উৎ স: 

▪ উম্পিজ্জ: োেকা শ াকস বম্প জ, পাল াংশাক, েম্যাদো, অঙ্কুম্প রত  গম, বাঁ ধাক ম্পপ, স য়াম্পবন  

▪ প্র াণী জ: দু ধ, মাখন, র্কৃৎ,ইতযাম্পদ। 

4.2.15 ম্প  ো ম্পমন বক-এর কা জ: 

▪ হাদড়র  ক্ষয়  বরাধ  কদর, 

▪ ম্পপিল  দূর ক দর, 

▪ ক্ষত স্থ ান সারাদত স াহাে  ক দর, 

▪ কযািাদরর  বকাষ  গেদন ব াধা প্র দাণ কদর  ইত যাম্প দ।   

4.3 ম্প  ো ম্পম দনর  অ  াদবর  স াধার ণ লক্ষণস মূহ: 

 

4.3.1 ম্প  ো ম্পমন এ-রক ার দনঅ  াব জম্পনতদর াদগরল ক্ষণ :   

▪ বচাদখর  ম্পবম্প  ন্ন  বরাগ  বদখা  ব দয়, 

▪ রাতক ানা  বরাগ  ব দখা  বদ য়, 

▪ বদহ  খস খদস  হদ য় র্া য়, এই অব স্থ াদক  ম্পিদন া ডামাৃ  বদল, 

▪ বি যাত্ব  এব াং  গ  ধৃ ার দণ  স মস্যা  হয় ইতযাম্প দ। 

 

4.3.2 ম্প  ো ম্পমন  ম্পব  এর  কার দন  অ াব  জ ম্পনত  বরা দগর  লক্ষণ :   

▪ ম্পব ২ -এ র  অ াদব  ব োঁদে ঘ া, ম্পজহ্বায় ঘ া ব দখা  ব দয়,   

▪ ম্পব ১  -এর  অ াদব  ববম্পরদব ম্পর  বরা গ  বদখা  ব দয় 

▪ ম্পব ৩-এর  অ াদব  অদন্ত্র  ঘ া, চম দৃ র াগ  বদ য়,   

▪ ম্পব ৫- এর  অ াদব  িাম্প ন্ত ববাধ  ও মাথা ব্যাথা  কদর,  

▪ ম্পব ৬- এর  অ  াদব  ব দহ বৃ ম্পদ্ধ  ব্যাহ ত  হয়, অম্পনদ্রা, রক্তাল্পতা, স্ন্ার্ ়ুর  দু ব লৃত া ইত যাম্প দ বদখা  ব দয়,  

▪ ম্পব ৯- এর  অ াদব  বমগা  বলা ব্লাম্প স্ট্ ক  অয যম্পনম্প ময়া  ব দখা  বদ য়, 

▪ ম্পব ১ ২ -এর  অ াদব  রক্ত াল্পত া, মুদখও ম্পজ হ্বাদত  ঘ া হ য়। 
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4.3.3 ম্প  ো ম্পমন ম্পস-এর  কারদন  অ া ব  জ ম্পনত  বরা দগর  লক্ষণ : 

▪ ি াম্প  ৃ বরাগ  হ য়,   

▪ দাঁদতর  মাম্পড়  বথ দক  র ক্তক্ষরণ  হ য়,   

▪ রক্তাল্পতা  বদখা  ব দয়, 

▪ বরাগ  প্র ম্পতদরাধ  ক্ষমতা  কদম  র্া য় ইত যাম্প দ। 

4.3.4 ম্প  ো ম্পমন ম্পড-এ র  কা রদন  অ  াব  জ ম্পনত  বরা দগর  লক্ষণ :   

▪ ম্পশ শুদদর  ম্পরদক ে  বরাগ  হ য়,  

▪ ব্যািদদর  অ ম্পস্ট্ ওম্যাদলম্পসয় া  হ য়, 

▪ িাম্পন্ত ববাধ  হ য়, 

▪ চুল পদড়  ইত যাম্প দ। 

4.3.5 ম্প  ো ম্পমন দক- এর  কারদন  অ  াব জম্পনত  ব রাদগর  লক্ষণ : 

▪ বকাদনা  স্থ ান  বকদ ে র ক্তক্ষরণ  ব া  বহমা দরজ হদত  থ াদক, 

▪ মাইদ োকন ম্পে য়ার  শ ম্প ক্ত উৎ পা দ ন  পদ্ধম্পত  ম্পবম্পিত  হয়। 

4.3.6 ম্প  ো ম্পমন ই-এ র  কা রদন  অ  াব জ ম্পনত  বরা দগর  লক্ষণ : 

▪ প্র জনন  ক্ষমতা  হ্র াস  হয়,   

▪ মার্তদদদ হ  স্তন  দু গ্ধ  ক্ষ র ণ  কদ ম র্ ায়,  

▪ ভ্রূদণর  বৃ ম্পদ্ধ  ব্যাহত  হয়  ইতয াম্পদ। 
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বসল ফ বচকম্পশে(Self Check Sheet)-৪:ম্প োম্পমন  সিদক ৃ ব্যাখ্য া কর দ ত পার দ ব 

 

প্রম্পশক্ষণ াথী দ দর জন্য  ম্পনদ দশৃনা:- উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদল ার উত্তর ম্পল খু ন- 

 

অম্পত সাং ম্পক্ষপ্ত প্র শ্নঃ   

 

1. স াধারণত ম্পক ম্পক ধর দণর ম্প  োম্প মন ব দখা র্ায়?  

উত্ত র : 

 

2. ম্প োম্প মন এ এর অ াদরর লক্ষণ গুদলা ম্পক ম্পক?  

উত্ত র : 

 

3. ম্প োম্প মন ম্পস আম াদদর  ব দদহ  ম্পক  কাজ ক দর ?   

উত্ত র : 

 

4. ম্প োম্প মন ম্পড এর প্র ধান উৎ স ম্পক? 

উত্ত র : 

 

5. ম্প োম্প মন ই এর অ  াদরর লক্ষণ গুদলা ম্পক ম্পক?  

উত্ত র ঃ  
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উ ত্ত র পত্র(Answer Key)-৪:ম্প োম্পমন  সিদ ক ৃ ব্যাখ্য া কর দ ত  পার দব 

 

1. স াধারণত ম্পক ম্পক ধর দণর ম্প  োম্প মন ব দখা র্ায়?  

উত্ত র : 

স াধারণত  ১৩ ধর দনর  ম্প ে াম্পমন  রদয়দে। র্থাঃ 

ম্প োম্প মন এ, ম্প  ো ম্পমন ম্পব ১, ম্প ে াম্পমন ম্পব ২, ম্প োম্প মন ম্পব ৩, ম্প ে াম্প মন ম্পব ৫, ম্প োম্প মন ম্পব ৬, ম্প ে াম্প মন ম্পব ৭, 

ম্প োম্প মন ম্পব ৯, ম্প ো ম্পমন ম্পব ১ ২, ম্প োম্প মন ম্পস, ম্প  োম্প মন ম্পড, ম্প ে াম্পমন ই, ম্প োম্পমন  বক   

 

2. ম্প োম্প মন এ এর অ াদরর লক্ষণ গুদলা ম্পক ম্পক?  

উত্ত র : 

রাতক ানা বরাগ  ব দখা বদ য়, 

বচাদখর  ম্পবম্প  ন্ন বরাগ  বদখা  ব দয়, 

বদহ  খস খদস  হদ য়র্ায়, এই অব স্থ াদক  ম্পিদন া ডামাৃ  ব দল, 

ব ি যাত্ব  এব াং গ  ধৃ ার দণ  স মস্য া  হয় ইত যাম্প দ।   

 

3. ম্প োম্প মনম্পস আম াদদর দদদহ ম্পকক া জকদর? 

উত্ত র : 

বরাগ-প্র ম্পতদরাধ ক ক্ষ মতা বা ড়াদ না,  

দাঁত  ও  মাম্প ড়র সুস্থ তা বজা য় রা খা,  

বলাম্পহত  রক্তকম্পণক া গেদন  ও ম্পব ম্প ন্ন জ ারণ-ম্পবজা রণ প্র ম্পক্রয়া য়  ব কা-এনজাই মরূদ প কাজ  কর া,  

অযা ম্পন্টঅম্প িদডন্ট ম্পহদসদব কা জ কদর,  

আয়রন  বশ াষদণ কা জ কদর,  

ক্ষত স্থ ান ম্পনরাম য় কর দত  স াহা ে  কদর ইত যাম্প দ।  

 

4. ম্প োম্প মন ম্পড  এর  প্র ধান  উৎ স  ম্পক? 

উত্ত র : আমর া সূদর্রৃ  আদ লা বথ দ ক  স ব দচদ য় ববম্পশ  ম্প োম্প মন ম্পড  পাই। 

 

5. ম্প োম্প মনই  এর  অ াদর র  লক্ষণ গু দলা ম্পকম্পক? 

উত্ত র ঃ 

প্র জনন ক্ষমতা হ্র াসহয়, 

মার্তদদদ হ স্তনদু গ্ধ ক্ষ র ণ কদম র্া য়, 

ভ্রূদণর বৃ ম্পদ্ধ ব্যাহত হয় ইতয াম্পদ। 
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জব  ম্পশে(Job Sheet)-৪.১ :  ম্প ো ম্পমন  সিদ ক ৃ ব্যাখ্য া করা 

 
 

 

বপ্র ক্ষাপ ে:  জনাব সুজন আলম  ৭০ বে র বয়সী  একজন পু রু ষ । ম্পকছুম্পদন বথ দক তার কাদধর  জদয়ন্ট ম্পতম্পন  না ড়া চাড়া  

কর দত পারদেন  না।  ড াক্তার  তা দক কাদধর  জদয়দন্টর  মু  দমন্ট  কর দত ম্পদদ য়দেন  এবাং ব দলদেন  একজন প্র ম্পশ ক্ষণ প্র াপ্ত  

ব্যম্পক্তর  স হায়তা য় বর্ন ম্পত ম্পন এই মু দ মন্টগুল  কদরন । আপম্প ন তার বক য়ারম্পগ ার ম্পহসা দব  তাদক কাদধর  জদয় দন্টর  

মু দ মন্ট করদত  স হায়তা  কর দব ন।   

 

কা দজর  ধার াবাম্প হকতা  : 

1. ম্পনদজর পম্পরচ য় ম্পদন ।  

2. আপনার ক াদজর জন্য অনু মম্পত ম্প নন । 

3. জব ম্পশ ে এবাং ব েম্পস ম্প ফদকশ ন শ ী ে পদ ড় ম্পনন । 

4. প্র দয়াজনী য় উপকর ণ স াংগ্রহ করু ন । 

5. কাদজর প্র দ য়াজন অনুর্ ায়ী ব্যম্পক্ত গত সুরক্ষা স রঞ্জাম প ম্পরধ ান করু ন ।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদষ্ঠ  এ কটি ইদয়াগাম্য া েম্পবম্পেদ য় ম্পনন । 

7. কাঁ দধর জদয় দন্টর স বগু দলা মু দ মন্ট কর ান ।  

8. প্র দয়াজনী য় ম্পনর াপত্ত া  ম্পনম্পি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পম্পর ষ্কার করু ন। 

10. ম্পনদজ পম্পরষ্কার  বহ ান।   

11. িাদয়ন্টদক ধন্য বা দ ম্প দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ম্প দন।   
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ম্পশ খনফল -৫: ড াদয় ে প্ল্যান অনুসরণ করদত পারদ ব 

 

অ য াদসস দ মন্টম ানদন্ড 

 

1 ববস াল ব মে াবম্পলক বরে (BMR) অনুর্ায়ী ক যাদলা ম্পরর প্র দয়াজনী য়তা গণ না 

কর দত স ক্ষম হদয়দে 

2 স াধারণ খাবাদরর কযাদ লাম্পরর ম ান তাম্পলকা র্ভক্ত কর দত স ক্ষ ম হ দয়দে 

3 িাদয়দন্টর ক যাদলা ম্পর প্র দয় াজনী য় তা অনুর্ ায়ী খাদ্য পম্প রক ল্প না প্র স্তুত কর দত স ক্ষম 

হদয়দে 

শ ত  ৃ ও ম্পর দস াস ৃ 1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অথ ব া প্র ম্পশ ক্ষ ণ  পম্পর দব শ 

2 ম্পস ম্পবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ব পম্পিল, ইদরজ ার 

7 ইন্টারদনে সুম্পবধ া 

8 বহায় াইে  বব া ড ৃও  ম াক ৃার 

9 অম্পডও  ম্প ম্প ডও ম্প  া ইস 

ম্পব ষয়বস্তু 1 িাদয়দন্টর খ াদ্য পম্পরকল্প না  

2 বকয়ার প্ল্ যান ও খাদ্য প ম্পরকল্প না 

প্র ম্পশ ক্ষ ণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

4. ম্পন দদমৃ্পশ ত অ নুশ ী লন  (GuidedPractice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (IndividualPractice) 

6. প্র দজক্টওয়াক ৃ  (ProjectWork) 

7. স মস্যাস মাধান  (ProblemSolving) 

8. মাথাখা োদনা (Brainstorming) 

অ য াদসস দ মন্টপ দ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পখত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ(Demonstration)  

3. বমৌম্পখক প্র শ্ন(Oral Questioning) 
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প্রম্পশক্ষণ কার্কৃ্র ম(Learning Activities) ৫: ড াদয় ে প্ল্য ান অনুসরণ করা 

 

এই ম্পশ খ ন ফল অজৃ দন র  লদ ক্ষ য  ম্পশ খ ন ফদল  অন্তর্ভ কৃ্ত  ম্পব ষ য়ব স্তু  এব াং  প ার ফর ম্য াি  ক্র া ইদেম্পর য়া অজৃদন র  জন্য  

ম্পন ম্নম্পলম্পখ ত  ক াজৃক্র মগুদ লা পর্াৃ য় ক্র দম স িা দন  ক রু ন ।  ক া জৃক্র ম গুদলা র  জন্য  ব ম্পণ তৃ  ম্পর দস াস সৃ মূহ  ব্যাব হার করু ন । 

 

ম্পশ খ ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ম্পব দশ ষ  ম্পন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মম্পড উলটির  ব্যবহার  ম্পন দ দমৃ্প শ ক া 

অনুস রণ  কর দত  হদব ।   

1. ম্পন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে প ড়দত  হ দব । 2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে ৫ :ডা দয় ে প্ল্ য ান অনুস রণ  ক র া 

3. বস লফ বচদক  প্র দত্ত  প্র শ্ন গুদলার  উত্ত র  

প্র দান  করু ন  এবাং উত্ত রপ দত্রর  স াদথ 

ম্পমম্পলদ য় ম্পনম্পি ত  হদত  হদব । 

3. বস ল্ফ-ব চকম্পশ ে  ৫-এ বদ য়া প্র শ্নগু দলার  উত্ত র  প্র দান করু ন।    

 

উত্ত রপত্র ৫  -এর সাদথ  ম্পনদজর  উ ত্ত র  ম্পমম্পলদ য় ম্পনম্পি ত করু ন।   

4. জব / োি ম্পশ ে  ও বে ম্পস ম্পফদ কশ ন  

ম্পশ ে অ নুর্ায়ী  জব  স িাদন  করু ন । 

4. ম্পনদম্না ক্ত জব / োি ম্পশ ে অনুর্া য়ী  জব/োি  স িাদন  করু ন 
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ই নফরদম শনম্প শে(Information Sheet):৫: ড াদয় ে প্ল্য ান অনুসরণ করা 

ম্পশ খন  উদ েশ্য(Learning Objective): এইইনফরদমশ নশ ী েপদড় ম্পশ ক্ষাথীগ ণ- 

 

5.1 িাদয়দন্টর  খ াদ্য পম্পরকল্প না  

5.2 বকয়ার  প্ল্ যান ও খাদ্য  প ম্পরকল্প না 

 

5.1 ড াদয় ে প্ল্ যান ব া খাদ্য পম্পরকল্প না 

ডাদয়ে  প্ল্ যান  ব া খ াদ্য  পম্পর ক ল্প ন া  খুব ই  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ এক টি  ম্পব ষ য়।  এ দত  স াধ ার ণ ত  বক ান  খ াব ার  পম্পর দব শ ন  হদব  ত া  

ম্পন ধ াৃর ণ  ক র া, খ াব াদর র  পম্পর মা ণ  ম্পন ধ াৃর ণ  ক র া, এব াং বস গুদলা র  প্র াপ্য ত া ম্পন ম্পি ত  ক র ার  ম্পব ষ য়গুদল া অন্তর্ভ কৃ্ত  

থাদক। অদনক গুদলা ম্পবষয় এ ই  ডাদয়ে  প্ল্ যানদক প্র  াম্পবত ক দ র, বর্ মন ম্পর্ম্পন খা দবন  তার পেন্দ, বা দজে, 

খাদ্যত াম্পলকাগত  স ী মাবদ্ধত া ও  খাবাদরর  বমৌ সুমী  প্র াপ্যত া ইত যাম্প দ।  

সোপ্তোষ্টেক খোবোর েষ্টরকল্পনো ছক  

খোবোহরর 

সময় 

রষ্টববোর প্সোমবোর মঙ্গেবোর বুিবোর বৃেঃস্পষ্টিবোর শুক্রবোর শষ্টনবোর 

সকোহের 

খোবোর 

(হেকেোস্ট) 

       

সকোহের 

স্ন্যোক্স 

       

দুপুহরর 

খবোর        

(েোঞ্চ) 

       

ষ্টবকোহের 

নোস্তো বো 

স্ন্যোক্স 

       

রোহির 

খোবোর 

(ষ্টিনোর) 

       

 

5.1.1 খা বার পম্প রক ল্প নার মূলনী ম্পতঃ  

প্র ম্পত ববলার খাবাদর বমা ে কযা লম্পরর ৫ ০ বথ দক ৫ ০% ক াদব াৃ হাইদে ে, ৩৫  বথদক ৪ ০% বপ্র া টি ন এবাং ২০  

বথদক ২৫% ফ যাে  থাকা  উম্প চ ত।  শ স্য, ফল  এবাং  স বম্পজ  বথ দক প্র ম্পতম্পদন  ২৫  বথদক  ৩০  গ্র াম ড াদয় োম্পর  

ফাইব ার ও পর্াৃপ্ত  পম্পর মাদণ  গ্রহণ  ক র া উম্প চত ।  এে াড়া ও প্র ম্পত ম্প দন  ২ ব থদক ৩  ম্পল োর পাম্পন পান  কর দত হদব।  

খাবার প ম্পরকল্প না ততম্পর  কর ার  স ময় আমরা  ৫  টি  ম্পবষ দয়র  উপ র লক্ষয  রাখদত  পাম্পর।  বর্ মনঃ 

• পর্াৃপ্তত া 

•  ারস াম্য 

• তব ম্পচত্র 

• স াংর্ম 
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• পু ম্পি  

• প র্াৃপ্তত াঃ  পর্াৃপ্তত া ব লদত  বু ঝ াদন া হদে  বর্, আ মার া  বর্  খ াব াদ র র  পম্পর ক ল্প ন া ক ম্পর  ব া  খ াব ার  খ াই ত া  পর্াৃ প্ত  

শ ম্পক্ত, প্র ধান  ম্যা দক্রাম্পনউম্পি দয়ন্ট  (বপ্র াটিন, ক াদব াৃ হাইদ েে, ফ যা ে) মাইদক্র াম্পনউম্পিদ য়ন্ট এব াং তর ল স রবর াহ  

বক াদর  র্া আমাদ দর  শ র ী দর র  স দব াৃত্ত ম াদব  ক া জ ক র ার  জ ন্য  এব াং আজী ব ন  স্বাস্থ যদক  স মথ নৃ  ক র ার  জন্য  

প্র দয়াজন।  আম ারা স াধ ারণত  প্র ম্পতম্পদন ৩ টি  প্র ধান  খ াবার  এবাং  ২-৩ টি  স্ন্ যা কস  বা  নাস্তার  মা ধ্যদম এই  পু ম্পি  

পাম্পে।   

•  ারস াম্যঃ   ারস াম্য বল দত বু ঝ াদনা হ দে, স ব ধর দণর  খাব ার তাদদর  প্র দয়াজনী য় পম্পর মাদণ  উ পম্পস্থ ত থাক দব।  

শ র ী দর র   াদল া াদব  ক া জ  ক র ার  জন্য  পর্াৃপ্ত  পম্পর ম াদণ  ক াদ ব াৃহাইদ েে, ফয াে  এব াং  বপ্র াটিন  প্র য়া ওয়া জন। 

আমরা  আম াদদর  পেন্দ মত খ াব ার বখ দত ই পাম্পর  ম্পকন্তু  বস দক্ষদ ত্র লক্ষয র াখদত হ দব আ মাদ দর প্র দ য়াজনী য়  পু ম্পির  

চাম্পহ দা পূ রণ  হদে ম্পকনা।   

• তব ম্প চত্র ঃ  খাবাদরর  পম্পরকল্প না ত তম্পর কর ার স ময়  আ মাদদর  পু ম্প ির পাশা পাম্পশ খ াবাদরর  তব ম্পচদ ত্রর ম্পবষয়টি ও  

বখয়াল  রাখ দত হদব।  একই  ধর দনর  খাবার  বথদক  পু ম্পির  চ াম্পহদ া পূ রণ  না  কদর  তব ম্পচ ত্র পূ ণ  ৃ খ াব া র  বব দে  ম্পন দত  

পাম্পর। এদক্ষদত্র  আমর া বমৌ সুম্প ম খাবার গু দলাদক  আম াদদর  খাদ্য  তাম্পলকায়  রাখদত  পাম্পর।   

• স াং র্মঃ  র্াংর্ম বলদত না বখদ য় থাকাদক বু ঝ াদনা হ য়ম্পন।  খা বাদরর পম্পরকল্প না তত ম্পর কর ার স ময় আ মাদ দর  

জান দত  হদব  খ াব াদর র  র্ দথ ষ্ঠ  পম্পর মাণ  স ি দক ৃ।  এ র  মাদন  এই ন য়  বর্  খ াদ্য  ত া ম্পলক ায়  আমাদ দর  ম্পপ্র য়  

খাবারগুদল া থাকদবন া।  খাদ্য ত াম্পলকায় েক, ম্পমম্পি, ঝ াল  স ব ধর দণর খাবারই যুক্ত হদত পাদ র।  তদব বকান  

খাবা র  পে ন্দ  হদ লই ত া র  পম্পর মা ণ  ব াম্পড় দয় ম্পদদল  চলদব  ন া।  এদ ক্ষ দত্র স াংর্দ মর  চ চাৃ ক র দত  হদব ।   

• খ া দ্য  চ চাৃঃ  আমরা খুধা  এবাং  ত জম্পবক প্র দয় াজন ম্পম োদনার  জ ন্য ই বকব ল  খাইন া, খাবার  বখদ য় আ মরা  আনন্দ  

পাই, এর  স াদথ আমাদ দর অদ নক  স ামাম্পজক  এবাং  ধমী য় রী ম্প তন ী ম্পত জম্পড়ত থাদক। তা ই খা দ্য পম্পরকল্প ন া  

তত ম্পর র  ম াধ্য দম  আ মর া  স ঠি ক  খ াব ার  গ্র হদণ র  চ চাৃ  ক র দত  পাম্পর  র্ার  ম াধ্য দম  আমর া  খ া ব ার  বখ দয়  সুস্থ য  

জীবন র্াপন করদত  পা ম্পর।   

ওজন ক মাদনার জন্য আ পনার  ম্প বএমআর  অনু র্ায়ী  খ াবাদরর পম্প রক ল্প না ম্পক াদব  কর দবন ঃ 

ধাপ ১- আ পনার  ম্পবএ মআর  গণ না করু ন 

ধাপ ২- ও জন হ্রাস কর ার জন্য আপনার  ম্পবএম আর বথদক ২০ ০  ম্পকদলাম্পর কম্প মদ য় ম্প দন। 

উদাহরণ স্বরুপঃ র্ম্প দ আ পনার  ম্প বএমআর ১ ৬০০ কযা দলাম্পর হ য়  তদব আপম্পন ১ ২০ ০ বথ দক ১৪ ০০ ক যাদলা ম্পরর  

খাবাদরর  পম্পরকল্প না করু ন।  ত দব এদক্ষদত্র  অবশ্যই  খাদ্য  পম্প রক ল্প নায় ম্পক ধর দণর খাব ার রাখা হদে  ব স  

ম্পব ষ য়টি ও গুরু র ত্ব পূ ণ ।ৃ  খ াদ্য  পম্পর ক ল্প ন ায় অব শ্যই ফল, স বম্পজ  ই তযাম্পদর  স াংম্প মেণ  থাকদত  হদব ।   

ধাপ ৩- প্র ম্পত দুই  ঘন্টা পর পর ম্প তন টি  প্র ধান  খাবার এব াং ম্পতন টি  হালকা খাব ার সাদথ  খান । 

ধাপ ৪- ম্পদদন  অ ন্তত ৮  বথ দক ১ ০  গ্লাস  পম্পর মাদণ  পা ম্পন পান করু ন ।  

 

5.2 ব কয়া রপ্ল্ যান ও খাদ্য পম্পরকল্প না: 

এক জন  বক য় ার  ম্পগ  া দর র  জন্য  বক য়ার  প্ল্ যান  খুব ই গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ এক টি  ম্পব ষ য়।  স ক ল ি াদ য়দন্ট র  ব ক্ষ দত্রই ক াজ  শু রু  

ক র ার  পূ দব  ৃ বক য়ার ম্পগ  ার  ত ার  ব ক য়ার  প্ল্ য ান  ত ত ম্পর  ক দর  ম্পন দব ।   

একটি  র্ত্ন  পম্পর ক ল্প ন া হল  এক টি  ফমদৃ র্খাদন আ পম্পন এক জন ব্য ম্পক্তর স্ব াদস্থযর অবস্থ া, ম্পন ম্পদিৃ  র্ দত্ন র  প্র দয়াজন 

এব াং ব ত মৃান  ম্প চম্পকত স া গুম্প লর  স াংম্পক্ষ প্ত ম্পব ব র ণ  ম্পদদত  প াদর ন ।  পম্প র চর্াৃ  পম্পর ক ল্প ন ায়  প ম্পর চর্ াৃ র  প্র দয়া জনগুম্প ল 

পম্পরচ ালনা  কর ার  জন্য  কী  কর া দরক ার  তার  রূপদরখ া বদ ও য় া উম্প চত ।  এটি  র্ত্ন শ ী ল ক ার্কৃ্র মদক  স াংগ ঠি ত  

কর দত এবাং  অ গ্রাম্পধক ার  ম্পদদত  স হা য়তা করদত  পা দর। 
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র্ত্ন পম্পরকল্প নার  জন্য  বকান  জা তী য় ব েমদপ্ল্ ে  বন ই, কারণ  এক টি  র্ ত্ন পম্পরকল্প না একটি  এমন  একটি  নম্পথ  বা  

ম্পবষয়  হও য়া  উম্প চত র্ া প্র ম্পতটি  ব্যম্পক্তর  জন্য  পৃথ ক  হ য়।  র্া ইদহ াক, র্ত্ন পম্পরকল্প নার  মূ ল বডাদ ম ইন র দ য়দে  র্া  

ম্পবদবচনা  কর া  বর্ দত পাদর  র্া  স্থ ানী য় স াংস্থা  এবাং  ক মীদদর  স্থ ানী য় র্ত্ন  প ম্পরকল্প না তত ম্পরদত  স হা য়তা  কর দত 

পাদর। 

আপম্পন একটি  র্ত্ন পম্পরকল্প না ম্পক  াদব ম্পলখ দত জ ানদত চান, এই  ম্প ন দদশৃ াব লী  অ নুস র ণ  ক রু ন ।   

 

 

ছষ্টবঃ প্কয়োর প্ল্যোন 
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5.1.2 প্র ম্পত টি  র্ত্ন  পম্প র ক ল্প ন া অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক র া  উ ম্পচত :  

▪ ব্যম্পক্তগত  ম্পববর ণ 

▪ ব্যম্পক্তর  পূ ব বৃ ত ী  স্বাস্থ য এব াং বর াদ গ র  ম্পব ব র ণ   

▪ স্বাস্থ য এবাং  সুস্থ তার  লক্ষয   

▪ প্র দয়াজনী য় স কল  ধর দণর ত থ্য 

▪ ব্যম্পক্তর  আম্পথ কৃ  অব স্থ া 

বর্দকাদনা প্র াসম্পিক ম্পচম্পকৎ স া তথ্য বর্মন পরী ক্ষার ফল াফল, বর াগ  ম্পন ণ দৃয়র স ারা াংশ, ওষুদধর  ম্পববর ণ এবাং  

ম্পিম্পন কাল বন াে 

বক য়ার  প্ল্ যাদন  অব শ্য ই ব্যম্পক্তর  পম্পর ব াদর র  স দস্য দ দর দক ও  অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক র দত  হদব 

এক টি  ম্পন ম্পদিৃ  স মদ য়র  জন্য  বক য় ার  প্ল্ যান  ক দর  ত া  আব ার  পর্াৃ দল াচন ার  ব্যব স্থ া থ াক দত  হদব   

এক টি  পর্াৃদ লাচন া  ত াম্পর খ 

ডাদয়ে  প্ল্ যান  এব াং  বক য় ার  প্ল্ য ান  উ য়ই  এক জন  বর াগ ী র  পম্পর চর্াৃ র  বক্ষ দত্র  এক জন  বক য় ার  ম্পগ  াদ র র  জন্য  জ ান া 

খুব ই জরু র ী  ম্পব ষ য়।  বর াগ ী র  বক য় ার  প্ল্ যাদন র  মদধ্য  ত ার  ডাদয় ে প্ল্ য ান ও অ ন্তর্ভ কৃ্ত থ াক দব ।   
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বসল ফ বচকম্পশে(Self Check Sheet)-৫:ড াদয় ে প্ল্য ান অনুসরণ করদত পারদ ব 

 

প্রম্পশক্ষণ াথী দ দর জন্য  ম্পনদ দশৃনা:- উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদল ার উত্তর ম্পল খু ন- 

 

অম্পত সাং ম্পক্ষপ্ত প্র শ্নঃ   

 

1. ডাদয়ে প্ল্ যান বলদত ম্পক বু দঝন? 

উত্ত র : 

 

2. বকান  বক ান ম্পবষদ য়র উ পর ম্প ম্পত্ত  কদর ডা দয়ে  প্ল্ যান  তত ম্পর করা  হ দয় থা দক?  

উত্ত র : 

 

3. খাবার প ম্পরকল্প নার  মূ লনী ম্পত  ম্পক ?  

উত্ত র : 

 

4. ম্পবএমআর অ নুর্ায়ী ম্পক াদব ও জন কমা দনার জন্য ডাদ য়ে প্ল্ যান কর দবন? 

উত্ত র :  

 

5. র্দত্নর পম্পরকল্প নার মদধ্য বক ান ব কান ম্পবষয় গুদলা অ ন্তর্ভ কৃ্ত থ াকদ ব? 

উত্ত র ঃ  
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উ ত্ত র পত্র(Answer Key)-৫:ড াদয় ে প্ল্য ান অনুসরণ করদত পারদ ব 

 

1. ড াদয় ে প্ল্ যান বলদত ম্পক বু দঝন? 

উত্ত র : ডাদয়েপ্ল্ যান ব াখ াদ্য পম্পর ক ল্প ন াখুব ই গুরু ত্ব পূ ণ এৃক টি ম্পব ষ য়। এদ ত স াধ ার ণ ত দক ান খ াব ার পম্পর দব শ ন হদব ত াম্পন ধ াৃর

ণ ক র া, খ াব াদর র পম্পর মাণ ম্পন ধ াৃর ণ ক র া, এব াংদস গুদলার প্র াপ্য ত াম্পন ম্প ি ত ক র ার ম্পব ষ য়গু দলা অন্তর্ভ কৃ্তথ া দ ক । 

2. ব কান  বকান  ম্পবষ দয়র  উ পর  ম্প ম্পত্ত  কদর  ডাদ য়ে  প্ল্ যান তত ম্পর ক রা হদ য় থাদক?  

উত্ত র : অদনক গুদলা ম্পবষয় এ ই ডাদয়ে প্ল্ য ানদক প্র  াম্পবত কদ র, বর্মন ম্পর্ম্পন খাদবন তার পেন্দ, বাদজে, 

খাদ্যত াম্পলকাগত স ী মাবদ্ধতা ও খাবাদরর বমৌ সু মী প্র াপ্যত া ইতযাম্পদ। 

3. খা বার  পম্প রক ল্প নার  মূলনী ম্পত ম্পক?   

উত্ত র : প্র ম্পত ববলার খাব াদর ব মাে কযালম্পরর ৫ ০ বথদক ৫ ০% ক াদ ব াৃহাইদ েে, ৩৫ বথদক ৪ ০% বপ্র াটিন এবাং ২০ 

বথদক ২৫% ফ যাে থাকা উম্প চ ত । শ স্য, ফল এবাং স বম্পজ বথ দক প্র ম্পতম্পদন ২৫ বথদক ৩০ গ্র াম ড াদয় োম্পর 

ফাইবার ও পর্াৃপ্ত পম্পর মাদণ গ্রহণ ক র া উম্প চত । এোড়া ও প্র ম্পতম্প দন ২ ব থদক ৩ ম্পল োর পাম্পন পান কর দত হদব । 

4. ম্পব এম আর অ নুর্া য়ী ম্পক  াদব ওজন ক মাদন ার জন্য ড াদ য়ে প্ল্ যান কর দবন? 

উত্ত র : ওজন কমাদনার জন্য আ প নার ম্পবএম আর অনুর্ ায়ী খাবা দর র পম্পরকল্প না ম্পক াদব কর দবন ঃ 

ধাপ ১- আ পনার  ম্পবএ মআর  গণ না করু ন 

ধাপ ২- ও জন হ্রাস কর ার জন্য আপনার  ম্পবএম আর বথদক ২০ ০  ম্পকদলাম্পর কম্প মদ য় ম্প দন। 

উদাহরণ স্বরুপঃ র্ম্পদ  আ পনার  ম্পব এমআর  ১৬ ০০  কযা দলাম্পর  হয়  ত দব আ পম্পন ১ ২০ ০ বথদক  ১৪ ০ ০ 

কযাদলাম্পরর  খাবাদর র পম্পরকল্প না  করু ন।  তদব এদক্ষ দত্র অবশ্য ই খ াদ্য পম্পরকল্প না য় ম্পক  ধর দণর খ াব ার 

র াখ া হদে  বস  ম্পব ষ য়টি ও গুরু র ত্ব পূ ণ ।ৃ  খ াদ্য  প ম্পর ক ল্প ন ায় অব শ্য ই ফল, স বম্পজ  ইতয াম্পদর  স াংম্প মেণ  

থাকদত হদব।    

ধাপ ৩- প্র ম্পত দুই  ঘন্টা পর পর ম্প তন টি  প্র ধান  খাবার এব াং ম্পতন টি  হালকা খাব ার সাদথ  খান । 

ধাপ ৪- ম্পদদন  অ ন্তত ৮  বথ দক ১ ০  গ্লাস  পম্পর মাদণ  পা ম্পন পান করু ন ।  

5. র্ দত্নর পম্পরকল্প ন ার মদধ্য বক ান বকান ম্পবষ য় গুদল া অন্ত র্ভ কৃ্ত থ াকদব? 

উত্ত র ঃ  

ব্যম্পক্তগত  ম্পববর ণ 

ব্যম্পক্তর  পূ ব বৃ ত ী  স্বাস্থ য এব াং বর াদ গ র  ম্পব ব র ণ   

স্বাস্থ য এবাং  সুস্থ তার  লক্ষয   

প্র দয়াজনী য় স কল  ধর দণর ত থ্য 

ব্যম্পক্তর  আম্পথ কৃ  অব স্থ া 

বর্দকাদনা প্র াসম্প িক ম্প চম্পকৎ স া তথ্য বর্ মন পরী ক্ষার ফলা ফল, বর াগ  ম্পন ণ দৃয়র  স ারাাংশ, ওষুদধর  ম্পববর ণ 

এবাং ম্পিম্পন কা ল বনাে 

বক য়ার  প্ল্ যাদন  অব শ্য ই ব্যম্পক্তর  পম্পর ব াদর র  স দস্য দ দর দক ও  অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক র দত  হদব 

এক টি  ম্পন ম্পদিৃ  স মদ য়র  জন্য  বক য় ার  প্ল্ যান  ক দর  ত া  আব ার  পর্াৃ দল াচন ার  ব্যব স্থ া থ াক দত  হদব   

এক টি  পর্াৃদ লাচন া  ত াম্পর খ 
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জব  ম্পশে(Job Sheet)-৫ .১  :  ো ইপ-২ ড ায় াদব টিক আক্র ান্ত বর াগীর ড াদয় ে প্ল্য ান ততম্পর করা 

 

কা দজর  উদ েশ্য : ড াদ য়ে  প্ল্ যান  অ নুস রণ  কর দত  প ারদব  । 

 

বপ্র ক্ষাপ ে: আকম্পলমা ববগ ম  স ম্প্রম্পত োই প-২  ডা য়াদবটি ক  আ ক্রান্ত হদয়দেন ।  আ পম্পন ত ার বক য়ার ম্পগ ার  ম্পহদসদব  তার 

একম্পদদনর  ডাদয় ে প্ল্ য ান ততম্পর  ক রু ন। 

 

কা দজর  ধার াবাম্প হকতা  : 

1. ম্পনদজর পম্পরচ য় ম্পদন ।  

2. আপনার ক াদজর জন্য অনু মম্পত ম্প নন । 

3. জব ম্পশ ে এবাং ব েম্পস ম্প ফদকশ ন শ ী ে পদ ড় ম্পনন । 

4. প্র দয়াজনী য় উপকর ণ স াংগ্রহ করু ন । 

5. কাদজর প্র দ য়াজন অনুর্ ায়ী ব্যম্পক্ত গত সুরক্ষা স রঞ্জাম প ম্পরধ ান করু ন ।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদষ্ঠ  এ কটি ইদয়াগাম্য া েম্পবম্পেদ য় ম্পনন । 

7. কাঁ দধর জদয় দন্টর স বগু দলা মু দ মন্ট কর ান ।  

8. প্র দয়াজনী য় ম্পনর াপত্ত া  ম্পনম্পি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পম্পর ষ্কার করু ন। 

10. ম্পনদজ পম্পরষ্কার  বহ ান।   

11. িাদয়ন্টদক ধন্য বা দ ম্প দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ম্প দন।   

 

 
 

  



 

55 
 

বে ম্পসম্পফদকশনম্পশে(Specification Sheet) ৫ .১ :  োইপ-২ ড ায় াদব টিক আক্র ান্ত বর াগীর ড াদয় ে প্ল্য ান 

ততম্পর করা 

 

বেম্পস ম্প ফদকশ ন: ডা দয়ে প্ল্ যান তত ম্পর কর ার স ময় অবশ্যই িা দয়দন্টর ম্পবদশ ষ বক ান চাম্প হদা আদে ম্পকন া ব জদন ম্পনদত 

হদব । ডাদ য়ে প্ল্ যাদন ত ব ম্পচত্রপূ ণ ৃখ াবার থাকদত হদব । একই স াদথ িাদয়দন্টর পেন্দ এবাং অ পেন্দ ও জানদত হদব ।  

 

টুলস  ও  ইকু ইপ দমন্ট   

 

ডাদয়ে প্ল্ যান  ম্পশ ে  

কলম 
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দক্ষত া পর্াৃদ ল াচন া(Review of Competency) 
 

 

প্র ম্পশ ক্ষ ণ াথ ী র  জন্য  ম্পন দ দশৃ ন া: প্র ম্প শ ক্ষ ণাথীর ম্পনদম্না ক্ত দক্ষত া প্র ম া ণ  ক র দত  স ক্ষ ম  হদল  ম্পন দজ ই ক ম দৃক্ষ ত া মূল্যা য়ন  ক র দব  

এবাং স ক্ষম  হদল  “ হ যাঁ ” এব াং স ক্ষ মত া অম্পজৃত  ন া হদল “ ন া”  ববাধক  ঘদর টিক ম্প চি  ম্পদন।    

কমদৃক্ষত া মূ ল্যায় দন র  মান দন্ড   হয াঁ  না  

কালচারাল  ও  ম্পরম্পলম্প জয়াস  কার ণ ম্পচম্প িত এব াংঅনুস রণ করদত  স ক্ষম হদ য়দে   

খাদ্য উ পাদান  এবাং  তাদ দর ক া জ ব ণ নৃ া ক র দত  স ক্ষ ম  হদ য়দে   

পু ম্পি র  গ্রহণ দক  প্র  াম্পব ত  ক দর  এ মন  ক ার ণ  গুম্পল  ম্পন ণ য়ৃ  ক র দত  স ক্ষ ম হদ য়দে   

মান ব দদদ হ দু ব লৃ  পু ম্পি র  লক্ষ ণ  ম্পচ ম্পিত  ক র দত  স ক্ষ ম হ দয়দে   

সুষম  পু ম্পিকর  খাদ্য  ব্যা খ্যা কর দ ত সক্ষ ম হ দয়দে   

হাইদেশন  এবাং ম্পডহা ইদেশন  ব্যা খ্যা কর দত  স ক্ষম হদয়দে   

ম্পন দদমৃ্পশ ক া এব াং পু ম্পি মান  অনুস র ণ  ক দর  বমনু  প ম্পর ক ল্প ন া ক র দত  স ক্ষ ম হ দয়দে   

খাদ্য ম্পনরা পত্ত া ব্যা খ্যা কর দত স ক্ষম হদ য়দে   

খ াদ্য  ম্পন র া পত্ত া ম্পন ম্পি ত  ক র ার  জন্য  ম্পন ম্পদিৃ  প দ্ধম্পত  অনুস র ণ  ক দ র  খ াদ্য  প্র স্তু ত  ক র দত  

স ক্ষম হদ য়দে 

  

খাদ্য ততম্পর র স ময় স্বাস্থ য ম্পবম্পধ ব জায়  রাখদত  স ক্ষ ম হদ য়দে   

খাদ্য সাংরক্ষণ  পদ্ধম্পত, মান এব াং  WHO এর  ম্পন দদমৃ্পশ ক া  অ নুস র ণ  ক র দত  স ক্ষ ম  হদ য়দে   

ববস াল বমে াবম্পলক বরে  (BMR) অনুর্া য়ী  কযা দলাম্পরর  প্র দয়া জনী য়তা গণন া কর দত সক্ষ ম  

হদয়দে 

  

স াধারণ খাবাদরর  কযাদ লাম্পরর ম ান তাম্পলকা র্ভক্ত  কর দত সক্ষ ম হ দয়দে   

িাদয়দন্টর  ক যাদল াম্পর প্র দ য়াজনী য় তা অনু র্ায়ী  খ াদ্য পম্পরকল্প না প্র স্তুত করদত  স ক্ষম  হদ য়দে   

ম্প োম্প মন এব াং ম্প  োম্প মদনর  উৎ স  ম্পচম্পিত  কর দত সক্ষ ম হ দয়দে   

ম্প োম্প মদনর  কা জ ব্যাখ্যা  কর দত  স ক্ষম হ দয়দে   

ম্প োম্প মদনর  অ া দবর সাধ ারণ  ল ক্ষণগুম্পল ব্যাখ্য া কর দত  স ক্ষম হ দয়দে   

িাদয়দন্টর  খ াদ্য পম্পরকল্প না ব্য া খ্যা কর দত  স ক্ষম হদয়দে   

বকয়ার  প্ল্ যান অনুর্ ায়ী  খাদ্য  প ম্পর কল্প না অনুস রণ করদত  স ক্ষম  হ দয়দে   

 
আম্পম  (প্র ম্পশ ক্ষণাথী) এখন  আ মা র  আনুষ্ঠাম্পনক  বর্া গ্যতা মূল্য ায়ন  কর দত ম্পনদজদক  প্র স্তুত বব াধ কর ম্পে।  

 

 

 

স্বাক্ষর ও  তাম্পরখ ঃ           প্র ম্পশ ক্ষদকর  স্বাক্ষর  ও  তাম্পরখ ঃ 
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ষ্টসষ্টবএেএম রণয়ন: 

 

‘পু ম্পি, খাদ্যম্পন রা পত্ত া এবাং ডা দয়েপ্ল্যান বমদন চলা’ (অকুহেশন: বজনাদরল বকয়ার ম্পগম্প াং ব লদ ল-২) শীষ থক 

কষ্টিহটষ্টি প্বজি েোষ্টন থং ম্যোহটষ্টরয়োে (ষ্টসষ্টবএেএম)-টি জোিীয় েক্ষিো সনেোয়হনর ষ্টনষ্টমত্ত জোিীয় েক্ষিো উন্নয়ন 

কর্তথেক্ষ কর্তথক ষ্টসহমক ষ্টসহস্টম, ইষ্টসএে কনসোেহটষ্টি এবং ষ্টসহমক ইনষ্টস্টটিউট (হেৌর্ উহযোগ রষ্টিষ্ঠোন) এর 

সেোয়িোয় জুন ২০২৩ মোহস প্যোহকজ এসষ্টি-৯ (িোষ্টরখঃ ২৭ জুন ২০২৩) এর অিীহন রণয়ন করো েহয়হছ।  

  

ক্রষ্টমক নং নোম ও ঠিকোনো  েেবী প্মোবোইে নং এবং ই-প্মইে 

1.  মুন্না সুলতানা  প্েখক ০১৬২৯ ৭২০ ৪৪৭ 

2.  েিো রোনী সিোেক ০১৮১৬ ৬৪৬ ১৬৬ 

3.  বমাঃ  আম্প মর বহাদসন  প্কো-অষ্টি থহনটর ০১৬৩১  ৬৭ ০ ৪৪ ৫ 

4.  মাহবুব উ ল হু দা ষ্টরষ্টভউয়োর  ০১৭৩৫ ৪৯০ ৪৯১  

 

 


