
পুষ্টির অষ্টিকার ষ্টিষ্টিত হ াক্ 

িাসরীি জা াি ষ্টিষ্টি 

পুষ্টি  লিা খাদ্য গ্র ণ করার ির হসটি  জম ও হ াষলণর মাধ্যলম  রীলরর বৃষ্টি, ক্ষয়পূরণ এবং  ষ্টি উৎিাদলির জন্য 

প্রলয়াজিীয় উিাদািগুলিার ব্যব ার। এটি একটি জটিি প্রষ্টিয়া। এই প্রষ্টিয়ায়  রীর খাদ্য হেলক প্রলয়াজিীয় পুষ্টি উিাদাি সংগ্র  কলর 

এবং তা  রীলরর কালজ িাগায়। অে থাৎ, পুষ্টির হব  কলয়কটি ষ্টদক আলে।  রীলরর জন্য প্রলয়াজিীয় খাদ্য গ্র ণ করা। এরির খাদ্যলক 

হোল া হোল া অংল  হেলে  জম করা।  জমকৃত খাদ্য হেলক প্রলয়াজিীয় পুষ্টি উিাদাি হ াষণ করা। হ াষ্টষত পুষ্টি উিাদািগুলিালক 

 রীলরর ষ্টবষ্টেন্ন কালজ ব্যব ার করা, হেমি – বৃষ্টি, ক্ষয়পূরণ এবং  ষ্টি উৎিাদি। এলতই কাজ হ ষ  য় িা।  জম িা  ওয়া খাদ্য 

এবং  রীলরর বজথয িদাে থ হবর কলর হদওয়া। 

িাঠ্যপুস্তলকর োষায় পুষ্টি ষ্টিলয় এতগুলিা কো বিার উলেশ্য এক াই, পুষ্টির প্রলয়াজিীয়তার ষ্টবষয়টি আবারও মলি কষ্টরলয় 

হদওয়া।  রীলরর বৃষ্টির জন্য পুষ্টি চাই। পুষ্টি  রীলরর হকাষ ও টিস্যয গঠলি সা ায্য কলর, ো  রীলরর বৃষ্টি এবং ষ্টবকাল  গুরুত্বপূণ থ 

ভূষ্টমকা রালখ।  রীলরর ক্ষয়পূরলণর জন্য চাই পুষ্টি।  রীর েখি ক্ষষ্টতগ্রস্ত  য়, তখি পুষ্টি  হসই ক্ষষ্টত হমরামত করলত সা ায্য কলর। 

পুষ্টি  রীলরর জন্য প্রলয়াজিীয়  ষ্টি সরবরা  কলর, ো ষ্টবষ্টেন্ন কালজর জন্য ব্যব ার করা  য়। সঠিক পুষ্টি গ্র ণ  রীলরর হরাগ 

প্রষ্টতলরাি ক্ষমতা বৃষ্টি কলর। পুষ্টির অোব  লি িািা িরলির সমস্যা হদখা ষ্টদলত িালর, হেমি - অপুষ্টি, দুব থিতা, হরাগ প্রষ্টতলরাি 

ক্ষমতা হ্রাস, ইতযাষ্টদ। তাই স্যষম খাদ্য গ্র ণ কলর  রীলর পুষ্টির প্রলয়াজিীয়তা পূরণ করা উষ্টচত। এখালিই প্রশ্ন। স্যষম খাদ্য গ্র ণ কলর 

 রীলর পুষ্টির প্রলয়াজিীয়তা পূরণ করলত িারলে কী হদল র প্রষ্টতটি মানুষ? িারলে িা। সামাষ্টজক ও অে থনিষ্টতক ববষম্য বািা  লয় 

দাঁড়ালে। তাই পুষ্টির অষ্টিকার ষ্টিষ্টিত  লে িা।  

বাংিালদল র একজি পূণ থবয়স্ক মানুলষর গলড় বদষ্টিক ২৪৩০ ষ্টকলিাকযািষ্টর খাদ্য গ্র ণ করা উষ্টচত। ষ্টবষ্টেন্ন পুষ্টি উিাদাি 

সমৃি খাবার এর সমন্বলয় প্রষ্টতষ্টদলির খাদ্য খাবালরর হে  সাজালিা উষ্টচত, হেমি  খাবলরর হেল  অলি থক া োত, ষ্টমক্সড সবষ্টজ, ডাি, 

মাে বা মাংস বা ষ্টডম এবং  াক সালে কাঁচামষ্টরচ বা হিবু, খাবার িলর এক া  ক বা ষ্টমষ্টি জাতীয় ফি খাওয়া হেলত িালর। 

হবষ্ট রোগ িষ্টরবালর এরকম সাজালিা হে   য় িা, সলচতিতার অোবই সবলচলয় বলড়া কারণ। বাংিালদল র িাষ্টরবাষ্টরক খাদ্যোলসর 

কারলণ প্রষ্টতষ্টদলির খাবালর অনুপুষ্টি উিাদাি কম োলক, ষ্টকংবা োকলিও ঠিকোলব প্রষ্টিয়াজাত িা করার কারলণ এবং খাবালরর 

ববষ্টচত্র্যতা কম োকায় মািবলদল  আলয়াষ্টডি, ষ্টজংক, ষ্টে াষ্টমি-এ ষ্টমিালরি  এবং আয়রলির অোব ব্যািক  ালর ষ্টবদ্যমাি। ষ্টবল ষ 

কলর গে থবতী ও প্রসূষ্টত মালয়রা এ িরলির গুরুত্বপূণ থ খষ্টিজ িবলণর অোলব ভুগলেি। ববষ্টিক পুষ্টি প্রষ্টতলবদি অনুসালর হদল  ১৫ হেলক 

৪৯ বের বয়ষ্টস ৩৬ দ ষ্টমক ৭  তাং  িারী অপুষ্টির ষ্ট কার। মালয়র পুষ্টির ঘা ষ্টতর প্রোব ষ্ট শুলদর হক্ষলত্র্ও িলড়। এলত জীবলির 

িরবতী িে থালয় তালদর িািা সমস্যায় ভুগলত  য়। হদ  বষ্টিত  য় স্যস্বালযযর অষ্টিকারী িাগষ্টরক হেলক। 

ববষম্য ীি বাংিালদ  গড়লত হদল র প্রষ্টতটি িাগষ্টরলকর পুষ্টির ববষম্ে ষ্টিষ্টিত  ওয়া অতযন্ত জরুষ্টর। অেচ 

আিে থজিকোলব সতয  লে সংষ্টবিালি িাগষ্টরলকর স্বালযযর অষ্টিকালরর ষ্টবষয়টি স্পিোলব বিা হিই। হো  বা বাকস্বািীিতা ষ্টিলয় 

আলিাচিা  লিও স্বাযযলক্ষলত্র্ মািবাষ্টিকার িঙ্ঘলির ষ্টবষয়টি আলিাচিায় হিই। স্বাযযলসবালক হমৌষ্টিক মািবাষ্টিকার ষ্ট লসলব 

সংষ্টবিালি স্পিোলব ষ্টিষ্টিবি করা উষ্টচত। সরকালরর ১৭টি মন্ত্রণািয় পৃেকোলব পুষ্টি ষ্টিলয় কাজ কলর। পুষ্টিষ্টিরািত্তায় ষ্টবল ষ 

সাফল্য অজথি করলত  লি সবার সমষ্টন্বত এবং হ কসই প্রলচিার প্রলয়াজি। পুষ্টির জন্য অন্য খাবালরর িা ািাষ্ট  মাে, মাংস, দুি 

প্রলতযক মানুলষর হিলত  লব। জাষ্টতসংঘ হঘাষ্টষত খাদ্য অষ্টিকার ষ্টিষ্টিত করলত  লি অষ্টতদষ্টরদ্র মানুলষর জন্য পুষ্টিকর খাবালরর 

ব্যবযা োকলত  লব। কৃষ্টষলত অষ্টতষ্টরি কী িা ক এবং প্রাণীর খালদ্য অযাষ্টিবালয়াটিক ব্যব ালরর কারলণ এমি া  লে। পুষ্টি 

অষ্টিকার ষ্টিষ্টিত করলত  লি মানুষ ও প্রাণীর স্বাযয আিাদাোলব হদখার স্যলোগ হিই। প্রাণী অস্যয োকলি মানুষও স্যয োকলত িালর 

িা। হদল  খাদ্যষ্টিরািত্তা ও ক্ষুিা ষ্টিবারলণর হক্ষলত্র্ উলেখলোগ্য অগ্রগষ্টত অষ্টজথত  লিও হস তুিিায় পুষ্টিমাি অষ্টজথত  য়ষ্টি। ষ্টবল ষত 



দষ্টরদ্র জিসািারলণর পুষ্টিমাি ষ্টিষ্টিত করলত খালদ্য ববষ্টচত্র্য আিা, হেজািমুি রাখা ও পুষ্টি ষ্টবষলয় সলচতিতা বৃষ্টি জরুষ্টর। আমালদর 

খাদ্যষ্টবষয়ক আলিাচিাগুলিালত সািারণত খাদ্যষ্টিরািত্তার ষ্টবষয়টি প্রািান্য হিলয় োলক। খালদ্যর উৎিাদি বাড়ালত কী িা লকর 

ব্যব ার কলর খালদ্যর পুষ্টিগুণ িি কলর খাদ্যলক অষ্টিরািদ করা োলব িা। হি  েরি ষ্টক িা, খাবালর তৃষ্টি িাওয়া হগি ষ্টক িা Ñএসব 

ষ্টবলবচিা িা কলর খাবারটি কতটুকু পুষ্টিকর, তা হদখার অলেযস বতষ্টর করলত  লব। আমালদর  হদল  োত প্রিাি খাবার। তালত 

 কথরার চাষ্ট দা হমল । ষ্টকন্তু স্যষম খাদ্য হখলত  লি অন্যান্য খাদ্য উিাদাি গ্র লণর ষ্টবষলয়ও সলচতি  লত  লব। ক্ষুিা দূর  লিও পুষ্টির 

চাষ্ট দা পুলরাপুষ্টর ষ্টম লে ষ্টক িা হদখলত  লব। অে থাৎ, পুষ্টি অষ্টিকার ষ্টিষ্টিত করলত পুষ্টির মাি ষ্টিষ্টিত করলত  লব এবং এর জন্য 

িাগষ্টরকলদর খাদ্য ষ্টিলয় সলচতি  লত  লব। একো সব থলতাোলব সতয হে, হদল  হমগা প্রকলে হেোলব গুরুত্ব হদওয়া  লয়লে, স্বাযযখালত 

হসোলব হদওয়া  য়ষ্টি। সময় এলসলে িষ্টরবতথলির। পুষ্টি ষ্টবষয়ক মালঠর কাজগুলিা মষ্টি ষ্টরং, মূল্যায়ি ও সমন্বয় করলত  লব। পুষ্টি 

ষ্টিরািত্তায় ষ্টবষ্টিলয়াগও বাড়ালত  লব। ষ্টবষ্টিলয়াগ বাড়ালি শুধু হে অপুষ্টিই দূর  লব তা িয়, ষ্টজষ্টডষ্টির প্রবৃষ্টিও উলেখলোগ্য  ালর 

বাড়লব। ষ্টর াি থ অি ইিলেস্টলমি (আইওআই) ষ্টবষলয় হডিমালকথর সংযা কিলসিসাস হসিালরর এক গলবষণায় হদখা োয়, পুষ্টি খালত 

িে থাি ষ্টবষ্টিলয়ালগর ফলি ষ্টজষ্টডষ্টি ৩ হেলক ৮  তাং  বাড়লত িালর। 

প্রশ্ন  লে, বাংিালদল  পুষ্টি খালতর ষ্টবষ্টিলয়াগ তুিিামূিকোলব োলিা োকলিও আ ানুরূি অগ্রগষ্টত হকলিা  য়ষ্টি? পুষ্টি ও 

স্বাযযখালতর ষ্টবষ্টেন্ন সূচলকও হদখা োলে, ফি সলন্তাষজিক িয়। কারণ, এই ষ্টবপুি অে থ ব্যলয়র িষ্টরকেিা প্রণয়ি ও বাস্তবায়লি হক্ষত্র্ 

ষ্টবল ষজ্ঞ জ্ঞািষ্টেষ্টত্তক প্রষ্টিয়া অনুসরণ করা  য়ষ্টি। ষ্টসিান্ত গ্র লণ দুিীষ্টত ও রাজনিষ্টতক দুিুচলির প্রোব োলক। প্রকে গ্র ণ ও 

বাস্তবায়লির হক্ষলত্র্ স্যষ্টবলবচিা, সঠিক িজরদাষ্টর ও জবাবষ্টদষ্ট র ব্যবযা ষ্টিষ্টিতকরলণ অং ীজলির অং গ্র লণ সমষ্টন্বত কাে থিম ষ্টিলত 

 লব। ববষম্য ীি ও ষ্টবিামূলল্য প্রােষ্টমক ও জরুষ্টর স্বাযযলসবা ষ্টিষ্টিত করলত  লব। স্বাযয কষ্টম ি গঠি, দিীয় ষ্টিয়ন্ত্রণমুি সংসদীয় 

জবাবষ্টদষ্ট  ষ্টিষ্টিত করা, অষ্টিয়ম ও দুিীষ্টত হরালি কাে থকর িদলক্ষি হিওয়ার িা ািাষ্ট  হরাগ প্রষ্টতলরাি ও ষ্টিয়ন্ত্রলণ িাগষ্টরক, 

ষ্টমষ্টডয়া, সামাষ্টজক-সাংস্কৃষ্টতক ও হবসরকাষ্টর উন্নয়ি স লোগীলদর সম্পৃি করার মাধ্যলম সাব থজিীি পুষ্টি অষ্টিকার ষ্টিষ্টিত করা 

সম্ভব। মলি রাখলত  লব পুষ্টি মানুলষর হমৌষ্টিক অষ্টিকার। এই অষ্টিকার ষ্টিষ্টিলত েষ্টবষ্যৎ প্রজলের স্বালে থ হবষ্ট  হজার ষ্টদলত  লব িারী 

ও ষ্টকল ারীলদর পুষ্টির উন্নষ্টতলত।  

পুষ্টি সলচতিতার িলক্ষয তৃণমূি িে থালয় সামাষ্টজক সলচতিতার ষ্টবকে হিই। ষ্ট েকারখািার দূষণ িদী-সমুলদ্র েড়ালে। 

মালের মলধ্যও মাইলিা োষ্টস্টক িাওয়া োলে। কৃষ্টষর বাষ্টণষ্টজযকীকরণ ও মুিাফালিােী সংস্কৃষ্টত সবাইলক ষ্টজঙ্কসমৃি চাি হখলত 

উৎসাষ্ট ত করলে। ষ্টজঙ্ক ঘা ষ্টত আলে ষ্টক িা তা িা হদলখ এই চাি খাওয়া কত া যুষ্টিযুি, তা ষ্টিলয় সলচতি করলত  লব মানুষলক। 

সষ্টতয বিলত ষ্টক, তৃণমূলির মানুষলক সলচতি করার ইস্যযর তাষ্টিকা করলি তা েলেি বলড়া  লব। কত ষ্টবষয় আলে কো বিার! 

জলের এক ঘণ্টার মলধ্য বুলকর দুি খাওয়ালিা  য় এমি ষ্ট শুর সংখ্যা এখিও হব  কম, মাত্র্ ৪৬.৬  তাং । কাঁচা মাে-মাংস, 

ফিমূি বা  াকসবষ্টজ আিাদা রাখলত  লব োলত এক খাবালরর জীবাণু অন্য খাবালর িা হেলত িালর। সঠিক তািমাত্র্ায় ষ্টিষ্টদ থি সময় 

িলর োলিাোলব ষ্টসি কলর খাবার ঢাকিা ষ্টদলয় রান্না করলত  লব। আমরা আ াবাদী  লত চাই। তথ্য ও সম্প্রচার মন্ত্রণািলয়র অিীিয 

প্রষ্টতষ্ঠািসমূ , ষ্টবল ষ কলর গণলোগালোগ অষ্টিদিলরর হজিা তথ্য অষ্টফসসমূ  ও তথ্য অষ্টিদফতলরর ষ্টবোগীয় অষ্টফসগুলিার মাধ্যলম 

তথ্য কম থকতথারা সারা হদল  জিসলচতিতা বতষ্টরলত কাজ করলেি। বাংিালদ লক হিাষ্টিওমুি করলত, মা ও িলবাজাত ষ্ট শুর মৃতুয 

 ার কমালত জিসলচতিতা কাে থিম হেোলব সাফল্য িাে কলরলে, ঠিক একইোলব পুষ্টিসলচতি বাংিালদ  গলড় উঠলব ষ্টিিয়ই।  

# 

হিখক: উি প্রিাি তথ্য অষ্টফসার, তথ্য অষ্টিদফতর। 

ষ্টিআইষ্টড ষ্টফচার 


