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ফাইোি 
আপনার শরীররর জনয ফাইবার 
ববরশষ জররুী!  

আমাি ফাইোি অর্থাত্ েন্তুসমৃদ্ধ খাোি ককন খাওয়া উনিে?  
ফাইবাররর উপকাবরতা অরনক ফাইবার : 
 ররে সগুাররর স্তর বনয়ন্ত্ররে রারে  

 আপনার শরীরর প্রদাহ হওয়ায় বাধা দদয়৷ প্রদারহর ফরে দরাগ সবৃি হয়৷ .  
 দকারেরেরে কম করর  

 দকাষ্ঠকাঠিনয(মেতযারগ সমসযা) দরূ কররত আপনারক সাহায্য করর  

 আপনার দপট ভরা মরন হরব, য়া ওজন বনয়ন্ত্ররে সাহায্য করর    

 

ককান্ ককান্ খাোতি ফাইোি র্াতক? 
ফে, সবি, দগাটা শসয এবং বীজ-বাদারম ফাইবার থারক৷  
 
 
 
 
 

আপনাি সািা নিতন ফাইোি কযাগ কিাি মজািাি উপায়: 
1. পরীক্ষা করর বনরজর স্বাদমত বমশ্রে ততবর করর বনন৷ দয্ দকান ফে, বীজ ও ড্রাই ফু্রট বমবশরয় ততবর করর বনন 

স্বাস্থ্যবধধক জেোবার৷  

2. স্ন্যাক্স বহসারব একমরু া কুেজাতীয় ফে দেরয় বনন৷ 

3. দতেববহীন বা অল্প মােরন ভাজা পপকনধ দেরয় দদেুন৷ 

4. বিসু্কট ও পীনাট বাটার বা অযারভাকার া দেরয় দদেুন৷ 
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আমাি কেটা পনিমাণ ফাইোি িিকাি? 

 দববশর ভাগ মানুরষর বদরনর প্রায় 25-30 গ্রাম ফাইবার োওয়া দরকার৷ 
 আপনার য্তটা ফাইবার প্ররয়াজন দসসব দপরত সারা বদন য্াবত্ ফাইবারসমদৃ্ধ োবার োন৷  
 ক্রমশ আপনার োদযাভযারস ফাইবারসহ আররা দববশ করর োবার দয্াগ কররত থাকুন য্তক্ষে না শরীর দসসরব 

অভযস্ত হরয় ওর ৷  
 

ককান খাোিগুনিতে ফাইোি আতে এেং আপনাি কেটা খাওয়া উনিে ো জানতে 
এই িাটথ  েযেহাি করুন৷   

ফাইোিসমৃদ্ধ খাোি  সান থ্ ং-এি পনিমাণ  গ্রাম ফাইোি 
অযারভাকার া 1 কাপ 10 

ওটমীে  1/2 কাপ 4 

দকেগ্স অে ব্র্যান দেক্স 3/4 কাপ 20 

রান্না করা রাজমা বীন  1/2 কাপ 7.5 

রান্না করা মাংস 2/3 কাপ 10.4 

রাস্পরববর 1/2 কাপ 4 

ত্বক 1 মধযম 5.2 

আেুরবাোরা 1/4 কাপ 4.6 

বকরনায়া 1 কাপ 5 

আর্টধ র াক  1 মধযম 7 

ফাবে করর কাটা কা বাদাম 1 কাপ 11 

ব য়া সী  1 আউন্স 10 

েযাক্স সী  অথধাত্ বতবস 1 দ াে োত্তয়ার জনয  াম  3 

দোসাসহ আেু 1 মধযম 4.4 

দ েঁ বক ছােঁটা  াে 1/2 কাপ 3 

ব্র্কবে  1 কাপ 4 

উইন্টার দস্কায়াস  1 কাপ 5.7 

 আতিা জানতে হতি আপনাি নসএইিএন(CHN) ননউট্রশননতেি সতে কর্া েতি ননন! 


