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হ্া াঁ, আপনাি োওয়া উমিৎ! ফতল প্রিুি মিটামিন, 
মিনাতিলস বা েমনজ পদার্ থ এবং ফাইবাি িতয়তেত । 
যমদও, সব ফতলই শিথিা র্াতি। আপমন অল্প পমিিাণ 
ফল খেতে পাতিন যমদ আপনাি ডায়াতবটটস অর্বা মপ্র-
ডায়াতবটটস র্াতি। মদতন ২ বাি ফল োন, মিন্তু এিসতে 
১টট ফলই োন ! ১ বাি ফল োওয়াি পি আবাি ফল 
োওয়াি িতয্ ব্বযান িাোি জন্ ৩ ঘন্টা বা োি খবশী 
সিয় অতপক্ষা িরুন। 

HL 11.18 

ফলের ধরন ফলের পররমাণ 

আতপল খটমনস বতলি আিাতিি 

আতপল সস (শিথিা বা মিমন যুক্ত িিা খনই) ১/২ িাপ 

িলা ১/২ বড় আিাতিি িলা অর্বা ১ টট খোট িলা  

(৬ ইঞ্চি খর্তি িি লম্বা) 

ব্ল্্ািতবমি বা িাতলা জাি ১ িাপ 

ব্লুতবমি ৩/৪ িাপ 

ি্ান্টালুপ (তিৌতিা িতি িাটা) ১ িাপ 

খিমি (জাি খর্তি খবি িতি নয়) ১২টট খ াটা খিমি 

মিতিন্টাইনস ২-৩ টট খ াটা মিতিন্টাইনস 

শুিতনা ক্র্্ানতবমি (“ক্র্াইমসনস”) ২ খটমবল িািি 

ফতলি িিতটল (প্রািৃমেি িস) ১/২ িাপ 

আেুি ১৭ টট খ াটা আেুি 

খিৌসুম্বী খলবু ১/২ খ াটা খিৌসুম্বী খলবু  

আপনাি সসু্বাতয্ি মবষয়টট 

খেয়াল িােনু। 



আপনার আরও প্রশ্ন থাকলে আপনার CHN পুষ্টিরিলের সালথ কথা িেুন! 

HL 11.18 

ফলের ধরন ফলের পররমাণ 

হামন মডউ ১ িাপ 

আি ১/২ িাপ 

িিলাতলবু খটমনস বতলি খর্তি এিটু বড় আিাতিি 

খপাঁতপ ১/২ িাপ 

মপি খটমনস বতলি আিাতিি 

নাশপামে খটমনস বতলি আিাতিি 

আনািস ১/২ িাপ 

িাাঁিিলা ১/২ িাপ 

প্লাি খটমনস বতলি আিাতিি 

আলুতবােিা ১/২ টুিতিা 

মিসমিস ২ খটমবল িািি 

ব্্াস্পতবমিজ  ১ এবং ১/৪ িাপ 

স্ট্রতবমি ১ িাপ 

েিিুজ ১ এবং ১/৪ িাপ 
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খেয়াল িােনু। 


