
শ্বেতসার বিহীন 
শাকসব্জী শ্বকানগুবি?  
দু ধরণের সব্জী রণেণে:  শ্বেতসার-বিহীন  এিং  শ্বেতসার 

বিবিষ্ট । দুই শ্বেণেই প্রচুর বিটাবিন, বিনাণরি এিং ফাইিার 

রণেণে।  
 

শ্বেতসার-বিহীন িাকসব্জী   হি কাণি বাহাইণেটস, বকন্তু এগুবিণত কযাল াবর কম মাত্রায় 

থালক  এিং  আপনার ব্লাড সুগালরর মাত্রা শ্বকান ভালিই িাড়ায় না । যবদ আপনার 

ডাোণিটটস থাণক, আপনাণক যণথষ্ট পবরিাে শ্বেতসার-বিহীন শাকসব্জী গ্রহে করণত হণি। 

এটট যত শ্বিশী হণি ততই িাণিা!  
 

তাজা িাকসব্জী সিলথলক ভাল া  , তণি কাানিীী এিং বহিাবেত শাকসব্জী  িাণিা! যবদ 

আপবন কাানিীী অথিা বহিাবেত শাকসব্জী িািহার কণরন, তাহণি শ্বসইগুবিই শ্বিণে বনন 

শ্বযগুবিণত কি-িাোে শ্বসাবডোি রণেণে অথিা িিে শ্বযাগ করা হেবন।সুস্থ থাকার জনা,  

প্রবতবিন ৩-৫ হাতা িাকসব্জী খান  । 
 

১ হাতা িাকসব্জী হ :   

• ১/২ কাপ রান্না করা শাকসব্জী অথিা শাকসব্জীর জসু  

• ১ কাপ কা াঁচা শাকসব্জী  
 

এখালন শ্বেতসার বিহীন িাকসব্জীর তাব কা শ্বিওয়া হল া:  

• আিারান্থ অথিা চীনা পািং 
শাক  

• আটটবণচাক  

• আটটবণচাক হাটবস  

• এসপারাগাস  

• শ্বিবিকন ব  

• িাামু্ব শুটস  

• বিনস (গ্রীন,  োক্স, 
ইটাবিোন)  

• বিন স্প্রাউটস  

• বিটস  

• ব্রাণসিস স্প্রাউটস  

• ব্রণকাবি  

• িা াঁধাকবপ (গ্রীন, িক চে, চীনা)  

• গাজর  

• ফুিকবপ  

• শ্বসণিবর  

• চাণোণট শ্বকািণলা

 (পাাণকটজাত, শ্বেবসং বিহীন)  

• শসা  

• ডাইণকান  

• শ্বিগুন  

• সিুজ (ণকািাডব, শ্বকি, 

িাস্টাডব, টারবনপ)  

• হাটবস অফ পাি  

• জজকািা 

• শ্বকাহিরাবি 

• বিকস 

• িাশরুি 

• ঢাা াঁড়শ 

• শ্বপাঁোজ 

• বপ পডস 

• িবরচ 

• িূণিা  

• রুটািাগা  

• সাািাড গ্রীন ( বচণকাবর, এজিি, 

এসকাাণরাি, শ্বিটুস, শ্বরািাইন, 

শাক, আরুগুিা, শ্বরবডবচ , 

 োটারণেস)  

• স্প্রাউটস  

• শ্বকাোশ (কুশ, সািার, 

কর রুকণনক, স্প্াাণগটট, 

জবুচবন)  

• সুগার স্ন্াাপ বপজ  

• সুই চাডব  

• টণিণটা  

• টাবন বপস  

•  োটার শ্বচস্টনাট  

• ইোডব িং বিনস  



শ্বেতসার যুক্ত 
শাকসব্জী শ্বকানগুবি?  
দু ধরণের সব্জী রণেণে: শ্বেতসার -বিহীন এিং শ্বেতসার 

বিবিষ্ট   দুই শ্বেণেই প্রচুর বিটাবিন, বিনাণরি এিং 

ফাইিার রণেণে।  
 

শ্বেতসার যুক্ত িাকসব্জী  স্বাস্থাকর হণি , তাণত রণেণে শ্বেতসার বিহীন শাকসব্জীর শ্বথণক  

শ্বিিী কালি বাহাইলেটস  এিং শ্বিশী কাাণিাবর। এর অথ ব হণিা শ্বেতসার বিবশষ্ট শাকসব্জী  

আপনার রক্তিকবরার মাত্রা িাবড়লয় বিলত পালর । যবদ আপনার ডাোণিটটস থাণক  

তাহল  আপনার খািালর শ্বেতসার বিবিষ্ট িাকসব্জীর পবরমাণ সীবমত করুন ।শ্বসই সি 

শ্বেতসার যুক্ত শাকসব্জী শ্বিণে বনন যাণত শ্বকান অবতবরক্ত ফাাট, শকবরা অথিা িিে শ্বনই।  
 

তাজা িাকসব্জী সিলথলক ভাল া  , তণি কাানিীী এিং বহিাবেত শাকসব্জী  িাণিা!  যবদ 

আপবন কাানিীী অথিা বহিাবেত শাকসব্জী িািহার কণরন, তাহণি শ্বসইগুবিই শ্বিণে বনন 

শ্বযগুবিণত কি-িাোে শ্বসাবডোি রণেণে অথিা িিে শ্বযাগ করা হেবন।সুস্থ থাকার জনা,  

প্রবতবিন ৩-৫ হাতা িাকসব্জী খান  । 
 

১ হাতা িাকসব্জী হ : 

• ১/২ কাপ রান্না করা শাকসব্জী অথিা শাকসব্জীর জসু  

• ১ কাপ কা াঁচা শাকসব্জী  
 

এখালন শ্বেতসার যুক্ত িাকসব্জীর একটট তাব কা শ্বিওয়া হল া:  

   স্বাস্থ্যসেবা েবার জন্য।       866.246.8259      www.chnnyc.org      

• বিনস  

• বিটস  

• গাজর  

• িুট্টা  

• সিুজ িটর  

• বিিা বিনস  

• পারবস্ন্পস  

• প্ল্াাণেইনস  

• কুিণড়া  

• বিটষ্ট আিু  

• টাণরা 

• সাদা আিু 

• শীতকািীন শ্বকাোশ, 

িাটারনাট শ্বকাোশ, অথিা 

অাাকন ব শ্বকাোশ 

• ইোিস 

• িাি আিু 

• শ্বোিা (গারণিণজাস) 

• িসুর 

• জজুিবন  


