
খাওয়ার বিষয়য় খ ুঁতখ ুঁয়তয়ের জন্য পরামর্শ 

খািায়রর বিষয়টি সহজ কয়র ততালার জন্য আপবন্ তে কাজগুবল করয়ত 
পায়রন্ তা এখায়ন্ তেওয়া হল: 
 

• প্রবতবেন্ একই সময়য় প্রধান্ খািার এিং স্ন্যাকস খান্। 
• েতটা সম্ভি প য়রা পবরিার একসায়ে খািার খান্। 
• খাওয়ার সময় বিঘ্ন এডান্। টিবি, তেমস িা ত ান্ িন্ধ রাখ ন্। 
• অয়ন্ক িার আপন্ার িাচ্চায়ক একই ন্ত ন্ খািার বেন্। আপন্ার িাচ্চায়ক একটি ন্ত ন্ 
খািার খাওয়ায়ন্ার জন্য 20 িার তেষ্টা করয়ত হয়ত পায়র। 

• বিবিন্ন ধরয়ের খািার রান্না করুন্ এিং আপন্ার িাচ্চায়ক সয়ে বন্য়য় খান্ িাচ্চারা 
তায়ের িািা-মায়য়র আেরে তেয়ক তর্য়খ এিং অন্ করে কয়র। 

• খািায়রর ময়ধয আপন্ার িাচ্চায়ক পান্ীয় (জল িযতীত, এটি েলয়ত পায়র) তেওয়া তেয়ক  
বিরত োকুন্। 

• আপন্ার িাচ্চা ইবতময়ধয তে খিারগুবল পছন্দ করয়ছ তসগুবলর সয়ে আপন্ার িাচ্চায়ক 
ন্ত ন্  
খািার বেন্। 

• প্রধান্ খািায়রর সময় আপন্ার িাচ্চার তেয়টঅল্প পবরমায়ে প্রবতটি খািার রাখ ন্। তারা 
তকান্টি পরখ করয়ি তসটি তায়েরয়ক তিয়ছ বন্য়ত বেন্। 

• ম বের তোকায়ন্ তকন্াকাটি করার এিং ন্ত ন্ খািার রান্না করার সময় 
আপন্ার িাচ্চায়ক সয়ে বন্ন্। 

• প্রবতটি ন্ত ন্ খািার কীিায়ি তায়ের তেয়হর সহায়তা করয়ত পায়র তস বিষয়য় 
আপন্ার িাচ্চায়ক  
িল ন্। আপবন্ িলয়ত পায়রন্, "ে ধ ততামায়ক আরও লম্বা হয়ত সাহােয করয়ি" 

আপন্ার িাচ্চার জন্য ন্ত ন্ খািার পরখ 
করাটা স্বাস্থ্যকর। তয়ি অয়ন্ক িাচ্চা 
খাওয়ার বিষয়য় খ ুঁতখ ুঁয়ত হয়। এটি 
স্বািাবিক। খাওয়ার জন্য িাচ্চায়ের তজার 
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খাওয়ার সময়য় প্রয়তযয়কর িূবমকা বক তা জান্য়ত  
এই োটশ টি িযিহার করুন্। 

প্রাপ্তিয়স্ক িাচ্চা 
খািার তিয়ছ তন্য়িন্ এিং 
খািার  
ততবর করয়িন্  

তারা তকান্ খািারটি পরখ 
করয়ি তা  
তিয়ছ তন্য়ি 

কীিায়ি আেরে করয়ত হয়ি তা 
িাচ্চায়ের তেখায়িন্  

তায়ের িািা-মায়য়র কাছ তেয়ক 
বর্খয়ি 

বন্য়বমত পূিশবন্ধশাবরত খািার 
এিং  
প্রাতঃরায়র্র সময়টি ঠিক 
করয়িন্ এিং তসটিয়ত অন্ড 
োকয়িন্ 

তপট িরা ন্া পেশন্ত খায়ি  

টিবি িা ত ায়ন্র ময়তা বিঘ্নগুবল 
এডায়িন্ 

টিবি তেখয়ি ন্া িা ত ান্ 
িযিহার  
করয়ি ন্া  

খািায়রর সময়টি মজার কয়র 
ত লয়িন্ 

খািার সময়টি মজার কয়র 
তন্য়ি  

আরও জান্য়ত আপন্ার CHN প বষ্টবিয়ের সায়ে কো িল ন্! 


