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ট্রাফিক লাইট অনযুায়ী খাবার 

এফিয়য় যান! সবজু আয়লাযকু্ত খাবার আপনার জনয ভাল। প্রফিফিন এই খাবার খান: 
 ফলমলূ 
 শাক েিবি 
 স্বল্প চবিিযুক্ত সেইবর, সযমন ইগোোর্ি  িা দধু 
 পাবন ও সেল্টিার 
 পূর্ি শেয, সযমন পূর্ি েগমর রুটি, িাদামী চাল,  
ওর্বমল এিং ক্র্যাকােি 

 োলো 

ধীয়র! হলুি আয়লাযকু্ত খাবার ঠিক আয়ে। সপ্তায়হ 3 থেয়ক 4 বার এই খাবার খান: 
 পবনর 
 কম চবিিযুক্ত চগকাগলর্ দধু 
 বির্গিলে 
 পপকনি 
 গ্রাগনালা িার 
 র্াবকি র মগ া কম চবিিযুক্ত েুস্বাদ ুমাংে  

োমুন! লাল আয়লাযকু্ত খাবার আপনার জনয ভাল না। ঘন ঘন এই খাবার খায়বন না: 

 বমষ্টান্ন, সকক এিং কুবকি 
 চীনা খািার ে  ফাস্ট ফুে 
 বচবনযুক্ত শেযদানা সযমন বিক্স িা লাবক চামিে 
 সিকন িা  র্ েগের মগ া িবক্র্োিা বক্র্  মাংে 
 েগমর রুটি এিং োদা চাল 

 ভািা, সপাড়াগনা অথিা ভাপ সদওো মাছ 
 চামড়া ছাড়াগনা মরুবের ম  পা লা 
মাংে অথিা ব ব র মরুেীর িগুকর মাংে 

 বেম, বেম ও িাদাম 
 হুমু্মে 

 এনাবিি , সপার্ি ে পানীে এিং সোো 
 েকল ধরগর্র িেু 
 ভাাঁিা খািার 
 কযাবি ও ফগলর োবম 
 বচপে 



ট্রাফিক লাইট অনুযায়ী খাবার 

আয়রা জানয়ি আপনার CHN পফুিফবয়ির সায়ে কো বলুন! 
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