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আপ ার বাচ্চার আহাদরর সময ও স্বাস্থ্যসম্মত খােযাভ্যাস খুবই জরুরর। এই র দেে রশকাটি আপ াদক আপ ার বাচ্চা 
কু্ষধাতে  রক  া তা জা দত সাহাযয করদব এবং তাদেরদক স্বাস্থ্যসম্মত খাবার গ্রহদণর পদ্ধরতসমহু জা দত সাহাযয 
করদব। 

রকভ্াদব বুঝদব  আপ ার বাচ্চার পপট ভ্রা  া পস কু্ষধাতে : 

বাচ্চাদের সাদে খাবাদরর সময... 

• একসাদে খাবার খাওযার পচস্টা করু । এটা আপ ার 
বাচ্চাদক র দজ র দজ খাওযা রশখদত সাহাযয করদব। 

• পটরবদে খাবার খাওযার অভ্যাস করু । খাওযার পদুরাটা 
সময বদস োকার পচষ্টা করু । এটা আপ ার বাচ্চাদক 
খাবাদরর প্ররত মদ াদযাগী হদত সাহাযয করদব এবং 
অ যম স্ক হওযা পেদক রবরত রাখদব। 

• খাওযার সময পটরেরভ্শ  পেখা বা অ য পকাদ া রি  
বযবহার পেদক রবরত োকু । 

• খাবার এবং  াস্তার জ য স্বাস্থ্যকর খাবার রে । তাদেরদক 

পছন্দ  াস্তা  াস্তা পেওযার পচস্টা করু । তাদেরদক 

বাচ্চা কু্ষধাতে  হদে, তারা...  কু্ষধাতে   া হদে তারা..... 
• কান্নাকাটি অেবা রচৎকার পচচাদমরচ করদব 
 

• রাগারন্নত োকদব 
 

• আপ ার েরৃষ্ট আকশেদণের জ য রবরভ্ন্ন ধরদ র শব্দ 
করদব, কো বেদব বা হাত  াড়দব 

 

• “আরম কু্ষধাতে ” বেদব 
 

• খাবাদরর সন্ধা  করদব 
 

• পযই খাবারগুদো তারা খায পসগুদো হাত অেবা 
মদুখর মাধযদম পবাঝাদ ার পচস্টা করদব 

• মাো  াড়দব অেবা মাো অ যরেদক ঘুররদয র দয 
যাদব  

 

• “আর  া” অেবা “হদয পগদছ” বেদব 
 

• খাবার র দয পখো করদব অেবা খাবার পেদে রেদব 
 

• হাত রেদয মখু অেবা মখুমন্ডে পেদক পেেদব 
 

• আর খাবার প্রদযাজ  প ই এটা পবাঝাদ ার জ য 
আড়াআরড়ভ্াদব হাত রাখদব  

 

• ধীদর ধীদর খাদব বা রচবাদব 

• মখু পেদক খাবার পেদে রেদব 
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আপ ার রশশুর জ য স্বাস্থ্যসম্মত  াস্তা:  াস্তার কাজ হদে পরবতী খাবার গ্রহদণর আগ পযেন্ত আপ ার রশশুর পপট ভ্রা 

রাখা। পযসব রে  আপ ার বাচ্চা পবরশ খাবার খায  া, পসই সব রেদ  আপ ার বাচ্চাদক রচপস অেবা রবরস্কদটর মত 

অস্বাস্থ্যকর খাবার পেওযা পেদক রবরত োকু । স্বাস্থ্যকর খাবার এবং  াস্তা প্ররতর যত রেদত োকু  এবং এক সময আপ ার 

সন্তা  এগুদোদত অভ্যস্ত হদয যাদব। র দচ রকছু স্বাস্থ্যকর  াস্তার উোহরণ পেওযা হদো।  

 

 

যরে আপ ার আদরা প্রশ্ন োদক, আপ ার CHN পুরষ্টরবদের সাদে কো বে ু! 

প্রতযারশত রবষযসমহুঃ বজে  ীয রবষযসমহুঃ 
• বাচ্চাদের মদধয প্রাযই বাছাই করার প্রবণতা পেখা পযদত 

পাদর।  তারা সব ধরদণর খাবার  া পখদেও আপ ার 
বাচ্চাদক রবরভ্ন্ন ধরদণর খাবার রে ।  

• মাদঝ মাদঝ পেখদব  বাচ্চারা অদ ক খাদে। আবার 
মাদঝ মাদঝ তারা কম খাদব। এটা একেমই স্বাভ্ারবক 
এবং স্বাস্থ্যসম্মত। 

• 12 পেদক 18 মাস বযদসর মদধয: পবরশরভ্াগ রশশুই 
চামচ রেদয র দজ র দজ খাওযা রশদখ যায। 

• 24 মাদসর মদধয: পবরশরভ্াগ রশশুই পখাো কাপ রেদয 
র দজ র দজ পা  করা ও খাবার খাওযা রশদখ যায।  

• খাবাদরর সমদয রবশঙৃ্খো বজে   করদত, খাবাদরর সমদয 
বাচ্চাদেরদক র দজদের বসার স্থ্াদ  রাখার পচস্টা করু । 
পচযাদরর র দচ খবদরর কাগজ অেবা পতাযাদে রে  
পয  প াংরা হওযা পররহার করা যায। 

• খাবাদরর সমদয পটরেরভ্শ  পেখা পেদক রবরত োকু । 
পটরেরভ্শ  এর পররবদতে  সংগীত পশা া পযদত পাদর। 

• পজারাজরুর করদব   া অেবা প ুরায খাবার পেযার পচস্টা 
করদব   া। আপ ার রশশু র জস্ব গরতদত যতটুক সম্ভব 
তাদতাটুকই খাদব।  

• পপট ভ্দর পগদে খাবার খাওযাদ া বন্ধ কদর পেযা উরচত। 
পবরশ পবরশ খাওযাদেই আপ ার রশশু স্বাস্থ্যবা  বা 
শরিশােী হদব  া। বরং এর েদে আপ ার রশশুর ওজ  
পবদড় পযদত পাদর অেবা ডাইদবটিদসর মদতা পরাগ হদত 
পাদর। 

• স্বাস্থ্যসম্মত খাবাদরর স্থ্াদ  পয  রচপ্স, রবরস্কট অেবা রমরস্ট 
জাতীয খাবার স্থ্া   া পায। এই খাবারসমহূ রবদশষ 
রবদশষ রেবদসর জ য (দযম  জন্মরে  অেবা ছুটির রে )
। 

ররং রচজ েদের টুকদরা রচ াবাোম মাখদ র সাদে 
আস্ত-গম ইংরেশ মারে  

কম চরবেযুি 
পপক ে 
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