
20 New Child Day Care Centres 

February 15, 2021 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

শিশু খাদ্য ও পুশি শির্দ েশিকা-২০২১ 

(খসড়া)  



20 New Child Day Care Centres 

February 15, 2021 

 

 

 

মুখবন্ধ 

 

অপুষ্টি আমাদের দেদে একটি গুরুত্বপূর্ ণ জনস্বাস্থ্য সমস্যা। পুষ্টিহীনতা দেদের সামষ্টিক জনেষ্টির অর্ ণবহ 

কম ণক্ষমতাদক ষ্টনদেজ কদর দতাদে। এই দেক্ষাপট দর্দক বতণমাদন গর্েজাতন্ত্রী বাাংোদেে সরকার ষ্টেশু ষ্টেবাযত্ন 

দকদে ষ্টেশুদের সঠিক পুষ্টিদসবা ষ্টনষ্টিতকরদর্র মাধ্যদম অপুষ্টিজষ্টনত সমস্যা দূরীকরদর্ অন্যতম অবোন রাখদে। 

 

পুষ্টি একটি বহুমাষ্টিক ষ্টবষয়। এর সাদর্ আর্ ণসামাষ্টজক ও সাাংস্কৃষ্টতক নানা ষ্টবষয় জষ্টড়দয় আদে। পুষ্টিকর খাবার 

িহর্ না করার কারদর্ একষ্টেদক মাতৃমৃত্যয ও ষ্টেশু মৃত্যয হদে অন্যষ্টেদক ষ্টবষ্টিন্ন ধরদর্র অসাংক্রামক দরাগ দযমন: 

হাট ণএযাটাক, ডায়াদবটিস, কযান্সার, ষ্টেিার ষ্টডষ্টজজ, হাইপারদটনেন সহ ষ্টবষ্টিন্ন দরাগ হদত পাদর। সঠিক পুষ্টিজ্ঞান 

ও সদেতনতার অিাব পুষ্টি সমস্যার জন্য বহুোাংদে োয়ী। ষ্টেশুর জদের পর দর্দক ৬মাস পয ণন্ত মাদয়র দুদধর 

ষ্টবকল্প দনই। তদব ৬মাস পূর্ ণ হবার পর দর্দক ষ্টেশুর পুষ্টি ষ্টনষ্টিতকরর্ জরুরী। ষ্টেশু ষ্টেবাযত্ন দকেগুদো ববষ্টেিময় 

খাদ্য েোদনর মাধ্যদম ষ্টেশুর পুষ্টি ষ্টনষ্টিত করদে এবাং সুস্বাস্থ্য ও সঠিক ষ্টবকাদে সহায়তা করদে। বয়সদিদে 

(৬মাস-৬বের বয়সী) ষ্টেশুর সুষ্টনষ্টে ণি খাদ্য তাষ্টেকা েস্তুত ও ষ্টনরাপদের সাদর্ খাবার পষ্টরদবেন ষ্টনষ্টিতকরদর্ 

ষ্টেবাযত্ন দকদের সকে কম ণকতণা ও কম ণোরী অতযন্ত সদেতন ও দৃঢ় পষ্টরকর। 

 

”ষ্টেশুর খাদ্য ও পুষ্টি পষ্টরকল্পনা”-নামক ষ্টনদে ণষ্টেকাটি ষ্টেবাযত্ন দকদের পুষ্টিদসবার একটি েষ্টতরূপ। সঠিক ও 

ষ্টনরাপে রান্না পদ্ধষ্টতর মধ্য ষ্টেদয় ষ্টেশুর পুষ্টিকর খাদ্য পষ্টরদবেদনর জন্য এটি একটি আেে ণ সহাষ্টয়কা হদত পাদর। 

ষ্টেশুর অষ্টিিাবকগর্ তাদের েদয়াজন অনুযায়ী ষ্টনদে ণষ্টেকাটি সাংিহ কদর ষ্টেশুর পুষ্টিদসবা সম্পদকণ ষ্টনষ্টিত হদত 

পাদরন। 

 

আো কষ্টর, ষ্টেশুর সুস্বাস্থ্য রক্ষা ও অপুষ্টি েষ্টতদরাদধ ষ্টনদে ণষ্টেকাটি ষ্টেবাযত্ন দকদের সাংষ্টিি সকেদক সহায়তা 

করদব। এোড়াও ষ্টেশুর অষ্টিিাবক ও অন্যদের জন্য ষ্টনদে ণষ্টেকাটি সঠিকিাদব েষ্টতপােদনর অনুদরাধ রইদো। 

 

ষ্টনদে ণষ্টেকাটি গদবষর্া ও েস্তুত করদত সহায়তা েকল্প পষ্টরোেদক যারা সহায়তা কদরদেন, তাদের আন্তষ্টরক ধন্যবাে 

জ্ঞাপন করষ্টে। 

 
 

  
েবনম দমাোরী 

েকল্প পষ্টরোেক 

২০টি ষ্টেশু ষ্টেবাযত্ন দকে স্থ্াপন েকল্প 

মষ্টহো ষ্টবষয়ক অষ্টধেপ্তর 

মষ্টহো ও ষ্টেশু ষ্টবষয়ক মন্ত্রর্ােয় 
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ভূষ্টমকা 

 

জাশিসংঘ শিশু অশিকার সির্দ বলা হর্ের্ে, “শিশুর সুস্বার্যের জন্য পুশি িাশহদা পূরণ কর্র শিশুর িািসম্মি 

জীবি শিশিিকরণ রার্ের অন্যিি দাশেত্ব”। বাংলার্দর্ির সংশবিাি ও জািীে শিশুিীশির্ি শিশুর স্বার্যের সার্ে 

পুশির শবষেটি প্রািান্য পপর্লও বাংলার্দর্ি শিশুর্দর একটি শবরাট অংি অপুশিজশিি িািা পরার্ে ভুের্ে।  

 

আইশসশিশিআরশব-২০১৫ অনুযােী, বাংলার্দর্ি প্রাে ৪.৫ লক্ষ শিশু অপুশির শিকার, ০৫ বের্রর কি বেসী শিশু 

৫২% রক্তস্বল্পিা , ৪১% শিশু বের্সর তুলিাে কি উচ্চিা, ১৬% শিশু অশি ওজি এবং ৩৬% শিশু বের্সর 

তুলিাে স্বল্প ওজর্ির ির্িা জটিল সিস্যাে ভুের্ে [WHO-2015; LANCET-2013]। এসব শবষে 

গুরুর্ত্বর সার্ে শবর্বিিা কর্র “২০টি শিশু শদবাযত্ন পকন্দ্র যাপি প্রকল্প” প্রারশিক শিির্ব শিশুর পুশি সিস্যা 

দূরীকরণ, শদশহক বৃশি, িশির্ের পূণ ে শবকাি ও স্বাযে সুরক্ষার জন্য বেস অনুযােী খাদ্য পশরকল্পিা গ্রহি কর্রর্ে। 

এই পশরকল্পিা একশদর্ক পযিি শিশুর অপুশিজশিি পরাে প্রশির্রাি করর্ব পিিশি একটি স্বাযেকর খাদ্যাভাস ের্ে 

তুলর্ি সহােিা করর্ব।  

 

শিশুর খাদ্য ও পুশি পশরকল্পিাে অন্তভূ েক্ত শবষেসমূহ:  

 

পুষ্টি: 

পুষ্টি এমন একটি েষ্টক্রয়া যার মাধ্যদম িহর্ করা খাদ্য দোষ্টষত হদয় েরীদর তাপ ও েষ্টি উৎপন্ন কদর ,েরীদর 

বৃষ্টদ্ধ সাধন কদর , েরীদর দরাগ েষ্টতদরাধ ক্ষমতা সৃষ্টি কদর।  

 

খাদ্য:  

খাদ্য হদে এমন কতগুদো েদয়াজনীয় উপাোদনর সমষ্টি যা িহদনর মাধ্যদম েরীদরর স্বািাষ্টবক বৃষ্টদ্ধ ও 

কম ণক্ষমতা বজায় র্াদক , ক্ষয়পূরর্ ও ষ্টবষ্টিন্ন কাদজর জন্য েদয়াজনীয় েষ্টি দযাগান দেয় এবাং সদব ণাপষ্টর দরাগ 

েষ্টতদরাধ ক্ষমতা বতষ্টর কদর । খাদদ্যর দযসব রাসায়ষ্টনক পোর্ ণ দেদহর কাজ সুষ্ঠুিাদব সম্পন্ন কদর দসগদো খাদ্য 

উপাোন নাদম পষ্টরষ্টেত। খাদদ্যর মদধ্য ৬টি খাদ্য উপাোন ষ্টবদ্যমান -  

 আষ্টমষ (দোটিন),  

 েকণরা (কাদব ণাহাইদেট), 

 দতে বা েষ্টব ণ (ফ্যাট), 

 খষ্টনজ উপাোন (ষ্টমনাদরে), 

 ষ্টিটাষ্টমন ও 

 পাষ্টন। 

  
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খাদদ্যর েকারদিে 

খাদদ্যর এই েয়টি উপাোনদক দকে কদর িাকসবশজ, ফলমূল, িস্যজাি খাদ্য, দুি ও দুগ্ধজাি খাবার, িাংস ও 

িার শবকল্প খাবার এই ৪টি খাদ্য গ্রুর্প ভাে কর্র শবশভন্ন িরর্ির পুশিকর খার্দ্যর সিন্বর্ে “স্বাযেসম্মি সুষি খাদ্য” 

শিশর হে। পুশিকর খাদ্য শিশুর স্বার্যের উপর উর্েখর্যাগ্য প্রভাব পফর্ল। উি তদের আদোদক আমরা ষ্টেবাযত্ন 

দকদে ষ্টেশুর খাবারগুদোদক ০৪টি গ্রুদপ িাগ কদরষ্টে। দযমন- 

 

০১. িস্য জািীে খাদ্য 

িস্য জািীে খাদ্য িশক্তর অন্যিি প্রিাি উৎস। িাই শিশুর শদশহক বৃশির জন্য এ িরর্ির খাদ্য প্রর্োজি। ভাি, 

রুটি, সুশজ, নুিলস্, পািা প্রভৃশি িকেরা জািীে খাবার গুর্লা শিশুর্ক দীঘ েসিে পয েন্ত কি েিঞ্চল োকার িশক্ত প্রদাি 

কর্র। 

 

০২. িাে , িাংস এবং শিি 

 িাে, িাংস, শিি এবং এর শবকল্প খাবার্র শিশুর পশরপূণ ে বৃশির জন্য শভটাশিি শব-১২, ওর্িো-৩ ফোটি এশসি 

এবং পপ্রাটিি োর্ক। বাদাি ও িশব েযুক্ত িাে, যকৃি ইিোশদ খাবার গুর্লার্ি আেরি, খশিজ লবণ ও ওর্িো-৩ 

ফোটি এশসি পাওো যাে যা শিশুর িশিে শবকার্ির জন্য শবর্িষভার্ব গুরুত্বপূণ ে। 

 

০৩. দুি এবং দুগ্ধজাত খাবার 

 দুি, পশির এবং দুগ্ধজাি খাবার্র প্রচুর পশরিার্ণ পপ্রাটিি, কোলশসোি এবং শভটাশিি-শি রর্ের্ে যা শিশুর হাে 

এবং দাঁির্ক িজবুি করর্ি সহােিা কর্র। 

 

০৪. িাজা ফল এবং িাকসবশজ 

িাকসবশজ এবং ফলমূর্ল শভটাশিি, এশিঅশির্িি, খশিজ লবণ, পাশি, ফাইবার ইিোশদ প্রচুর পশরিার্ণ শবদ্যিাি 

োর্ক। সুস্বার্যের জন্য শিশুর্ক প্রশিশদি অন্তি একটি োঢ় সবুজ এবং রশিি ফল ও সবশজ পখর্ি উৎসাশহি করা 

হে। শভটাশিি-শস যুক্ত খাবার পযিি-পপোরা, পেঁর্প,কিলা, আঙুর প্রভৃশি ফলমূল এবং িাকসবশজ শিশুর সব 

িরর্ির পরাে প্রশির্রাি করর্ি সাহায্য কর্র। 

   

  ষ্টেশু ষ্টেবাযত্ন দকদে উপর্রাক্ত ৪টি গ্রুর্পর খাবার প্রশিশদর্ির িাশলকাে অন্তভু েক্ত আর্ে শকিা িা শিশিি করা 

এবং খার্দ্যর পুশিিাি বজাে পরর্খ সঠিক পিশির্ি খাদ্য শিশর করা হে। ির্ব এই ৪টি গ্রুর্পর বাইর্রও খাবার্রর 

পক্ষর্ত্র আর্রা শকছু শবষর্ের শদর্ক শবর্িষভার্ব লক্ষে রাখা হে।                                           

             

 পাশি ও ফর্লর রস 

পাশি সকর্লর জন্য অপশরহায ে। শিশদ েি সিে পর পর শিশুর্দর শবশুি পাশি পাি করার্িা হে। পাশি িরীর্র 

অশির্জি সরবরাহ এবং অন্যান্য শবপাকীে কাজ পশরিালিা করর্ি সহােিা কর্র। স্বার্যের শবষর্ে পখোল 

পরর্খ ফর্লর জুসর্ক দুই পবলার খাবার্রর িধ্যবিী সির্ে িা শদর্ে খাবার্রর সির্ে পদওো হে। ির্ব 

শিশুর্দরর্ক ফর্লর জুর্সর পশরবর্িে টাটকা ফল খাওোর্িার ব্যাপার্র উৎসাশহি করা হে। 
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 কোলশর ও ফোট 

খাদ্য িশক্তর একক হল কোলশর। অশিশরক্ত কোলশর ও ফোট যুক্ত জাঙ্কফুর্ির প্রশি শিশুরা িীব্র আকষ েণর্বাি 

কর্র। শকন্তু এসব খাবার শিশুর অশিশরক্ত ওজি, ক্ষীণ দৃশিিশক্ত, অপুশি সহ িািা রকি জটিলিা সৃশি কর্র। 

িাই এখার্ি যোসিব ঘর্রাো ও স্বাযেসম্মি পশরর্বর্ি পশরশিি কোলশর ও ফোট যুক্ত খাবার্রর প্রশি পবশি 

গুরুত্ব পদওো হে। 

 

 পসাশিোি বা লবণ 

পশরশিি লবণ িরীর্রর জন্য অিোবশ্যক। শকন্তু অশিশরক্ত লবণ শিশুর িরীর্রর জন্য ক্ষশির কারণ হর্ি পার্র। 

ইিস্ট্োি নুিলস্, শবস্কুট, শিপস্, সব িরর্ির জাঙ্কফুি ইিোশদ খাবার্র প্রচুর পশরিার্ণ লবণ বা পসাশিোি 

পলারাইি, পটশস্ট্ং সল্ট োকাে শিশুর্দর এসব খাবার পদওোর পক্ষর্ত্র অশিক সিকেিা অবলম্বি করা হে। 

জাঙ্কফুি পখর্ি শিশুর্দর শিরুৎসাশহি করা হে। কারণ এগুর্লা পরবিীর্ি িািা রকি িারীশরক জটিলিার 

সৃশি কর্র। 

 

 শিশি বা শিশি জািীে খাবার 

পািীে পযিি- ফর্লর জুস, এিাশজে শরংকস, পপাট েস শরংকস ইিোশদ খাবার্র অশিশরক্ত শিশি োর্ক যা 

পরবিীর্ি শিশুর অশিশরক্ত ওজি  ও দাঁর্ির ক্ষের্রাে সৃশি কর্র। 

 

 মাদয়র বুদকর দুধঃ  শিশুর পরাে প্রশির্রাি ক্ষিিা বৃশি কর্র শিশুর্ক সুরশক্ষি রাখর্ি িার্ের বুর্কর দুর্ির 

পকার্িা শবকল্প পিই। এ শবষেটি শবর্বিিাে পরর্খ কি েজীবী িার্ের্দর ০৬-১২ িাস বেসী শিশুর জন্য িা কর্তেক 

প্রদািকৃি বুর্কর দুির্ক যোযে ভার্ব সংরক্ষণ কর্র স্বাযেসম্মি উপার্ে খাওোর্িার ব্যবযা করা হে। 

 

খাবার রান্না করার সঠিক পদ্ধষ্টত: 

ষ্টেশুদের বেষ্টহক ও মানষ্টসক ষ্টবকাদের জন্য সুষম ও পুষ্টিকর খাবার খুবই গুরুত্বপূর্ ণ। ষ্টেবাযত্ন পকন্দ্রগুর্লার্ি একজি 

প্রশিশক্ষি স্বাযে শিশক্ষকার িত্ত্বাবিায়পি ২ জি দক্ষ কুক দ্বারা স্বাযেসম্মি ভার্ব পুশিকর খাবার রান্না করা হে। 

রান্নার সিে ষ্টবদেষ ষ্টকছু শবষেে গুরুর্ত্বর সার্ে শবর্বিিা করা হে। পযিি:  

 

(ক) রান্নার পূর্ব ে ও পর্র রান্নাঘর এবং োলা-বাসি ভালভার্ব জীবানুমুক্ত করা হে। 

(খ) রান্না শুরুর পূর্ব ে যাবিীে অলংকার খুর্ল হাি-িখ পশরোর কর্র এর্প্রাি, পহোর কোপ, হোন্ডর্লাভস পশরিাি 

কর্র রান্না করা হে। 

(ে) কািাঁ িাক-সবশজ, িাে-িাংস শবশুি পাশি শদর্ে ভার্লাভার্ব ধুর্ে পিওো হে এবং রান্নার প্রশিটি িার্প শবশুি 

পাশি ব্যবহার করা হে। 

(ঘ) ছুশর, বটি, িশপং পবাি ে, পেন্ডার ব্যবহার্রর আর্ে ও পর্র জীবানুমুক্ত করা হে। 

(ি) সঠিক পশরিাি পিল, লবি, িিলা ব্যবহার কর্র সুস্বাদু খাবার শিশর করা হে। 

(ি) অশিশরক্ত কোলশর, িশব ে, শিশি বা লবণ যুক্ত খাবার এবং পািীের্ক পশরহার কর্র সঠিক কোলশর িাশহদা পূরণ 

করা হে। 
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(ে) ৭০-১০০ শিশগ্র পসলশসোস িাপিাত্রাে কািাঁ খাবার রান্না করা হে। 

(জ) ০৬ িাস - ০১ বের বেসী শিশুর উপর্যােী খাবার আলাদাভার্ব রান্না করা হে এবং শিশুর্দর জন্য আেরি 

সমৃি খাবার যুক্ত করা হে। 

(ঝ) পরশিজার্রটর্র শিরাপদ িাপিাত্রাে কাঁো খাবার (োক, সবষ্টজ, মাে, মাাংস, দুধ ও ফ্ে) সংরক্ষণ করা হে। 

 

পুশিকর খাবার শিশরর পরবিী িাপ হর্লা আকষ েণীে ভার্ব পশরর্বিি। খাবার্রর প্রশি আকষ েণ শুধু সুস্বাদু খাবার্রর 

উপরই শিভ ের কর্র িা বরং সুন্দরভার্ব পশরর্বির্ির উপরও শিভ ের কর্র। একটি িিৎকার পশরর্বিিই শিশুর খাদ্য 

গ্রহর্ি আগ্রহ শিশর করর্ি শবর্িষ ভূশিকা  পালি কর্র। এোো খাবার পশরর্বির্ির সিে সকল শিশুর অংিগ্রহি 

িার্দরর্ক খাদ্য গ্রহর্ি অশিক আগ্রহী কর্র পিার্ল। 

 

পকর্ন্দ্র শিশুর খাবার পশরর্বির্ির সিে পযসব শবষর্ের প্রশি লক্ষে রাখা হে িা শিম্নরুপঃ 

 

 খাবার্রর সিেটির্ক উপর্ভাগ্য কর্র পিালার জন্য িার্ঝ িার্ঝ শবশভন্ন সৃজিিীল অনুষ্ঠার্ির আর্োজি 

করা হে। পযিি- পকাি শিশুর জন্মশদি উদযাপি, বাংলা িববষ ে উদযাপি, বসন্ত উদযাপি, ইংর্রশজ 

বষ েবরণ ইিোশদ। 

 খাওোর পক্ষর্ত্র শিশুর্দর জন্য শিশদ েি কর্র সিে জুর্ে পদওো হে িা। 

 যত্নকারীরা খাদ্য গ্রহর্ির সিে শিশুর্দর পটশবল ম্যািার, খাদ্যাভাস ইিোশদ শিখর্ি সাহায্য কর্র। 

 উন্নিিার্ির রশিি লাস, বাটি, িািি, পের্ট শবশিত্রিে পিশির্ি সুষি খাবার পশরর্বিি করা হে। 

 প্রশিশদর্ির খাদ্য িাশলকাে পিৌসুশি ফল রাখা হে। 

 প্রশিশদি খাবার্রর রং ও স্বার্দর ির্ধ্য শভন্নিা পরর্খ িতুি িতুি খাবার নানা ধরদনর িজার িার্ি 

পশরর্বিি করা হে। 

 উৎসাহ ও প্রিংসার িাধ্যর্ি শিশদ েি সির্ে শিশুদের শিজ হার্ি খাবার গ্রহর্ির অভোস করার্িা হে 

ির্ব প্রর্োজর্ি যত্নকারীরা িার্তর্ের্হ শিশুর্দর খাবার খাইর্ে পদি। 

 শিশুর্দর শিেশিি পয োপ্ত পশরিার্ণ শবশুি পাশি ও িরল খাবার পদওো হে। 

 

 

একটি প্রিশলি প্রবাদ আর্ে ‘‘সুয পদর্হ সুয িি বাস কর্র” এ পের্ক বলা যাে পয , “২০ টি শিশু শদবাযত্ন পকন্দ্র 

যাপি প্রকল্প” বেস অনুযােী পয খাদ্য পশরকল্পিা শিশর কর্রর্ে িা বেসর্ভর্দ শিশুর স্বাভাশবক ওজি বজাে রাখার 

পািাপাশি িািশসক স্বাযে েঠি ও িি- িািশসকিা ভাল রাখার িাধ্যর্ি ষ্টেশুর যর্াযর্ ষ্টবকাদে সহায়তা করদব ।   

 
খাবার সাংরক্ষদর্র সঠিক পদ্ধষ্টত:  
খাদদ্যর েকারদিদে ষ্টবষ্টিন্নরকম খাদ্যগুদো একটি ষ্টনষ্টে ণি সময় পয ণন্ত সাংরক্ষর্ করা যায়। তাই খাবার সাংরক্ষদনর 

পদ্ধষ্টত জানার আদগ আমাদের খাদ্যগুদোর েকারদিে ষ্টবোষ্টরত জানদত হদব। পেনেীেতার উপর ষ্টিষ্টি কদর 

খাদ্যগুদোদক ষ্টতন িাদগ িাগ করা যায় - 
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উপষ্টরউি খাদ্য দ্রব্য সাংরক্ষদনর ষ্টবষ্টিন্ন পদ্ধষ্টত ষ্টনদয় ষ্টবোষ্টরত আদোেনা করা হদো : 

দ্রুত পেনেীে খাদ্য: 

১. দরাদের তাপ এবাং অর্বা ববদুযষ্টতক পাখার ষ্টনদে েষ্টড়দয় রাখদে পাষ্টন বাষ্পীভূত হদয় দ্রুত পেনেীে খাদ্যদ্রব্য 

দযমন েীম,গাজর, ফুেকষ্টপ, টদমদটা,পটে,েষা, মটরশু ুঁটি,বাঁধাকষ্টপ ইতযাষ্টে ২-৪ ষ্টেন পয ণন্ত িাদো রাখা যায়। কাঁো 

মষ্টরে ও একই পদ্ধষ্টতদত সাংরক্ষর্ করা যায়।  

উৎস: োহীন আহদমে, উচ্চতর খাদ্য ও পুষ্টি ষ্টবজ্ঞান, ২০২০, পৃষ্ঠা : ২৩০ 

দ্রুত পেনেীে 

খাদ্য 
১.োক  

২.সবষ্টজ দেঁদপ, ষ্টমষ্টি কুমড়া, োউ, সীম, কষ্টপ, গাজর, টদমদটা, পটে, েষা, মটরশুটি,বাঁধাকষ্টপ 

ইতযাে। 
৩.কাঁো মষ্টরে 

৪.মাে  
৫.বয়োর মুরগীর মাাংস 
৬.তরে দুধ  

৭.পাঁকা আম, পাঁকা দেঁদপ, পাঁকা কাঁঠাে 

আাংষ্টেক 

পেনেীে খাদ্য  

১.দগাে আলু 

২.ষ্টেঁয়াজ 

৩.আো 

৪.রসুন 

৫.ফ্াদম ণর ষ্টডম 

৬.কো 

৭.কমো  

৮.মােটা 

৯.দেবু 

১০.পাউরুটি  

১১.ষ্টবস্কুট 

১২.দকক 

অ-পেনেীে 

খাদ্য  

১.োে 

২.দপাোও োে 

৩.মশুদরর ডাে 

৪.আদয়াষ্টডনযুি েবর্ 

৫.গদমর সুষ্টজ 

৬.দেেী ষ্টেষ্টন 

৭.দসমাই 

৮.সয়াষ্টবন দতে 

৯. ষ্টজরা গুড়া, 

১০.হলুে গুড়া 

১১.এোষ্টে, োরুষ্টেষ্টন 

১২.মষ্টরদের গুড়া 

১৩.মুষ্টড়  
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২. মাাংস জাতীয় খাদ্য ষ্টবদেষ কদর ব্রয়োর মুরগীর মাাংস , তরে দুধ সঠিকিাদব প্যাদকট কদর ষ্টহমাষ্টয়ত উপাদয় 

সাংরক্ষর্ করা যাদত কদর অণুজীব েদবে করদত না পাদর। 

উৎস: ষ্টসদ্দীকা কবীর, পুষ্টি ও খাদ্য ব্যবস্থ্া (১৯৯৬) , পৃষ্ঠা : ২৬১ 

 

৩. ষ্টবষ্টিন্ন রকম ফ্ে দযমন পাঁকা আম, পাঁকা দেঁদপ, পাঁকা কাঁঠাে ইতযাষ্টে পষ্টেষ্টর্দন মুদড় ষ্টহমাষ্টয়ত কদরও 

কদয়কষ্টেন সাংরক্ষর্ করা যায়।  
 

আাংষ্টেক পেনেীে খাদ্য:  

মাটির ষ্টনদে জোদনা খাদ্য দযমন: আলু, কো, দেঁয়াজ,রসুন, আো সহ ষ্টবষ্টিন্ন রকম ফ্ে, সবষ্টজ সহ ষ্টবষ্টিন্ন দবকারী 

খাদ্যগুদোদক আাংষ্টেক পেনেীে খাদ্য  আাংষ্টেক পেনেীে ষ্টহদসদব ধরা হয়। আলু সাধারর্ তাপমািায় রাখা যায় 

দবে ষ্টকছুষ্টেন, আবার দখাসা োষ্টড়দয় ৬৫ ষ্টডিী দস. তাদপ শুষ্টকদয় বাদে সাংরক্ষর্ করা যায়।  অপরষ্টেদক 

দেঁয়াজ,রসুন, আো ৬৫ – ৭০ ৬৫ ষ্টডিী দস.তাপমািায় দরদখ ষ্টেদে ষ্টতন মাদসর দবেী সময় িাদো রাখা যায়। 

ষ্টিটাষ্টমন ষ্টস জাতীয় ফ্ে দযমন: কমো ,মােটা সাধারর্ তাপমািায় ১-২ ষ্টেন আর ষ্টিদজ রাখদে সপ্তাহখাদনক 

িাদো রাখা যায়। পাউরুটি, ষ্টবস্কুট, দকক ইতযাষ্টে ও দময়াে উিীর্ ণ না হওয়া পয ণন্ত সাংরক্ষর্ করা যায়।  

 

অ-পেনেীে খাদ্য: 

১. অ পচঁনেীে খাদ্য দ্রব্য দযমন: োে, ডাে, সুষ্টে এোষ্টে, োরুষ্টেষ্টন ষ্টবষ্টিন্ন গুড়া দরাদে শুষ্টকদয় অদনক ষ্টেন পয ণন্ত 

সাংরক্ষর্ করা যায়। 

২.শুষ্ক পষ্টরদবদে ষ্টেটি, েবর্, দতে, দসমাই ইতযাষ্টে অদনক ষ্টেন সাংরক্ষর্ করা যায় 

৩.ষ্টেরা, মুষ্টড় ইতযাষ্টেদত ষ্টেটজাত কদর অদনক ষ্টেন সাংরক্ষর্ করা যায়  

৪.দপাকা মাকড় ও ব্যাকদটষ্টরয়া দযন খাদ্য গুর্ নি না কাদর দসিাদব খাদ্য প্যাদকট কদর রাখদত হদব। 

উৎস: োহীন আহদমে (২০২০) উচ্চতর খাদ্য ও পুষ্টি ষ্টবজ্ঞান, পৃষ্ঠা ২১৮.২১৯ 

ষ্টেশুর বেষ্টহক ও মানষ্টসক ষ্টবকাদমর জন্য বয়স অনুযায়ী পয ণাপ্ত পুষ্টিকর খাদদ্যর েদয়াজন। বেেদব ের্ম ষ্টতন বের 

এবাং পাঁে বের পয ণন্ত যখন বেষ্টহক বৃষ্টদ্ধ দ্রুত ঘদট তখন ষ্টেশু খাদদ্যর জন্য মাদয়র উপর ষ্টনি ণরেীে র্াদক। তখন এ 

সমদয় োষ্টহোর ত্যেনায় কম খাবার ষ্টেদে ষ্টেশুর বেষ্টহক বৃষ্টদ্ধ বাঁধা পায় যার ফ্দে মানষ্টসক ষ্টবকাে ও সুষ্ঠ ুহয় না। 

 

খাদ্য শবশিিে িাশলকা : 

১। িস্য ও িকেরা জািীে খাদ্য : 

ভাি = ১/৩ কাপ 

আটার রুটি ( পোটপািলা ১ টি) = ৩০ গ্রাি 

ব্রাউি পব্রি/পাউরুটি, ১ শপস (১ পাউন্ড ওজর্ির পাউরুটির) = ৩০ গ্রাি 

ব্রাউি পব্রি/পাউরুটি, ২ শপস (১/২ পাউন্ড ওজর্ির পাউরুটির) = ৩০ গ্রাি 

িািরুটি (পোট ১ টার অর্ি েক) = ৩০ গ্রাি 

মুশে ১ কাপ =২২ গ্রাি 

শিো ১/২ কাপ =২২ গ্রাি 
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শখ ১.৫ কাপ =২২ গ্রাি 

নুডুলস ১/২ কাপ রান্না = ২২ গ্রাি (শুকিা) 

সুশজ ১/২ কাপ রান্না = ২২ গ্রাি (শুকিা) 

পসিাই ১/২ কাপ রান্না = ২২ গ্রাি (শুকিা) 

আলু পোট ৩ টা = ১০ গ্রাি,একটা পোট আলু = ৩০ গ্রাি/২২ গ্রাি 

শিশি আলু ১ টি = ৮০ গ্রাি 

পিািিা শবস্কুট (পোট ৮টা/বে ৪টা) = ৩০ গ্রাি 

কি ের্েি = ২৫ গ্রাি 

আটা/িেদা/িার্লর গুো ১/২ কাপ রান্না = ২২ গ্রাি 

ভূট্টা ১/২ টা = ২২ গ্রাি 

 

২। পপ্রাটিি জািীে খাদ্য  

 

(ক) শিি/বাদাম : 

শিি ১ টা = ৪০ গ্রাি 

শিিাবাদাি (পখাসা সহ ১৫-১৬ টা) = ১০ গ্রাি 

 

(খ) িাল জািীে : 

সব িরর্ির িাল ১/২ কাপ (৬ িা.িা) = ১০ গ্রাি (শুকিা) 

পোলা ভাজা ১/৩ কাপ = ২৫ গ্রাি 

সোশবি ৩/৪ কাপ =৩০ গ্রাি (শুকিা) 

পবসি ১/২ কাপ = ৩০ গ্রাি 

শসর্ির শবশি ৪/৩ কাপ = ৩০ গ্রাি (শুকিা) 

কাবশল িটর ৪/৩ কাপ = ৩০ গ্রাি (শুকিা) 

 

৩। দুি ও দুি জািীে খাদ্য  

িরল দুি ১ কাপ (িিী শবহীি) (আিা পপাো) =১২৫ গ্রাি 

গুো দুি ৮/১ (৩ িা.িা) = ১৫ গ্রাি 

 

৪। িাক-সবশজ : (ইচ্ছািি) 

সব িরর্ির িাক, বািাঁকশপ, মূলা, ফুলকশপ, ওলকশপ, কাঁিািশরি, কাঁিাটর্ির্টা, পাকাটর্ির্টা, কাঁিার্পর্প, িিা, 

শখরা, করো, শঝংিা, ধুন্দল, শিশিংো, পটল, িাল কুিো, িাটা, পকপশসকাি, পব্রাকশল, লাউ, সজর্ি িাঁটা, শবলম্ব, 

জলপাই, কাঁিা আি ইিোশদ।  
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ষ্টেশুদের েষ্টতষ্টেদনর েদয়াজনীয় কযােরী: 

১-২ বের পর যন্ত ষ্টেশুর বেষ্টনক কযােষ্টরর গড় োষ্টহো ১০০০ ষ্টকদোকযােষ্টর। ১ বের বয়দসর পদর েষ্টত বেদরর জন্য 

১০০ কযােষ্টর কদর বাষ্টড়দয় ৫ বেদরর ষ্টেশু বেষ্টনক কযােষ্টরর োষ্টহো ১৪০০ ষ্টকদোকযােষ্টর েদয়াজন।  

 

 এোড়াও একটি ষ্টনষ্টে ণি বয়সী ষ্টেশুর বেষ্টনক কযােরী জানদত ষ্টনদের তাষ্টেকাটি অনুসরর্ করা দযদত পাদর: 

বয়স ষ্টকদোকযােষ্টর 

৬মাস ৮৬৪ 

১ বের ১০০০ 

২ বের ১১০০ 

৩ বের ১২০০ 

৪ বের ১৩০০ 

৫ বের ১৪০০ 

৬ বের ১৫০০ 

সূত্র: ষ্টসষ্টদ্দকা কষ্টবর(১৯৯৬), পুষ্টি ও খাদ্য ব্যবস্থ্া, তাজ পাবষ্টেষ্টোং হাউস, পৃিা (৩০১) 
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শবশভন্ন বেসী শিশুর্দর ষ্টবষ্টিন্ন খাদ্য িাশলকার ১ শদর্ির িমুিা শির্ি েক আকার্র পদওো হর্লা : 

 

(০৬ িাস পের্ক ০১ বের)  
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শবকল্প খাবার 

 

উপর্রর পিনুেটি ১ শদর্ির, বাশক ৪ শদর্ির জন্য শবকল্প খাবার শহর্সর্ব শির্ম্নাক্ত খাবার গুর্লা পদওো হেঃ 

 

সকার্লর িািিা দুপুর্রর খাবার শবকার্লর িািিা 

েরুর দুি/ গুুঁর্ো দুি, 

পাউরুটি/ 

রুটি/পসিাই/পািা/নুডুল

স, কলা।    

         

 

ভাি/ পপালাও/ শখচুশে, িাে (কািলা)/ 

মুরেীর িাংস/শিি, 

িাল (মুে/ পোলা), সবজী (আলু, পেঁর্প, 

লাউ, শিশি কুিো, পটল, শিশিঙ্গা), 

সবুজ িাক/ লাল িাক/ পু ুঁই িাক। 

   

 

 

সুেপ/ পুশিং/ পকক/ 

ফালুদা/কাস্ট্াি ে, শবশভন্ন ফর্লর জুস 

(কিলা/ িাল্টা/ আঙুর/ পাঁকা 

পেঁর্প/ আি/ িাশলি)।

 

 

 

শিশুর্দর খাদ্য িাশলকার ১ শদর্ির িমুিা 

(০১ বের পের্ক ২.৫ বের)  

 

 

সকার্লর িািিাঃ  

 

েরুর দুি                      : ১০০ শিশল  

পাউরুটি                       : ৩০ গ্রাি (২ 

স্লাইস) 

কলা                           : ১টি (িাঝাশর) 

 

 

 

 

 

দুপুর্রর খাবারঃ  
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ভাি (িাশজরিাইল িাল)    :   ৫০-৬০ গ্রাি 

মুরেীর িাংস                 :   ৫০ - ৬০ 

গ্রাি 

       মুে িাল                       :   ১০ - 

১২ গ্রাি 

সবজী                          :   ৩০ - ৫০ 

গ্রাি 

লাল িাক                     :    ২০ - ৩০ 

গ্রাি 

পলবু                            :   পোট এক 

টুকরা 

 

শবকার্লর িািিাঃ 

 

পুশিং                         : এক বাটি (১২০ 

শিশল) 

পবদািার জুস                : এক লাস (১০০ 

শিশল) 

                       

  

                                  

 

 

শবকল্প খাবার 

উপর্রর পিনুেটি ১ শদর্ির, বাশক ৪ শদর্ির জন্য শবকল্প খাবার শহর্সর্ব শির্ম্নাক্ত খাবার গুর্লা পদওো হেঃ 

সকার্লর িািিা দুপুর্রর খাবার শবকার্লর িািিা 

েরুর দুি/ গুুঁর্ো দুি, 

পাউরুটি/ রুটি/ পসিাই/ 

পািা/ নুডুলস।    

           

 

   

ভাি/ পপালাও/ শখচুশে, িাে (কািলা)/ 

মুরেীর িাংস/শিি, 

িাল (মুে/ পোলা), সবজী (আলু, পেঁর্প, 

লাউ, শিশি কুিো, পটল, শিশিঙ্গা), 

সবুজ িাক/ লাল িাক/ পু ুঁই িাক। 

 

 

সুেপ/ পুশিং/ পকক/ 

ফালুদা/কাস্ট্াি ে, শবশভন্ন ফর্লর 

জুস (কিলা/ িাল্টা/ আঙুর/ 

পাঁকা পেঁর্প/ আি/ িাশলি)। 
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শিশুর্দর খাদ্য িাশলকার ১ শদর্ির িমুিা 

(২.৫ বের পের্ক ০৪ বের)  

 

 

সকার্লর িািিাঃ  

 

নুডুলস  (শুকর্িা)               : ৩০-৩৫ গ্রাি  

সবশজ (িটর, বরবটি, োজর) :  ১৫-১৮ গ্রাি 

কলা                              : ১টি 

(িাঝাশর) 

 

 

 

 

দুপুর্রর খাবারঃ  

  

ভাি (িাশজরিাইল িাল)    :   ৪৫-৬০ গ্রাি 

রুই িাে                        :   ৫০ - ৬০ 

গ্রাি 

       মুে িাল                       :   ১০ - 

১২ গ্রাি 

সবজী                          :   ৫০ - ৭০ গ্রাি 

লাল িাক                     :   ৫০ গ্রাি 

পলবু                            :   পোট এক 

টুকরা 

 

 

শবকার্লর িািিাঃ 

 

পুশিং                  : এক বাটি (১২০ শিশল) 

আর্পল                : একটি (পোট) 
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শবকল্প খাবার 

 

উপর্রর পিনুেটি ১ শদর্ির, বাশক ৪ শদর্ির জন্য শবকল্প খাবার শহর্সর্ব শির্ম্নাক্ত খাবার গুর্লা পদওো হেঃ 

সকার্লর িািিা দুপুর্রর খাবার শবকার্লর িািিা 

েরুর দুি/ গুুঁর্ো দুি, 

পাউরুটি/ রুটি/ পসিাই/ 

পািা/ নুডুলস।    

           

 

                    

           

ভাি/ পপালাও/ শখচুশে, িাে (কািলা)/ 

মুরেীর িাংস/শিি, 

িাল (মুে/ পোলা), সবজী (আলু, পেঁর্প, 

লাউ, শিশি কুিো, পটল, শিশিঙ্গা), সবুজ 

িাক/ লাল িাক/ পু ুঁই িাক। 

 

            

সুেপ/ পুশিং/ পকক/ 

ফালুদা/কাস্ট্াি ে, শবশভন্ন ফর্লর 

জুস (কিলা/ িাল্টা/ আঙুর/ পাঁকা 

পেঁর্প/ আি/ িাশলি)। 
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শিশুর্দর খাদ্য িাশলকার ১ শদর্ির িমুিা 

(০৪ বের পের্ক ০৬ বের)  

 

সকার্লর িািিাঃ   

       দুি                             :  ১৫০-

২০০ শিশল   

পসিাই                         :  ১৫-২০ গ্রাি       

কলা                           :   ১টি (বে) 

 

 

 

দুপুর্রর খাবারঃ  

  

ভাি (িাশজরিাইল িাল)    :  ৪৫-৬০ গ্রাি 

মুরেীর িাংস                 :  ৬০-৭০ গ্রাি 

       মুে িাল                       :  ১০-১২ 

গ্রাি 

সবজী                          :  ৫০-৭০ গ্রাি 

লাল িাক                     :   ৩০-৫০ গ্রাি 

পলবু                            :  পোট এক 

টুকরা 

 

 

 

শবকার্লর িািিাঃ 

 

ফ্রুট কাস্ট্াি ে                  : এক বাটি 

(িাঝাশর) 

পপোরা                        : অর্ি েক (বে) 

                 

 

 

 

 

 

          
 

        

                       

                       

 

                      

  

                   
 



20 New Child Day Care Centres 

February 15, 2021 

 

 

 

 

শবকল্প খাবার 

 

উপর্রর পিনুেটি ১ শদর্ির, বাশক ৪ শদর্ির জন্য শবকল্প খাবার শহর্সর্ব শির্ম্নাক্ত খাবার গুর্লা পদওো হেঃ 

সকার্লর িািিা দুপুর্রর খাবার শবকার্লর িািিা 

েরুর দুি/ গুুঁর্ো দুি, 

পাউরুটি/ রুটি/ পসিাই/ 

পািা/ নুডুলস।    

      

              

  

           

ভাি/ পপালাও/ শখচুশে, িাে (কািলা)/ 

শিি, 

িাল (মুে/ পোলা), সবশজ (আলু, পেঁর্প, 

লাউ, শিশি কুিো, পটল, শিশিঙ্গা), 

সবুজ িাক/ লাল িাক/ পু ুঁই িাক। 

      

 

সুেপ/ পুশিং/ পকক/ ফালুদা/কাস্ট্াি ে, 

শবশভন্ন ফর্লর জুস (কিলা/ িাল্টা/ 

আঙুর/ পাঁকা পেঁর্প/ আি/ িাশলি)।    

 

 

 

উপসাংহার:  

জীবদনর োর্ষ্টমক বেরগুদোদত ষ্টেশুদের স্বাস্থ্যকর খাবার অিযাস গদড় দতাো খুবই গুরুত্বপূর্ ণ। কারর্, জীবদনর 

োর্ষ্টমক পয ণাদয়র খাদ্যািাস ষ্টেশুর সারাজীবদনর সঙ্গী হদব। একটি ষ্টেশুর স্বািাষ্টবক বৃষ্টদ্ধর জন্য েদয়াজনীয় পুষ্টি 

সরবরাহ খুবই েদয়াজন। ষ্টেশুর মষ্টেষ্ক উন্নত, মানষ্টসক ষ্টবকাে , বয়স অনুযায়ী ওজন ও উচ্চতর স্বািাষ্টবক বৃষ্টদ্ধ 

ইতযাষ্টে  সঠিকিাদব বৃষ্টদ্ধদত পুষ্টিকর খাবাদরর ষ্টবষদয় সঠিক ধারর্া র্াকাটা ও জরুরী। ষ্টেবাযদত্ন কম ণরত েষ্টেষ্টক্ষত 

স্বাস্থ্য ষ্টেষ্টক্ষকা সুষম খাদ্য তাষ্টেকা কদর সকে ষ্টেশুর খাদ্য ও পুষ্টির মান ষ্টনষ্টিত কদরন। দসইষ্টবষয়গুদোই 

গাইডোইদন অন্তভূ ণি করা হদয়দে। তাই আো করা যায়, গাইড োইদনর এই তে ব্যবহার কদর অষ্টিিাবকরা খাদ্য 

এবাং পুষ্টির সাধারর্ ষ্টবষযগুদো সম্পদকণ ধারনা পাদব এবাং বােব জীবদন ষ্টেশুদের সঠিক বৃষ্টদ্ধদত তা কাদজ োগাদত 

এই গাইডোইনটিদক কাদজ োগাদত পারদবন।  

সদব ণাপষ্টর, ষ্টেশু ষ্টেবাযত্ন দকদে যত্নকারীরা োড়াও ষ্টেশুর ষ্টপতামাতা বা অষ্টিিাবক ষ্টেশুর সুস্বাস্থ্য বজায় রাখদত 

এই ষ্টনদে ণষ্টেকার সাহায্য ষ্টনদত পারদবন।  

 

 


