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ӑখবː 
 
অӅি̌ আমােদর ǯদেশ একɪ ̶Ͱ͉ӆণ ȟ জন·া̝ɇ সমΝা। Ӆি̌হীনতা ǯদেশর সামিɊক জনশিɳর অথ ȟবহ কম ȟɻমতােক িনে̜জ কের 
ǯতােল। এই ǯɛɻাপট ǯথেক বতȟমােন গণɛজাতˈী বাংলােদশ সরকার িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ িশʹেদর সɬক Ӆি̌েসবা িনি̃তকরেণর 
মাΒেম অӅি̌জিনত সমΝা ҽরীকরেণ অΓতম অবদান রাখেছ। 
 
Ӆি̌ একɪ বΈমািɖক িবষয়। এর সােথ আথ ȟসামািজক ও সাংҊিতক নানা িবষয় জিড়েয় আেছ। Ӆি̌কর খাবার Ɋহণ না করার 
কারেণ একিদেক মাҸӓҶɇ ও িশʹ ӓҶɇ হেʑ অΓিদেক িবিভˑ ধরেণর অসংɈামক ǯরাগ ǯযমন: হাট ȟএɇাটাক, ডায়ােবɪস, কɇা˓ার, 
িলভার িডিজজ, হাইপারেটনশন সহ িবিভˑ ǯরাগ হেত পাের। সɬক Ӆি̌ʗান ও সেচতনতার অভাব Ӆি̌ সমΝার জΓ বΈলাংেশ 
দায়ী। িশʹর জে˒র পর ǯথেক ৬মাস পয ȟ̄  মােয়র Ҽেধর িবক˾ ǯনই। তেব ৬মাস ӆণ ȟ হবার পর ǯথেক িশʹর Ӆি̌ িনি̃তকরণ 
জͰরী। িশʹ িদবাযʱ ǯকˌ̶েলা ǰবিচɖময় খাΑ ɛদােনর মাΒেম িশʹর Ӆি̌ িনি̃ত করেছ এবং ӟ·া̝ɇ ও সɬক িবকােশ সহায়তা 
করেছ। বয়সেভেদ (৬মাস-৬বছর বয়সী) িশʹর ӟিনিদ ȟ̌  খাΑ তািলকা ɛͼত ও িনরাপেদর সােথ খাবার পিরেবশন িনি̃তকরেণ 
িদবাযʱ ǯকেˌর সকল কম ȟকতȟা ও কম ȟচারী অতɇˉ সেচতন ও Ҿঢ় পিরকর। 
 
”িশʹর খাΑ ও Ӆি̌ পিরক˾না”-নামক িনেদ ȟিশকাɪ িদবাযʱ ǯকেˌর Ӆি̌েসবার একɪ ɛিতͱপ। সɬক ও িনরাপদ রাˑা পʺিতর 
মΒ িদেয় িশʹর Ӆি̌কর খাΑ পিরেবশেনর জΓ এɪ একɪ আদশ ȟ সহািয়কা হেত পাের। িশʹর অিভভাবকগণ তােদর ɛেয়াজন 
অӂযায়ী িনেদ ȟিশকাɪ সংɊহ কের িশʹর Ӆি̌েসবা স˫েকȟ িনি̃ত হেত পােরন। 
 
আশা কির, িশʹর ӟ·া̝ɇ রɻা ও অӅি̌ ɛিতেরােধ িনেদ ȟিশকাɪ িদবাযʱ ǯকেˌর সংি̈̌ সকলেক সহায়তা করেব। এছাড়াও িশʹর 
অিভভাবক ও অΓেদর জΓ িনেদ ȟিশকাɪ সɬকভােব ɛিতপালেনর অӂেরাধ রইেলা। 
 
িনেদ ȟিশকাɪ গেবষণা ও ɛͼত করেত সহায়তা ɛক˾ পিরচালেক যারা সহায়তা কেরেছন, তােদর আˉিরক ধΓবাদ ʗাপন করিছ। 
 
 
শবনম ǯমা̜ারী 
ɛক˾ পিরচালক (উপ-সিচব)  
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ӏিমকা 
 

জািতসংঘ িশʹ অিধকার সনেদ বলা হেয়েছ, “িশʹর ӟ·াে̝ɇর জΓ Ӆি̌ চািহদা ӆরণ কের িশʹর মানস˰ত জীবন িনি̃তকরণ 
রাে̋র অΓতম দািয়͉”। বাংলােদেশর সংিবধান ও জাতীয় িশʹনীিতেত িশʹর ·াে̝ɇর সােথ Ӆি̌র িবষয়ɪ ɛাধাΓ ǯপেলও 
বাংলােদেশ িশʹেদর একɪ িবরাট অংশ অӅি̌জিনত নানা ǯরােগ ӎগেছ।  
 
আইিসিডিডআরিব-২০১৫ অӂযায়ী, বাংলােদেশ ɛায় ৪.৫ লɻ িশʹ অӅি̌র িশকার, ০৫ বছেরর কম বয়সী িশʹ ৫২% রɳ·˾তা , 
৪১% িশʹ বয়েসর Ҷলনায় কম উʎতা, ১৬% িশʹ অিত ওজন এবং ৩৬% িশʹ বয়েসর Ҷলনায় ·˾ ওজেনর মেতা জɪল 
সমΝায় ӎগেছ [WHO-2015; LANCET-2013]। এসব িবষয় ̶Ͱে͉র সােথ িবেবচনা কের “২০ɪ িশʹ িদবাযʱ ǯকˌ 
̝াপন ɛক˾” ɛারি˯ক ǰশশেব িশʹর Ӆি̌ সমΝা ҽরীকরণ, ǰদিহক Ӎিʺ, মি̜ে̊র ӆণ ȟ িবকাশ ও ·া̝ɇ ӟরɻার জΓ বয়স অӂযায়ী 
খাΑ পিরক˾না Ɋহন কেরেছ। এই পিরক˾না একিদেক ǯযমন িশʹর অӅি̌জিনত ǯরাগ ɛিতেরাধ করেব ǯতমিন একɪ ·া̝ɇকর 
খাΑাভাস গেড় Ҷলেত সহায়তা করেব।  
 

িশʹর খাΑ ও Ӆি̌ পিরক˾নায় অˉӏ ȟɳ িবষয়সӒহ:  
 
Ӆি̌: 
Ӆি̌ এমন একɪ ɛিɈয়া যার মাΒেম Ɋহণ করা খাΑ ǯশািষত হেয় শরীের তাপ ও শিɳ উৎপˑ কের ,শরীের Ӎিʺ সাধন কের , 
শরীের ǯরাগ ɛিতেরাধ ɻমতা ӡি̌ কের।  

 
খাΑ:  
খাΑ হেʑ এমন কত̶েলা ɛেয়াজনীয় উপাদােনর সমি̌ যা Ɋহেনর মাΒেম শরীেরর ·াভািবক Ӎিʺ ও কম ȟɻমতা বজায় থােক , 
ɻয়ӆরণ ও িবিভˑ কােজর জΓ ɛেয়াজনীয় শিɳ ǯযাগান ǯদয় এবং সেব ȟাপির ǯরাগ ɛিতেরাধ ɻমতা ǰতির কের । খােΑর ǯযসব 
রাসায়িনক পদাথ ȟ ǯদেহর কাজ ӟ̎ুভােব স˫ˑ কের ǯসগেলা খাΑ উপাদান নােম পিরিচত। খােΑর মেΒ ৬ɪ খাΑ উপাদান 
িবΑমান -  

 আিমষ (ǯɛাɪন),  
 শকȟরা (কােব ȟাহাইেɓট), 
 ǯতল বা চিব ȟ (ফɇাট), 
 খিনজ উপাদান (িমনােরল), 
 িভটািমন ও 
 পািন। 
  

খােΑর ɛকারেভদ 
খােΑর এই ছয়ɪ উপাদানেক ǯকˌ কের শাকসবিজ, ফলӒল, শΝজাত খাΑ, Ҽধ ও Ҽʀজাত খাবার, মাংস ও তার িবক˾ খাবার এই 
৪ɪ খাΑ ̸েপ ভাগ কের িবিভˑ ধরেনর Ӆি̌কর খােΑর সমͧেয় “·া̝ɇস˰ত ӟষম খাΑ” ǰতির হয়। Ӆি̌কর খাΑ িশʹর ·াে̝ɇর 
উপর উে̂খেযাΌ ɛভাব ǯফেল। উɳ তেΐর আেলােক আমরা িদবাযʱ ǯকেˌ িশʹর খাবার̶েলােক ০৪ɪ ̸েপ ভাগ কেরিছ। ǯযমন- 
 
০১. শΝ জাতীয় খাΑ 
শΝ জাতীয় খাΑ শিɳর অΓতম ɛধান উৎস। তাই িশʹর ǰদিহক Ӎিʺর জΓ এ ধরেনর খাΑ ɛেয়াজন। ভাত, Ͱɪ, ӟিজ, ӂডলμ, 
পা̜া ɛӐিত শকȟরা জাতীয় খাবার ̶েলা িশʹেক দীঘ ȟসময় পয ȟ̄  কম ȟচʙল থাকার শিɳ ɛদান কের। 
 
 



িশʹর ɛারি˯ক িবকাশ . ӒΙবান . যʱবান . ӟরিɻত 
 

5 

 

০২. মাছ , মাংস এবং িডম 
 মাছ, মাংস, িডম এবং এর িবক˾ খাবাের িশʹর পিরӆণ ȟ Ӎিʺর জΓ িভটািমন িব-১২, ওেমগা-৩ ফɇাɪ এিসড এবং ǯɛাɪন থােক। 
বাদাম ও চিব ȟӔɳ মাছ, যҍত ইতɇািদ খাবার ̶েলােত আয়রন, খিনজ লবণ ও ওেমগা-৩ ফɇাɪ এিসড পাওয়া যায় যা িশʹর মি̜̊ 
িবকােশর জΓ িবেশষভােব ̶Ͱ͉ӆণ ȟ। 
 

০৩. Ҽধ এবং Ҽʀজাত খাবার 
 Ҽধ, পিনর এবং Ҽʀজাত খাবাের ɛҙর পিরমােণ ǯɛাɪন, কɇালিসয়াম এবং িভটািমন-িড রেয়েছ যা িশʹর হাড় এবং দϲতেক মজӋত 
করেত সহায়তা কের। 
 
০৪. তাজা ফল এবং শাকসবিজ 
শাকসবিজ এবং ফলӒেল িভটািমন, এি˂অিɼেড˂, খিনজ লবণ, পািন, ফাইবার ইতɇািদ ɛҙর পিরমােণ িবΑমান থােক। ӟ·াে̝ɇর 
জΓ িশʹেক ɛিতিদন অˉত একɪ গাঢ় সӋজ এবং রিঙন ফল ও সবিজ ǯখেত উৎসািহত করা হয়। িভটািমন-িস Ӕɳ খাবার ǯযমন-
ǯপয়ারা, ǯϣেপ,কমলা, আҖর ɛӐিত ফলӒল এবং শাকসবিজ িশʹর সব ধরেনর ǯরাগ ɛিতেরাধ করেত সাহাΗ কের। 
   
  িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ উপেরাɳ ৪ɪ ̸েপর খাবার ɛিতিদেনর তািলকায় অˉӎ ȟɳ আেছ িকনা তা িনি̃ত করা এবং খােΑর Ӆি̌মান 
বজায় ǯরেখ সɬক পʺিতেত খাΑ ǰতির করা হয়। তেব এই ৪ɪ ̸েপর বাইেরও খাবােরর ǯɻেɖ আেরা িকҜ িবষেয়র িদেক 
িবেশষভােব লɻɇ রাখা হয়।                                           
             
 পািন ও ফেলর রস 

পািন সকেলর জΓ অপিরহায ȟ। িনিদ ȟ̌  সময় পর পর িশʹেদর িবʹʺ পািন পান করােনা হয়। পািন শরীের অিɼেজন সরবরাহ 
এবং অΓাΓ িবপাকীয় কাজ পিরচালনা করেত সহায়তা কের। ·াে̝ɇর িবষেয় ǯখয়াল ǯরেখ ফেলর ҟসেক Ҽই ǯবলার খাবােরর 
মΒবত̭ সমেয় না িদেয় খাবােরর সমেয় ǯদওয়া হয়। তেব িশʹেদরেক ফেলর ҟেসর পিরবেতȟ টাটকা ফল খাওয়ােনার Εাপাের 
উৎসািহত করা হয়। 

 

 কɇালির ও ফɇাট 
খাΑ শিɳর একক হল কɇালির। অিতিরɳ কɇালির ও ফɇাট Ӕɳ জাʈӈেডর ɛিত িশʹরা তীɝ আকষ ȟণেবাধ কের। িকͤ এসব 
খাবার িশʹর অিতিরɳ ওজন, ɻীণ Ҿি̌শিɳ, অӅি̌ সহ নানা রকম জɪলতা ӡি̌ কের। তাই এখােন যথাস˯ব ঘেরায়া ও 
·া̝ɇস˰ত পিরেবেশ পিরিমত কɇালির ও ফɇাট Ӕɳ খাবােরর ɛিত ǯবিশ ̶Ͱ͉ ǯদওয়া হয়। 
 

 ǯসািডয়াম বা লবণ 
পিরিমত লবণ শরীেরর জΓ অতɇাবΚক। িকͤ অিতিরɳ লবণ িশʹর শরীেরর জΓ ɻিতর কারণ হেত পাের। ইন̙ɇা˂ ӂডলμ, 
িবѺট, িচপμ, সব ধরেনর জাʈӈড ইতɇািদ খাবাের ɛҙর পিরমােণ লবণ বা ǯসািডয়াম ǯɶারাইড, ǯটি̙ং স˷ থাকায় িশʹেদর 
এসব খাবার ǯদওয়ার ǯɻেɖ অিধক সতকȟতা অবলͯন করা হয়। জাʈӈড ǯখেত িশʹেদর িনͰৎসািহত করা হয়। কারণ এ̶েলা 
পরবত̭েত নানা রকম শারীিরক জɪলতার ӡি̌ কের। 
 

 িচিন বা িমি̌ জাতীয় খাবার 
পানীয় ǯযমন- ফেলর ҟস, এনািজȟ িɓংকস, ǯ̡াট ȟস িɓংকস ইতɇািদ খাবাের অিতিরɳ িচিন থােক যা পরবত̭েত িশʹর 
অিতিরɳ ওজন  ও দϲেতর ɻয়েরাগ ӡি̌ কের। 
 

 মােয়র Ӌেকর Ҽধঃ  িশʹর ǯরাগ ɛিতেরাধ ɻমতা Ӎিʺ কের িশʹেক ӟরিɻত রাখেত মােয়র Ӌেকর Ҽেধর ǯকােনা িবক˾ ǯনই। 
এ িবষয়ɪ িবেবচনায় ǯরেখ কম ȟজীবী মােয়েদর ০৬-১২ মাস বয়সী িশʹর জΓ মা কҸȟক ɛদানҍত Ӌেকর Ҽধেক যথাযথ ভােব 
সংরɻণ কের ·া̝ɇস˰ত উপােয় খাওয়ােনার Εব̝া করা হয়। 
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খাবার রাˑা করার সɬক পʺিত: 
িশʹেদর ǰদিহক ও মানিসক িবকােশর জΓ ӟষম ও Ӆি̌কর খাবার Ҏবই ̶Ͱ͉ӆণ ȟ। িদবাযʱ ǯকˌ̶েলােত একজন ɛিশিɻত ·া̝ɇ 
িশিɻকার তʮাবধায়ǯন ২ জন দɻ ̲ক ͏ারা ·া̝ɇস˰ত ভােব Ӆি̌কর খাবার রাˑা করা হয়। রাˑার সময় িবেশষ িকҜ িবষয়গ 
̶Ͱে͉র সােথ িবেবচনা করা হয়। ǯযমন:  
 

(ক) রাˑার ӆেব ȟ ও পের রাˑাঘর এবং থালা-বাসন ভালভােব জীবাӂӑɳ করা হয়। 
(খ) রাˑা ʹͰর ӆেব ȟ যাবতীয় অলংকার Ҏেল হাত-নখ পির̊ার কের এেɛান, ǯহয়ার কɇাপ, হɇা˅েʃাভস পিরধান কের রাˑা করা হয়। 
(গ) কাচϲ শাক-সবিজ, মাছ-মাংস িবʹʺ পািন িদেয় ভােলাভােব ҿেয় ǯনওয়া হয় এবং রাˑার ɛিতɪ ধােপ িবʹʺ পািন Εবহার করা 
হয়। 
(ঘ) Ҝির, বɪ, চিপং ǯবাড ȟ, ǯˣ˅ার Εবহােরর আেগ ও পের জীবাӂӑɳ করা হয়। 
(ঙ) সɬক পিরমান ǯতল, লবন, মশলা Εবহার কের ӟ·াҼ খাবার ǰতির করা হয়। 
(চ) অিতিরɳ কɇালির, চিব ȟ, িচিন বা লবণ Ӕɳ খাবার এবং পানীয়েক পিরহার কের সɬক কɇালির চািহদা ӆরণ করা হয়। 
(ছ) ৭০-১০০ িডিɊ ǯসলিসয়াস তাপমাɖায় কাচϲ খাবার রাˑা করা হয়। 
(জ) ০৬ মাস - ০১ বছর বয়সী িশʹর উপেযাগী খাবার আলাদাভােব রাˑা করা হয় এবং িশʹেদর জΓ আয়রন সӓʺ খাবার Ӕɳ করা 
হয়। 
(ঝ) ǯরিɜজােরটের িনরাপদ তাপমাɖায় কϲচা খাবার (শাক, সবিজ, মাছ, মাংস, Ҽধ ও ফল) সংরɻণ করা হয়। 
 

Ӆি̌কর খাবার ǰতিরর পরবত̭ ধাপ হেলা আকষ ȟণীয় ভােব পিরেবশন। খাবােরর ɛিত আকষ ȟণ ʹҿ ӟ·াҼ খাবােরর উপরই িনভȟর কের 
না বরং ӟˍরভােব পিরেবশেনর উপরও িনভȟর কের। একɪ চমৎকার পিরেবশনই িশʹর খাΑ Ɋহেন আɊহ ǰতির করেত িবেশষ 
ӏিমকা  পালন কের। এছাড়া খাবার পিরেবশেনর সময় সকল িশʹর অংশɊহন তােদরেক খাΑ Ɋহেন অিধক আɊহী কের ǯতােল। 

 
ǯকেˌ িশʹর খাবার পিরেবশেনর সময় ǯযসব িবষেয়র ɛিত লɻɇ রাখা হয় তা িন˨Ͱপঃ 
 

 খাবােরর সময়ɪেক উপেভাΌ কের ǯতালার জΓ মােঝ মােঝ িবিভˑ ӡজনশীল অӂ̎ােনর আেয়াজন করা হয়। ǯযমন- 
ǯকান িশʹর জ˒িদন উদযাপন, বাংলা নববষ ȟ উদযাপন, বসˉ উদযাপন, ইংেরিজ বষ ȟবরণ ইতɇািদ। 

 খাওয়ার ǯɻেɖ িশʹেদর জΓ িনিদ ȟ̌  কের সময় ҟেড় ǯদওয়া হয় না। 
 যʱকারীরা খাΑ Ɋহেনর সময় িশʹেদর ǯটিবল Ζানার, খাΑাভাস ইতɇািদ িশখেত সাহাΗ কের। 
 উˑতমােনর রিঙন ʃাস, বাɪ, চামচ, ǯ˚েট ǰবিচɖময় পʺিতেত ӟষম খাবার পিরেবশন করা হয়। 
 ɛিতিদেনর খাΑ তািলকায় ǯমৗӟিম ফল রাখা হয়। 
 ɛিতিদন খাবােরর রং ও ·ােদর মেΒ িভˑতা ǯরেখ নҶন নҶন খাবার নানা ধরেনর মজার নােম পিরেবশন করা হয়। 
 উৎসাহ ও ɛশংসার মাΒেম িনিদ ȟ̌  সমেয় িশʹǯদর িনজ হােত খাবার Ɋহেনর অভɇাস করােনা হয় তেব ɛেয়াজেন 

যʱকারীরা মাҸে̞েহ িশʹেদর খাবার খাইেয় ǯদন। 
 িশʹেদর িনয়িমত পয ȟা˖ পিরমােণ িবʹʺ পািন ও তরল খাবার ǯদওয়া হয়। 

 
 

একɪ ɛচিলত ɛবাদ আেছ ‘‘ӟ̝ ǯদেহ ӟ̝ মন বাস কের” এ ǯথেক বলা যায় ǯয , “২০ ɪ িশʹ িদবাযʱ ǯকˌ ̝াপন ɛক˾” বয়স 
অӂযায়ী ǯয খাΑ পিরক˾না ǰতির কেরেছ তা বয়সেভেদ িশʹর ·াভািবক ওজন বজায় রাখার পাশাপািশ মানিসক ·া̝ɇ গঠন ও 
মন- মানিসকতা ভাল রাখার মাΒেম িশʹর যথাযথ িবকােশ সহায়তা করেব ।   
 
খাবার সংরɻেণর সɬক পʺিত:  
খােΑর ɛকারেভেদ িবিভˑরকম খাΑ̶েলা একɪ িনিদ ȟ̌  সময় পয ȟ̄  সংরɻণ করা যায়। তাই খাবার সংরɻেনর পʺিত জানার আেগ 
আমােদর খাΑ̶েলার ɛকারেভদ িব̜ািরত জানেত হেব। পচনশীলতার উপর িভিʯ কের খাΑ̶েলােক িতন ভােগ ভাগ করা যায় - 



িশʹর ɛারি˯ক িবকাশ . ӒΙবান . যʱবান . ӟরিɻত 
 

7 

 

͍ত পচনশীল 
খাΑ 

১.শাক  
২.সবিজ ǯϣেপ, িমি̌ ̲মড়া, লাউ, সীম, কিপ, গাজর, টেমেটা, পটল, শষা, মটরʹɪ,বϲধাকিপ ইতɇাদ। 
৩.কϲচা মিরচ 
৪.মাছ  
৫.বয়লার ӑরগীর মাংস 
৬.তরল Ҽধ  
৭.পϲকা আম, পϲকা ǯϣেপ, পϲকা কϲঠাল 

আংিশক 
পচনশীল খাΑ  

১.ǯগাল আӗ 
২.িϣয়াজ 
৩.আদা 
৪.রӟন 
৫.ফােম ȟর িডম 
৬.কলা 
৭.কমলা  
৮.মালটা 
৯.ǯলӋ 
১০.পাউͰɪ  
১১.িবѺট 
১২.ǯকক 

অ-পচনশীল 
খাΑ  

১.চাল 
২.ǯপালাও চাল 
৩.মʹেরর ডাল 
৪.আেয়ািডনӔɳ লবণ 
৫.গেমর ӟিজ 
৬.ǯদশী িচিন 
৭.ǯসমাই 
৮.সয়ািবন ǯতল 
৯. িজরা ̶ড়া, 
১০.হӗদ ̶ড়া 
১১.এলািচ, দাͰিচিন 
১২.মিরেচর ̶ড়া 
১৩.ӑিড়  

 
উপিরউɳ খাΑ ɘΕ সংরɻেনর িবিভˑ পʺিত িনেয় িব̜ািরত আেলাচনা করা হেলা : 
͍ত পচনশীল খাΑ: 
১. ǯরােদর তাপ এবং অথবা ǰবҼɇিতক পাখার িনেচ ছিড়েয় রাখেল পািন বা̑ীӏত হেয় ͍ত পচনশীল খাΑɘΕ ǯযমন শীম,গাজর, 
ӈলকিপ, টেমেটা,পটল,শষা, মটরʹɪঁ,বϲধাকিপ ইতɇািদ ২-৪ িদন পয ȟ̄  ভােলা রাখা যায়। কϲচা মিরচ ও একই পʺিতেত সংরɻণ 
করা যায়।  
উৎস: শাহীন আহেমদ, উʎতর খাΑ ও Ӆি̌ িবʗান, ২০২০, Ӈ̎া : ২৩০ 
 
২. মাংস জাতীয় খাΑ িবেশষ কের ɝয়লার ӑরগীর মাংস , তরল Ҽধ সɬকভােব Δােকট কের িহমািয়ত উপােয় সংরɻণ করা যােত 
কের অҳজীব ɛেবশ করেত না পাের। 
উৎস: িসʸীকা কবীর, Ӆি̌ ও খাΑ Εব̝া (১৯৯৬) , Ӈ̎া : ২৬১ 
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৩. িবিভˑ রকম ফল ǯযমন পϲকা আম, পϲকা ǯϣেপ, পϲকা কϲঠাল ইতɇািদ পিলিথেন ӑেড় িহমািয়ত কেরও কেয়কিদন সংরɻণ করা 
যায়।  
 
আংিশক পচনশীল খাΑ:  
মাɪর িনেচ জ˒ােনা খাΑ ǯযমন: আӗ, কলা, ǯϣয়াজ,রӟন, আদা সহ িবিভˑ রকম ফল, সবিজ সহ িবিভˑ ǯবকারী খাΑ̶েলােক 
আংিশক পচনশীল খাΑ  আংিশক পচনশীল িহেসেব ধরা হয়। আӗ সাধারণ তাপমাɖায় রাখা যায় ǯবশ িকҜিদন, আবার ǯখাসা 
ছািড়েয় ৬৫ িডɊী ǯস. তােপ ʹিকেয় বােɼ সংরɻণ করা যায়।  অপরিদেক ǯϣয়াজ,রӟন, আদা ৬৫ – ৭০ ৬৫ িডɊী ǯস.তাপমাɖায় 
ǯরেখ িদেল িতন মােসর ǯবশী সময় ভােলা রাখা যায়। িভটািমন িস জাতীয় ফল ǯযমন: কমলা ,মালটা সাধারণ তাপমাɖায় ১-২ িদন 
আর িɜেজ রাখেল স˖াহখােনক ভােলা রাখা যায়। পাউͰɪ, িবѺট, ǯকক ইতɇািদ ও ǯময়াদ উʯীণ ȟ না হওয়া পয ȟ̄  সংরɻণ করা যায়।  
 
অ-পচনশীল খাΑ: 
১. অ পϔনশীল খাΑ ɘΕ ǯযমন: চাল, ডাল, ӟিচ এলািচ, দাͰিচিন িবিভˑ ̶ড়া ǯরােদ ʹিকেয় অেনক িদন পয ȟ̄  সংরɻণ করা যায়। 
২.ʹ̊ পিরেবেশ িচɪ, লবণ, ǯতল, ǯসমাই ইতɇািদ অেনক িদন সংরɻণ করা যায় 
৩.িচরা, ӑিড় ইতɇািদেত িচটজাত কের অেনক িদন সংরɻণ করা যায়  
৪.ǯপাকা মাকড় ও Εাকেটিরয়া ǯযন খাΑ ̶ণ ন̌ না কাের ǯসভােব খাΑ Δােকট কের রাখেত হেব। 
উৎস: শাহীন আহেমদ (২০২০) উʎতর খাΑ ও Ӆি̌ িবʗান, Ӈ̎া ২১৮.২১৯ 
িশʹর ǰদিহক ও মানিসক িবকােমর জΓ বয়স অӂযায়ী পয ȟা˖ Ӆি̌কর খােΑর ɛেয়াজন। ǰশশেব ɛথম িতন বছর এবং পϲচ বছর 
পয ȟ̄  যখন ǰদিহক Ӎিʺ ͍ত ঘেট তখন িশʹ খােΑর জΓ মােয়র উপর িনভȟরশীল থােক। তখন এ সমেয় চািহদার Ҷলনায় কম খাবার 
িদেল িশʹর ǰদিহক Ӎিʺ বϲধা পায় যার ফেল মানিসক িবকাশ ও ӟ̎ু হয় না। 
 
খাΑ িবিনময় তািলকা : 

১। শΝ ও শকȟরা জাতীয় খাΑ : 
ভাত = ১/৩ কাপ 
আটার Ͱɪ ( ǯছাটপাতলা ১ ɪ) = ৩০ Ɋাম 
ɝাউন ǯɝড/পাউͰɪ, ১ িপস (১ পাউ˅ ওজেনর পাউͰɪর) = ৩০ Ɋাম 
ɝাউন ǯɝড/পাউͰɪ, ২ িপস (১/২ পাউ˅ ওজেনর পাউͰɪর) = ৩০ Ɋাম 
নানͰɪ (ǯছাট ১ টার অেধ ȟক) = ৩০ Ɋাম 
ӑিড় ১ কাপ =২২ Ɋাম 
িচড়া ১/২ কাপ =২২ Ɋাম 
ǰখ ১.৫ কাপ =২২ Ɋাম 
ӂҭলস ১/২ কাপ রাˑা = ২২ Ɋাম (ʹকনা) 
ӟিজ ১/২ কাপ রাˑা = ২২ Ɋাম (ʹকনা) 
ǯসমাই ১/২ কাপ রাˑা = ২২ Ɋাম (ʹকনা) 
আӗ ǯছাট ৩ টা = ১০ Ɋাম,একটা ǯছাট আӗ = ৩০ Ɋাম/২২ Ɋাম 
িমি̌ আӗ ১ ɪ = ৮০ Ɋাম 
ǯনানতা িবѺট (ǯছাট ৮টা/বড় ৪টা) = ৩০ Ɋাম 
কন ȟে˝ɼ = ২৫ Ɋাম 
আটা/ময়দা/চােলর ̶ড়া ১/২ কাপ রাˑা = ২২ Ɋাম 
ӏʞা ১/২ টা = ২২ Ɋাম 
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২। ǯɛাɪন জাতীয় খাΑ  
 
(ক) িডম/বাদাম : 
িডম ১ টা = ৪০ Ɋাম 
িচনাবাদাম (ǯখাসা সহ ১৫-১৬ টা) = ১০ Ɋাম 
 
(খ) ডাল জাতীয় : 
সব ধরেনর ডাল ১/২ কাপ (৬ চা.চা) = ১০ Ɋাম (ʹকনা) 
ǯছালা ভাজা ১/৩ কাপ = ২৫ Ɋাম 
সয়ািবন ৩/৪ কাপ =৩০ Ɋাম (ʹকনা) 
ǯবসন ১/২ কাপ = ৩০ Ɋাম 
িসেমর িবিচ ৪/৩ কাপ = ৩০ Ɋাম (ʹকনা) 
কাবিল মটর ৪/৩ কাপ = ৩০ Ɋাম (ʹকনা) 
 
৩। Ҽধ ও Ҽধ জাতীয় খাΑ  
তরল Ҽধ ১ কাপ (ননী িবহীন) (আধা ǯপায়া) =১২৫ Ɋাম 
̶ড়া Ҽধ ৮/১ (৩ চা.চা) = ১৫ Ɋাম 
 
৪। শাক-সবিজ : (ইʑামত) 
সব ধরেনর শাক, বাধϲকিপ, Ӓলা, ӈলকিপ, ওলকিপ, কϲচামিরচ, কϲচাটেমেটা, পাকাটেমেটা, কϲচােপেপ, শশা, িখরা, কর̂া, িঝংঙা, ҿˍল, 
িচিচংগা, পটল, চাল ̲মড়া, ডাটা, ǯকপিসকাম, ǯɝাকিল, লাউ, সজেন ডϲটা, িবলͯ, জলপাই, কϲচা আম ইতɇািদ।  
 

িশʹেদর ɛিতিদেনর ɛেয়াজনীয় কɇালরী: 
১-২ বছর পর ɇˉ িশʹর ǰদিনক কɇালিরর গড় চািহদা ১০০০ িকেলাকɇালির। ১ বছর বয়েসর পের ɛিত বছেরর জΓ ১০০ কɇালির 
কের বািড়েয় ৫ বছেরর িশʹ ǰদিনক কɇালিরর চািহদা ১৪০০ িকেলাকɇালির ɛেয়াজন।  
 
 এছাড়াও একɪ িনিদ ȟ̌  বয়সী িশʹর ǰদিনক কɇালরী জানেত িনেচর তািলকাɪ অӂসরণ করা ǯযেত পাের: 

বয়স িকেলাকɇালির 
৬মাস ৮৬৪ 
১ বছর ১০০০ 
২ বছর ১১০০ 
৩ বছর ১২০০ 
৪ বছর ১৩০০ 
৫ বছর ১৪০০ 
৬ বছর ১৫০০ 

Ӡɖ: িসিʸকা কিবর(১৯৯৬), Ӆি̌ ও খাΑ Εব̝া, তাজ পাবিলিশং হাউস, Ӈ̌া (৩০১) 
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িবিভˑ বয়সী িশʹেদর িবিভˑ খাΑ তািলকার ১ িদেনর নӑনা িনেচ ছক আকাের ǯদওয়া হেলা : 
 

(০৬ মাস ǯথেক ০১ বছর)  
 

 
সকােলর খাবারঃ  
 
গͰর Ҽধ                     : ১০০ িমিল  
ӟিজ                          : ১৫ Ɋাম 
কলা                          : ১ɪ (মাঝাির) 

 
 

 
 
ҼӅেরর খাবারঃ  
  
ভাত (নািজরশাইল চাল)    :   ২০ - ৩০Ɋাম 
Ͱই মাছ                        :    ৩০ - ৫০ Ɋাম 
মӟর ডাল                      :    ০৮ - ১০ Ɋাম 
সবিজ                           :    ৩০ - ৫০ Ɋাম 
পালং শাক                     :    ২০ - ৩০ Ɋাম 
ǯলӋ                             :   ǯছাট এক ҧকরা 
 

 
 
িবকােলর নাশতাঃ 
 
িচেকন ӟɇপ                  : এক বাɪ (১২০ িমিল) 
কমলার ҟস                  : এক ʃাস (৯০ িমিল) 
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িবক˾ খাবার 
 

উপেরর ǯমӂɇɪ ১ িদেনর, বািক ৪ িদেনর জΓ িবক˾ খাবার িহেসেব িনে˨াɳ খাবার ̶েলা ǯদওয়া হয়ঃ 
 

সকােলর নাশতা ҼӅেরর খাবার িবকােলর নাশতা 
গͰর Ҽধ/ ̶ঁেড়া Ҽধ, পাউͰɪ/ 
Ͱɪ/ǯসমাই/পা̜া/ӂҭলস, 
কলা।    
         

 

ভাত/ ǯপালাও/ িখҙিড়, মাছ (কাতলা)/ ӑরগীর 
মাংস/িডম, 
ডাল (ӑগ/ ǯছালা), সবজী (আӗ, ǯϣেপ, লাউ, 
িমি̌ ̲মড়া, পটল, িচিচʊা), সӋজ শাক/ লাল 
শাক/ Ӆইঁ শাক। 
   

 

ӟɇপ/ Ӆিডং/ ǯকক/ ফাӗদা/কা̙াড ȟ, িবিভˑ ফেলর 
ҟস (কমলা/ মা˷া/ আҖর/ পϲকা ǯϣেপ/ আম/ 
ডািলম)।

 

 

 
িশʹেদর খাΑ তািলকার ১ িদেনর নӑনা 

(০১ বছর ǯথেক ২.৫ বছর)  
 

 
সকােলর নাশতাঃ  
 
গͰর Ҽধ                      : ১০০ িমিল  
পাউͰɪ                       : ৩০ Ɋাম (২ ̥াইস) 
কলা                           : ১ɪ (মাঝাির) 

 
 

 
 

 
ҼӅেরর খাবারঃ  
  
ভাত (নািজরশাইল চাল)    :   ৫০-৬০ Ɋাম 
ӑরগীর মাংস                 :   ৫০ - ৬০ Ɋাম 

       ӑগ ডাল                       :   ১০ - ১২ Ɋাম 
সবজী                          :   ৩০ - ৫০ Ɋাম 
লাল শাক                     :    ২০ - ৩০ Ɋাম 
ǯলӋ                            :   ǯছাট এক ҧকরা 
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িবকােলর নাশতাঃ 
 
Ӆিডং                         : এক বাɪ (১২০ িমিল) 
ǯবদানার ҟস                : এক ʃাস (১০০ িমিল) 

            

 
 

                                  
 

 
 

িবক˾ খাবার 
 

উপেরর ǯমӂɇɪ ১ িদেনর, বািক ৪ িদেনর জΓ িবক˾ খাবার িহেসেব িনে˨াɳ খাবার ̶েলা ǯদওয়া হয়ঃ 
সকােলর নাশতা ҼӅেরর খাবার িবকােলর নাশতা 

গͰর Ҽধ/ ̶ঁেড়া Ҽধ, পাউͰɪ/ 
Ͱɪ/ ǯসমাই/ পা̜া/ ӂҭলস।    
           
 

   

ভাত/ ǯপালাও/ িখҙিড়, মাছ (কাতলা)/ ӑরগীর 
মাংস/িডম, 
ডাল (ӑগ/ ǯছালা), সবজী (আӗ, ǯϣেপ, লাউ, িমি̌ 
̲মড়া, পটল, িচিচʊা), সӋজ শাক/ লাল শাক/ Ӆইঁ 
শাক। 
 

 

ӟɇপ/ Ӆিডং/ ǯকক/ ফাӗদা/কা̙াড ȟ, িবিভˑ 
ফেলর ҟস (কমলা/ মা˷া/ আҖর/ পϲকা 
ǯϣেপ/ আম/ ডািলম)। 

           

 

         
 

িশʹেদর খাΑ তািলকার ১ িদেনর নӑনা 
(২.৫ বছর ǯথেক ০৪ বছর)  

 
 

সকােলর নাশতাঃ  
 
ӂҭলস  (ʹকেনা)               : ৩০-৩৫ Ɋাম  
সবিজ (মটর, বরবɪ, গাজর) :  ১৫-১৮ Ɋাম 
কলা                              : ১ɪ (মাঝাির) 

 
 

 
 
ҼӅেরর খাবারঃ  
  
ভাত (নািজরশাইল চাল)    :   ৪৫-৬০ Ɋাম 
Ͱই মাছ                        :   ৫০ - ৬০ Ɋাম 

       ӑগ ডাল                       :   ১০ - ১২ Ɋাম 
সবজী                          :   ৫০ - ৭০ Ɋাম 
লাল শাক                     :   ৫০ Ɋাম 
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ǯলӋ                            :   ǯছাট এক ҧকরা 
 

 
 
িবকােলর নাশতাঃ 
 
Ӆিডং                         : এক বাɪ (১২০ িমিল) 
আেপল                       : একɪ (ǯছাট) 

 
 
 

                                     
     

                         
 
িবক˾ খাবার 
 
উপেরর ǯমӂɇɪ ১ িদেনর, বািক ৪ িদেনর জΓ িবক˾ খাবার িহেসেব িনে˨াɳ খাবার ̶েলা ǯদওয়া হয়ঃ 

সকােলর নাশতা ҼӅেরর খাবার িবকােলর নাশতা 
গͰর Ҽধ/ ̶ঁেড়া Ҽধ, পাউͰɪ/ 
Ͱɪ/ ǯসমাই/ পা̜া/ ӂҭলস।    
           
 

                   

           

ভাত/ ǯপালাও/ িখҙিড়, মাছ (কাতলা)/ ӑরগীর 
মাংস/িডম, 
ডাল (ӑগ/ ǯছালা), সবজী (আӗ, ǯϣেপ, লাউ, িমি̌ 
̲মড়া, পটল, িচিচʊা), সӋজ শাক/ লাল শাক/ Ӆইঁ 
শাক। 
 

           

 

ӟɇপ/ Ӆিডং/ ǯকক/ ফাӗদা/কা̙াড ȟ, িবিভˑ 
ফেলর ҟস (কমলা/ মা˷া/ আҖর/ পϲকা 
ǯϣেপ/ আম/ ডািলম)। 
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িশʹেদর খাΑ তািলকার ১ িদেনর নӑনা 
(০৪ বছর ǯথেক ০৬ বছর)  

 
সকােলর নাশতাঃ   

       Ҽধ                             :  ১৫০-২০০ িমিল   
ǯসমাই                         :  ১৫-২০ Ɋাম       
কলা                           :   ১ɪ (বড়) 

 
 
 
ҼӅেরর খাবারঃ  
  
ভাত (নািজরশাইল চাল)    :  ৪৫-৬০ Ɋাম 
ӑরগীর মাংস                 :  ৬০-৭০ Ɋাম 

       ӑগ ডাল                       :  ১০-১২ Ɋাম 
সবজী                          :  ৫০-৭০ Ɋাম 
লাল শাক                     :   ৩০-৫০ Ɋাম 
ǯলӋ                            :  ǯছাট এক ҧকরা 
 

 
 
িবকােলর নাশতাঃ 
 
єট কা̙াড ȟ                  : এক বাɪ (মাঝাির) 
ǯপয়ারা                        : অেধ ȟক (বড়) 
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িবক˾ খাবার 
 
উপেরর ǯমӂɇɪ ১ িদেনর, বািক ৪ িদেনর জΓ িবক˾ খাবার িহেসেব িনে˨াɳ খাবার ̶েলা ǯদওয়া হয়ঃ 

সকােলর নাশতা ҼӅেরর খাবার িবকােলর নাশতা 
গͰর Ҽধ/ ̶ঁেড়া Ҽধ, পাউͰɪ/ 
Ͱɪ/ ǯসমাই/ পা̜া/ ӂҭলস।    
      

                

           

ভাত/ ǯপালাও/ িখҙিড়, মাছ (কাতলা)/ িডম, 
ডাল (ӑগ/ ǯছালা), সবিজ (আӗ, ǯϣেপ, লাউ, িমি̌ 
̲মড়া, পটল, িচিচʊা), সӋজ শাক/ লাল শাক/ Ӆইঁ 
শাক। 

      

 

ӟɇপ/ Ӆিডং/ ǯকক/ ফাӗদা/কা̙াড ȟ, িবিভˑ 
ফেলর ҟস (কমলা/ মা˷া/ আҖর/ পϲকা 
ǯϣেপ/ আম/ ডািলম)।    

 

 
 

উপসংহার:  

জীবেনর ɛাথিমক বছর̶েলােত িশʹেদর ·া̝ɇকর খাবার অভɇাস গেড় ǯতালা Ҏবই ̶Ͱ͉ӆণ ȟ। কারণ, জীবেনর ɛাথিমক পয ȟােয়র খাΑাভাস 
িশʹর সারাজীবেনর সʊী হেব। একɪ িশʹর ·াভািবক Ӎিʺর জΓ ɛেয়াজনীয় Ӆি̌ সরবরাহ Ҏবই ɛেয়াজন। িশʹর মি̜̊ উˑত, মানিসক 
িবকাশ , বয়স অӂযায়ী ওজন ও উʎতর ·াভািবক Ӎিʺ ইতɇািদ  সɬকভােব Ӎিʺেত Ӆি̌কর খাবােরর িবষেয় সɬক ধারণা থাকাটা ও জͰরী। 
িদবাযেʱ কম ȟরত ɛিশিɻত ·া̝ɇ িশিɻকা ӟষম খাΑ তািলকা কের সকল িশʹর খাΑ ও Ӆি̌র মান িনি̃ত কেরন। ǯসইিবষয̶়েলাই 
গাইডলাইেন অˉӏ ȟɳ করা হেয়েছ। তাই আশা করা যায়, গাইড লাইেনর এই তΐ Εবহার কের অিভভাবকরা খাΑ এবং Ӆি̌র 
সাধারণ িবষয̶েলা স˫েকȟ ধারনা পােব এবং বা̜ব জীবেন িশʹেদর সɬক Ӎিʺেত তা কােজ লাগােত এই গাইডলাইনɪেক কােজ 
লাগােত পারেবন।  

সেব ȟাপির, িশʹ িদবাযʱ ǯকেˌ যʱকারীরা ছাড়াও িশʹর িপতামাতা বা অিভভাবক িশʹর ӟ·া̝ɇ বজায় রাখেত এই িনেদ ȟিশকার 
সাহাΗ িনেত পারেবন।  
 


