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বাচ্াদের জন্্য 
স্্যাক ধারণা

Snack ideas for children: Bengali



স্বাস্থথ্যকর খবাববার খখতে ববাচ্বাতেরতক উৎসবাহিে করবার জন্থ্য, 
সবামহরিক স্থ্যবাক ববা িবালকবা খবাববার খবাওয়বা কমবাতন্বা এবং স্বাস্থথ্যকর 
পবাহরববাহরক খবাববার প্রেবাতন্র হেতক খখয়বাল করবা গুরুত্বপূর্্ণ। 
যবাইতিবাক, ববাচ্বাতের হবকবাশ েথবা খবতে উঠবার জন্থ্য এবং েবাতের 
সক্রিয় রবাখবার জন্থ্য শক্তির প্রতয়বাজন্ িয়। 5 বছতরর কম বয়সী 
ববাচ্বাতের ক্ষু ধবা কম থবাতক এবং েবাতের জন্থ্য স্থ্যবাকস সি হন্য়হমে 
খবাববার প্রতয়বাজন্ িয়। ববাচ্বাতের বয়স ববােবার সবাতথ সবাতথ স্থ্যবাকস 
েবাতের সবামহরিক খবাতেথ্যর একটি কম গুরুত্বপূর্্ণ অংশ িতয় ওতঠ। 
খয খকবাতন্বা স্থ্যবাকস স্বাস্থথ্যকর িওয়বা উহিে, যবার পষুষ্টিগুর্ িতে িতব 
খবশী হকন্তু হিহন্, িহব্ণ এবং লবর্ কম থবাকতে িতব। েতব, 2 
বছতরর কম বয়সী হশশুতের 
খবােথ্যেবাক্লকবায় হকছু পূর্্ণ িহব্ণযষুতি 
খবাববার প্রতয়বাজন্ িয়।

আপন্বাতক এবং আপন্বার 
ববাচ্বাতের ববাহেতে এবং স্কু তল 
ববা খখলবাধষুলবার সময় 
উপত�বাতের জন্থ্য হবহ�ন্ন 
ধরতন্র স্বাস্থথ্যকর, হন্রবাপে 
স্থ্যবাকস সরবরবাতির বথ্যবাপবাতর 
িবাইল্ডস্বাইল হকছু ধবারর্বা 
একহরিে কতর সবাক্জতয়তছ।
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শীর্্ষ টিপস – আদে থেদক টুকদর কদর 
থকদট ফল প্রস্তুত করুন্ এবং ফ্রিদজ 
একটি প্াস্টিদকর ব্যাে বা টদব রাখুন্৷ 
প্রাকৃস্তক েই বা হমুজ স্েদ়ে ততস্র 
একটি কম চস্ব্ষযুক্ত স্িপ স্েদত পাদরন্৷

টাটকা ফলমুল
আঙ্ষুর, েরমষুজ, একটি কলবা, 
স্ট্রতবহর, একটি ট্থ্যবান্জবাহরন্, একটি 
ন্বাশপবাহে, একটি পীি, একটি প্বাম, 
একটি আতপল। 
েবাজবা ফতলর কবাববাব তেহর করবা এবং 
েবা খখতে মজবােবার িতে পবাতর।

তাজা শাকসবফ্জ
ট্তমতট্বা, খসলবাহর, েবাজর এবং শসবার 
ফবাক্ল, কবাট্বা মহরি (খপপবারস), সষুেবার 
স্থ্যবাপ মট্র।  
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স্যান্ডউইচ
হবহ�ন্ন ক্ফক্লংস হেতয় ববান্বাতন্বা সথ্যবান্ডউইি হেতে পবাতরন্ –  
ঠবান্ডবা মবাংস, টু্ন্বা, খরিট্ করবা কম িহব্ণযষুতি পবাস্তুহরে পহন্র,  
হিম, সবালবাে আইতট্ম, ট্তমতট্বা ববা কলবা।

স্কছু অন্্যান্্য পছন্দ
রুটির ফবাক্ল, ওট্তকক, রিথ্যবাকবার,  
রবাইস খকক, একটি খপ্ইন্ ববা  
হিজ খস্বান্, একটি রিবাতপেট্,  
একটি বথ্যবাখেল, একটি পতট্তট্বা  
খস্বান্, একটি পথ্যবান্তকক,  
একটি খট্বাতটেি টিতকক।

শীর্্ষ টিপ – স্বস্িন্ন পাউরুটি ব্যবহার কদর থেখুন্  
এবং আপন্ার সন্ান্দক তাদের স্ন্জস্ব স্যান্ডউইচ  
ততস্র করদত সাহায্য করুন্। তাদের সামদন্ এটি ততস্র করুন্ 
এবং একটি প্াস্টিদকর ব্যাদে, স্্লিং ফ্ফল্ম বা ফ্রিদজ একটি টদব 
সংরক্ষণ করুন্। একটি থছাট স্যান্ডউইচ বা স্মস্ন্ স্পঠা থরেি 
থটাটি থচষ্া করদত পাদরন্।

শীর্্ষ টিপ – প্রাকৃস্তক েই ব্যবহার  
কদর স্বাস্থ্যকর থ্রেি বা স্িপ স্েদ়ে  
এই পছন্দগুদলা ব্যবহার কদর থেখুন্,  
তদব জামন্দ চদকাদলট থ্রেদির থলাি 
সামলাদত থচষ্া করুন্।
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পান্ী়ে
সবাধবারর্ পবাহন্ এবং পবাস্তুহরে েষুধ পবান্ীতয়র জন্থ্য  
হন্রবাপে পছন্দ। ফষু ল ক্স্মি হমল্ক 5 বছতরর কম  
বয়সী হশশুতের জন্থ্য উপযষুতি ন্য়।

গ্্যাব এন্ড থো
•  েবাজর, খসলবাহর ববা শসবার ফবাক্ল, হিহন্র স্থ্যবাপ মট্র এবং ট্তমতট্বা হেন্।

•  ফতলর ববাটিটি পূরর্ করুন্ এবং ববাইট্ সবাইজ 
আকবাতরর ফতলর টু্করবা তেহর করুন্।

•  কমলবার খখবাসবা ছবাহেতয় রবাখষুন্ ববা খকতট্ হন্ন্, 
কবারর্ এগুতলবা খছবাট্ ববাচ্বাতের জন্থ্য কঠিন্ 
এবং অতেবাছবাতলবা িতে পবাতর।

•  সথ্যবান্ডউইি ববা হমহন্ হপঠবা খরেি প্রস্তুে করুন্, 
ক্রিজ খথতক খন্ওয়বার মে কতর প্রস্তুে করুন্।

•  খযতে খযতে খবাওয়বার জন্থ্য খট্বাটে এবং খ্রেি 
েষুে্ণ বান্ত।

শীর্্ষ পরামশ্ষ – আপন্ার  
স্শশুর কু্ষধাত্ষ  ন্া হদ়ে থস  
থকবল তৃষ্াত্ষ  হদত পাদর, তাই  
একটি শীতল পান্ী়ে স্হসাদব ফ্রিদজ একটি  
থপ্ইন্ ট্যাপও়োটার থবাতল প্রস্তুত রাখুন্।
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প্রশ্ন ও উত্তর

ন্াস্া বা স্্যাদকর জন্্য আস্ম আমার বাচ্াদক থযসব খাবার স্েই 
তাদত স্ক স্কছু যা়ে আদস যস্ে তাদের বাস্ক খাবার স্বাস্থ্যকর হ়ে?
ি্য থ্যবা, স্বাস্থথ্যকর খবাববার সরবরবাি েবাতের অহ�জ্ঞেবার উপর হ�ক্তি কতর তেহর করবা 
গুরুত্বপূর্্ণ। হমষ্টি, িতকবাতলট্, হবস্কু ট্, ক্ফক্জ জষুস এবং খস্বায়বাতশর মতেবা উচ্-
কথ্যবাতলবাহরযষুতি স্থ্যবাকস ে্য বাতের ক্য় িতে পবাতর এবং এতে স্বাস্থথ্যকর খবাববার 
বথ্যবাপবাতর েবাতের ক্ষু ধবা কতম খযতে পবাতর। 

আস্ম আমার সন্ান্দক তার স্্যাকদস ফল 
থখদত উৎসাস্হত  করার যতই থচষ্া কস্র 
ন্া থকন্, স্কন্তু তার পদরও থস ফ্রিস্প ও 
স্মষ্টি থখদত চা়ে। আস্ম স্ক করদত পাস্র?
হশশুতের স্বাস্থথ্যকর খবাববার খখতে উৎসবাহিে করবা 
কঠিন্ িতে পবাতর। যহে একটি হশশু স্থ্যবাকস প্রস্তুে 
করবার সবাতথ জহেে থবাতক েতব েবারবা এটি খবাওয়বার 
সম্বাবন্বা খবহশ থবাতক। এই কবাজ কতর একসবাতথ সময় 
কবাট্বান্। এটি আন্ন্দেবায়ক িওয়বার পবাশবাপবাহশ এটি 
আপন্বার সন্তবান্তক স্বাস্থথ্যকর খবাববার সপেতক্ণ  আরও 
জবান্তে সবািবাযথ্য করতব, যবা েবাতক অন্থ্যবান্থ্য খবাববার খখতে 
উৎসবাহিে করতে পবাতর।

আমার থছদল  একটি স্্যাকস স্ন্দজ স্ন্দজ 
থবদছ স্ন্দত চা়ে এবং সাধারণত থস একটি 
চদকাদলট স্বস্কু ট থবদছ থন়্ে। আস্ম স্ক করদত 
পাস্র?
হশশুরবা যখন্ ক্ষু ধবাে্ণ  থবাতক েখন্ েবারবা সবাধবারর্ে হকছু 
খখতে িবায় এবং হবস্কু ট্ সিতজই পবাওয়বা যবায়। হেতন্র জন্থ্য 
হকছু স্বাস্থথ্যকর পছন্দ প্রস্তুে করবার খিষ্বা করুন্। 

এছবােবাও, আপহন্ একটি স্থ্যবাকস হিসবাতব যবা খবতছ  
খন্ন্ েবা খেখবা আপন্বার সন্তবান্তক েবাতের হন্জস্ 
স্বাস্থথ্যকর পছন্দ করতে সবািবাযথ্য করতে পবাতর।
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লুস্কদ়ে োকা সুোর স্ক?
লষুকবাতন্বা সষুেবাতরর বথ্যবাপবাতর সেক্ণ  
থবাকষু ন্ – এগুতলবা খবাববাতরর অংশ 
হিসবাতব রবাখবা �বাল।

লষুকবাতন্বা সষুেবাতর খবােথ্য ও পবান্ীতয়র 
উপবােবান্ এবং যহেও এগুতলবাতক 
‘হিহন্’ হিসবাতব খেখবা িয় ন্বা েবষুও 
এগুতলবা খবাওয়বার ফতল ে্য বাতের ক্য় 
িতে পবাতর।

এই লুস্কদ়ে োকা সুোর আস্ম  
স্কিাদব স্চন্দবা?
খবাববাতরর উপর  খলতবল পেবা গুরুত্বপূর্্ণ। হকছু খবাববাতরর পথ্যবাতকক্জংতয়র 
উপবােবান্ েবাক্লকবায় ‘হিহন্’ শব্দটি থবাতক ন্বা, হকন্তু েবারপতরও এর মতধথ্য হিহন্ 
থবাতক – এটি খকবল একটি হ�ন্ন উপবাতয় খলতবলযষুতি করবা িয়। লষুকবাতন্বা 
সষুেবার সবাধবারর্ে ‘ওজ’-খলখবায় খশষ িয় এবং েবাক্লকবার শুরুর যে 
কবাছবাকবাহছ এটি থবাতক খসখবাতন্ েে খবশী পহরমবাতর্ এগুতলবা অন্ত�ু্ণ তি থবাতক: 
সষুতরিবাজ, খিক্সত্রবাজ, মবাত্টবাজ, রিরু ত্টবাজ, লথ্যবাকতট্বাজ, গ্লুতকবাজ, মধষু।

স্ক ধরদন্র খাে্য এবং পান্ীদ়ের মদধ্য এই লুকাদন্া সুোর োদক?
প্রিুর খবাববাতরর মতধথ্য এটি থবাতক, হকন্তু এখবাতন্ হকছু উেবািরর্ রতয়তছ: হসহরয়বাল 
ববার, স্বােযষুতি ইতয়বােবাট্্ণ, রিরু ট্ খলেক্স/ববার, জষুস – এর মতধথ্য  ‘খকবান্ ববােহে হিহন্ 
খন্ই’ খলখবা জষুসও রতয়তছ।

ে়ো কদর থখ়োল করুন্:

শুকদন্া ফল এবং তাজা ফদলর রস আপন্ার 
প্রস্তস্েদন্র 5-টি ফল ও সবফ্জর একটি অংশ 
স্হসাদব েণন্া করা থযদত পাদর। যাইদহাক,  
তদব এদের মদধ্য লুকাদন্া সুোর োদক এবং 
খাবাদরর সম়ে খাও়ো িাদলা।

টদমদটা, আঙ্রু এবং এই ধরদণর পছদন্দর খাবারটিদক চারটি 
সমান্ আকাদরর টুকদরা কদর থকদট স্ন্দবন্ যাদত কদর 
খাও়োর সম়ে এটি থছাট বাচ্াদের েলা়ে আটদক ন্া যা়ে।

উপকরণ
আটা, স্চস্ন্, আদপল স্পউস্র (8%),
গ্লুদকাজ, ভেজিটটবল ওটেল, বাফ্ল্ষ মল্ট.
পুষ্টি তে্য
সাধারণ মান প্রতি 100 গ্াটম
শজতি  1712 kj/406 kcal
কাটববাহাইটরেট 69.6 গ্াম
 যার মদধ্য সুোর হদলা 20 গ্াম
ফ্্যাট  9.7 গ্াম
  যার মটধ্য স্যাচুটরস হটলা (4.0 গ্াম)
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তেজিট করুন www.childsmile.nhs.scot -এ

মুদখর  স্বাদস্থ্যর ব্যাপাদর প্রধান্ বাত্ষ া

•  হেতন্ েষুববার ে্য বাে ও মবাহে রেবাশ করুন্, সকবাতল এবং রবাতে 
খবাওয়বা েবাওয়বা খশষ করবার পতর। কমপতক্ 1,000 হপহপএম 
যষুতি (প্রহে হমক্লয়ন্ অংশ) খলেবারবাইিযষুতি টু্থতপটে বথ্যবিবার 
করুন্।

•  ববাচ্বাতের বয়স 7 বছর ন্বা িওয়বা পয্ণন্ত েবাতেরতক েত্তবাবধবান্ 
করতে িতব এবং রেবাশ করবার সময় টু্থতপটে হেতল ন্বা খফলবার 
জন্থ্য েবাতেরতক উৎসবাহিে করতে িতব।

•  রেবাশ করবার পতর ‘থষুথষু, খফলতবন্, মষুখ ধষুতয় খফলতবন্ ন্বা’ –  
এর ফতল ে্য বাে সষুরক্বার জন্থ্য টু্থতপটেতক কবাজ করবার সময় 
পবাতব।

•  হিহন্যষুতি খবাববার এবং পবান্ীয় শুধষুমবারি খবাওয়বার সময় রবাখষুন্।

•  সবাধবারর্ পবাস্তুহরে েষুধ এবং কতলর পবাহন্ ে্য বাতের জন্থ্য 
সবতিতয় হন্রবাপে পবান্ীয়।

•  একজন্ খিহটিতটের সবাতথ হন্বন্ধন্ করুন্ এবং েবাতের 
পরবামশ্ণ খমতন্ িলষুন্।

এই প্রকাশনার অন্যান্য ফ্মব্যাট অনুটরাটধ 
সাটপটষে পাওো যাটব: 

0131 314 5300 

phs.otherformats@phs.scot 


