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শিশু এবং ছ�োট বোচ্োদের 
জন্য পোনীয়
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বুদের েধু আপনোর শিশুর জন্য ছেরো পোনীয়
বুকের দধু খাওযাক�া শিশুকদর তাকদর জকমের প্রথম 6 মাকের মকধযে অ�যে কো�ও পা�ীকযর প্রকযাজ� হয �া। বুকের 
দধু অথবা ই�ফযোন্ট ফমুমুলা জীবক�র প্রথম বছকর মুখযে পা�ীয হওযা উশিত।

আপশ� যখ� আপ�ার শিশুকে দধু খাওযা� তখ� বুকের দধু অথবা ই�ফযোন্ট ফমুমুলা মূখযে পা�ীয শহকেকব িাশলকয 
যা�। যশদ বাচ্াকদর দধু ছাডাও অ�যে কোক�া পা�ীকযর প্রকযাজ� হয তকব তাকদর ঠান্া কেদ্ধ টযোকপর পাশ� (6 মাে 
বযে পযমুন্ত) কদওযা উশিত।

ই�ফযোন্ট ফমুমুলা ততশর েরার েময েবমুদা অশতশরক্ত যত্ন 
শ�� এবং প্রস্তুতোরকের শ�কদমু শিো অ�ুেরণ েরু�। ফুড 
স্যোন্াডমু ে একজশসির বতমু মা� পরামিমু হল এেবাকর 
ইসিটযোন্ট ফমুমুলার এে কবাতল ততশর েরা। আপ�ার 
কহলথ শিশজটর আপ�াকে এই শবষকয পরামিমু 
শদকত পাকর�।

আপশ� কবাতলজাত পাশ�ও বযেবহার েরকত পাকর�, 
তকব কেবলমাত্র যশদ এটিকত কোশডযাম উপাদা� থাকে 
(েখ�ও েখ�ও Na শহকেকব তাশলোিুক্ত) প্রশত শলটাকর 
200 শমশলগ্াকমরও েম। আপ�ার খাবার প্রস্তুত েরার 
পূকবমু কবাতলজাত পাশ�ও ফুটিকয শ�কত হকব।
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েযা-কবেড ফমূমুলাকত িেমু রা থাকে, যা দাাকতর ক্ষকযর োরণ হকত পাকর। েযা-কবেড ফমূমুলা এবং ফকলা-অ� শমল্কে 
কেবল তখ�ই কদওযা উশিত যশদ আপ�ার ডাক্তার অথবা কহলথ শিশজটর দ্ারা পরামিমু কদওযা হয।

আপনোর শিশুর জন্য শিশন �োডো পোনীয় শনব্োিন েরো হদে:

• জীবদনর জন্য স্োস্্যের অভ্যোে শবন্যস্ত হদব

• প্রথম োোদের ক্ষয় ছরোধ েরদে েহোয়েো েদর

• আপনোর শিশুর েোমশরিে স্োস্্য এবং পুষ্টি উন্নে েদর

• আপনোর শিশুর হোশেদে েুন্দর েদর ছেোদে।



শরি-ছ্ো েোপ: আপনোর শিশুর জন্য এেধোপ এশিদয়
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• 6 মাকে এেটি শরি-ক্া োপ প্রবতমু � েরু�।

•  শরি-ক্া োপ ধারকণ োপটি উলটা হওযার েময 
তরকলর ড্রকপর গঠ� এবং পতক�র জ�যে জলকে 
েমথমু েকর িাইল্ডস্াইল কপ্রাগ্াকমর অংি শহকেকব 
এগুকলা আপ�ার কহলথ শিশজটর দ্ারা শব�ামূকলযে 
কদওযা হয।   

•  ��-শপিল (িালি) োপ আপ�ার শিশুকে ধীকর 
ধীকর পা� েরার পশরবকতমু  কিাষাকত উৎোশহত েকর 
এবং এটি এডাক�া উশিত। স্ত�যেপা� িশগি 
পকরাক্ষিাকব েথাবাতমু ার েমেযোর োরণ হকত পাকর।

•  এেটি কবাতল কথকে ক�ওযা পা�ীযগুকলা দাাকতর 
েমেযো হওযার েম্াব�া কবশি থাকে োরণ তরলটি 
োপ কথকে িুমুে কদওযার কিকয কবশি েময ধকর 
মুকখর মকধযে থাকে।

•  আপ�ার শিশুকে তাকদর জকমের প্রথম শদ� কথকে 
কেবল এেটি োপ (এবং আর কবাতল বযেবহার �া 
েরা) শদকয পা� েরার প্রশত লক্ষযে রাখু�।
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•  কবাতল অথবা িালি োকপ েখ�ই শিশ�যুক্ত পা�ীয 
কদকব� �া োরণ এটি খুব দ্ুত দাাকতর ক্ষকযর োরণ 
হকত পাকর।

•  আপ�ার বাচ্াকে েখ�ই রাকত বা রাকতর কিষ 
শজশ�েটি শমষ্টি জাতীয পা�ীয কদকব� �া যশদও 
তারা কজকগ ওকঠ। শিশ�যুক্ত পা�ীযগুকলার জ�যে 
অ�যো�যে শবপকদর খাবার েমযগুকলার মকধযে রকযকছ 
বাগী বা গাডীর শেকট, বা এেটি েমকফাটমুার শহকেকব। 

•  আপ�ার বাচ্াকে েখ�ও োপ বা কবাতল শদকয 
এো কছকড যাকব� �া, শদক�র কবলা অথবা 
যখ� তারা শবছা�ায থাকে, োরণ 
তাকদর দম বন্ধ হকয কযকত পাকর।

েৃষ্োে্ শিশু এবং বোচ্োদের 
জন্য খোবোদরর মদধ্য পোশন 
ছেরো পোনীয়।
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অন্যোন্য পোনীয় েম্পদে্ পরোমি্

পোশন
6 মাে বযকের পকর, খাবাকরর মকধযে তৃষ্া শ�বারণ েরার জ�যে পাশ� কেরা পা�ীয। টযোকপর 
(কবাতলজাকতর পশরবকতমু ) পাশ� বযেবহার েরু�। প্রকযাজ� হকল 6 মাকের েম বযেী বাচ্াকদর কেবল 
ঠান্া ফুটাক�া টযোকপর পাশ� শদ�। পরামকিমুর জ�যে আপ�ার কহলথ শিশজটরকে শজজ্াো েরু�।

িরুর েধু 
12 মাে কথকে আপশ� এেটি প্রধা� পা�ীয শহকেকব ফুল- ফযোটযুক্ত গরুর দধু শদকত শুরু েরকত
পাকর�। দকুধ েযোলশেযাম থাকে, যা িশক্তিালী হাকডর গঠক�র জ�যে গুরুত্বপূণমু। কেশম-শকিমড 
শমল্ক 2 বছকরর কবশি বযেী কছাট বাচ্াকদর জ�যে উপযুক্ত, যতক্ষণ �া তারা এেটি তবশিত্রযেময 
ডাকযট খাকছে।

পোেেো েোজো ফদের জেু
(এে অংি জুে অনুেোদর এে অংি পোশন, অথবো প্রদয়োজদন ছবশি পোশন)
এটি 6 মাে বযে কথকে কদওযা কযকত পাকর, শুধুমাত্র খাবাকরর েময। পাতলা তাজা ফকলর জুে 
শিটাশম� শে এর এেটি িাল উৎে এবং আযর� কিাষকণ েহাযতা েরার জ�যে করেেফাস্ অথবা 
এেটি গুরুত্বপূণমু খাবাকরর োকথ েকবমুাত্তমিাকব কদওযা হয। খাবাকরর মকধযে েখ�ই এই পা�ীযটি 
কদকব� �া োরণ তাজা ফকলর জুে অযোশেশডে এবং আপ�ার শিশুর দাাতকে ক্ষয েকর শদকত 
পাকর। মক� রাখকব�- েখক�াই শফশডং কবাতকল জুে কদকব� �া।
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শ্রংেে েুপোশরি েরো হয় নো 

ছবশব শ্রংেে 
কবশিরিাগ (এম�শে ‘অগমুাশ�ে’ অথবা ‘কহলশদ’
কলকবলযুক্ত) শিশ� থাকে, যা দাাকতর ক্ষকযর োরণ হকত
পাকর।  

ছ্ভোরর্ ওয়োটোর
কবশিরিাগ ক্িারডমু  ওযাটার েৃশত্রম 
েুইকট�ার থাকে এবং তাই শিশু এবং বাচ্াকদর কদওযা 
উশিত �য। এই পা�ীযগুকলার মকধযে অক�েগুকলাকত 
েুগারও থাকে যা দাাকতর ক্ষকযর োরণ হকত পাকর। এই 
পা�ীযগুকলাও অযোশেশডে এবং আপ�ার শিশুর দাাত 
ক্ষয েরকত পাকর। 

ছ্ভোরর শমল্ক, শমল্কদিে এবং 
শমল্ক-ছবের সু্শে 

এগুকলাকত িেমু রা থাকে এবং দাাকতর ক্ষয হকত পাকর। 
রাকতর খাবার অথবা কিষ শজশ�কের মকধযে এই 
পা�ীযগুকলা েখ�ই কদকব� �া।

পোেেো ছ্োয়োি এবং শফশজ শ্রংেে 
এগুকলাকত েুগার এবং েৃশত্রম েুইকট�ার রকযকছ। এটি 
েুপাশরি েরা হয �া কয আপশ� এই পা�ীযগুকলা 
শিশু বা বাচ্াকদর কদ�। যশদ পাতলা ককিাযািগুকলা 
কদওযা হয তকব িালিাকব পশরকবি� েরার েথা মক�
রাখকব� এবং কেবল খাবাকরর েমযগুকলাকত শদকত 
পাকর�।

িো, ছভষজ িো এবং েশফ (এমনশে
েুইদটনশবহীন)

এগুকলা শিশু বা কছাট বাচ্াকদর জ�যে উপযুক্ত পা�ীয 
�য। আপ�ার শিশু তার খাবার কথকে আযর� কিাষণ 
েরার পদ্ধশতকে প্রিাশবত েকর।

েোধোরণ েধু এবং ট্যোদপর 
পোশন োোদের জন্য 
েবদিদয় শনরোপে পোনীয়
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ছেদবে পডুন – েুিোর ছিে েরুন!

কলকবলটি কিে েরু� এবং শহকড� েুগাকরর জ�যে েতেমু থােু�। 
কয মুখযেগুকলা েন্ধা� েরকত হকব কেগুকলা হল: গ্ুদেোজ, 
গ্ুদেোজ শেরোপ, রিুদ্োজ, েনদেনদরেদটর রিুট  জুে, 
েুদ্োজ, ছরক্সদরেোজ, মধু, ইনভোদটর্ েুিোর, মেদটোজ, 
হোইদ্রোেোইজর স্োি্ । আপশ� যশদ কলকবকল এগুকলা কদখকত 
পা� তকব এই পা�ীযগুকলা এডাক�ার কিটিা েরু� োরণ এগুকলা 
দাাকতর ক্ষকযর োরণ হকত পাকর।  

‘কহলশদ’, ‘কলা েুগার’, ‘ক�া অযোকডড েুগার’ অথবা ‘হাবমুাল’ 
কলকবলযুক্ত অক�ে খাদযেপকণযে এখ�ও েুগার থােকত পাকর।

আরও তকথকযর জ�কয, আপ�ার কহলথ শিশজটরকে শজজ াো 
েরু� অথবা শিশজট েরু�     www.childsmile.nhs.scot
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উপাদান
পানন, গ্লুক�াজ, ফ্রু ক্াজ নিরাপ (গম এবং ভুট্া থেক�, �নকিনকরেট ব্ল্া��াকরন্ট জিু (6%), 
িুগার, নভটানমন নি, িাইট্রি� অল্ানিড।
পুষ্টি তথ্য

িাধারণ মান প্রনি 100 গ্াম
এনারজজি 219 kJ/51 �ল্াক�ানর
থপ্রাটিন থরেি
�াকবজিাহাইকরেট 12.6 গ্াম
যার মধ্্য সুগার 12.1 গ্াম
ফল্াট শুনল্

  যার মকধল্ িল্াটুকরট শুনল্
ফাইবার শুনল্
থিানডয়াম থরেি

  নভটানমন নি 24 নমর�গ্াম (40% আরনডএ)। প্রনি 288 নমর�
িানভং নভটানমন নি এর 115% আরনডএ িরবরাহ �কর।

পযাবললক হহলথ স্কটল্যান্ড স্কটল্যাসন্ডর জযািীয় 
সংস্যা যযা স্কটল্যাসন্ডর জিগসের স্যাস্্ ও সুস্িযার 
উন্ন িম ও সুরকয্ র জি্ কয জ কসর।
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