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দযুের পাশাপানশ অি্য খাবার শুরু এবং প্রথম খাবার সম্পযক্ভ  আরও র্থ্য এখাযি 

পাওয়া যেযর্ পাযর: www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-
first-foods?age=2

আরও যরনসনপ োরিার জি্য, দযুের পাশাপানশ অি্য খাবার শুরুর নবষযয় রান্ার বইযয়র 
জি্য আপিার লাইযরেনরযর্ োি। 

যবস্ট স্টার্্ভ ফুডস সম্পযক্ভ  র্যথ্যর জি্য, ো উপেুক্ত পনরবারগুযলাযক স্াস্থ্যকর 
খাবার যকিার জি্য সহায়র্া প্রদাি কযর:
www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods/

আপিার নশশুর দা াযর্র েত্ন যিওয়ার উপায় সম্পযক্ভ  আরও র্যথ্যর জি্য: www.
childsmile.nhs.scot

আপনি েনদ আপিার বাচ্াযক নিরানমষযর্াজী নহযসযব লালি-পালি করযর্ চাি 
র্যব নবযশষযঞের র্থ্য পাওয়া খুবই গুরুত্বপূর্্ভ, র্াই আপিার যহলথ নর্জজর্যরর 
সাযথ এটি নিযয় আযলাচিা করুি। 
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একজন অভিিাবক ভিসেসব, আপভন আপনার ভিশুর জন্য েসববাত্তম শুরু চান। 
আপনার ভিশু ভক খায় এবং ভক পান কসর তা এখন এবং িভবষ্্যসত তাসের 
স্াসথ্্যর জন্য গুরুত্বপূর্ব।

এই বুকসেটটির তথ্্য আপভন পূসবব যা পস়েসেন অথ্বা আপনার বনু্ বান্ব এবং 
পভরবার আপনাসক যা বেসত পাসর তার থথ্সক থবি আোো িসত পাসর। 
ভিশুসের খাওয়াসনার জন্য েববো নতুন গসবষ্র্া করা িসছে এবং এই লেফসেসটর 
তথ্্য এবং পরামিবটি েবসচসয় োম্প্রভতক ফোফসের উপর ভিলত্ত কসর ততভর 
করা িসয়সে। এটি আপনার ভিশুসক েসববাত্তম েম্াব্য শুরু করসত েিায়তা 
করসব।

দধু ছোড়োসো�ো রি?

েধু ো়োসনার অথ্ব িে বুসকর েধু বা ইনফ্যান্ট ফমুবোর পািাপাভি ধীসর ধীসর 
আপনার ভিশুর কাসে ভবভিন্ন ধরসর্র খাবার প্রবতব ন করা যতক্ষর্ না তারা 
পভরবাসরর বাভক অংসির মত একই স্াথ্্যকর খাবার খাসছে। কখনও কখনও 
এসক বো িয় ‘স্াটিং েলেডে’।

আপভন যভে বুসকর েধু খাওয়ান তসব আপনার ভিশুসক েলেড খাবাসরর 
পািাপাভি বুসকর েধু থেওয়া চালেসয় যাওয়া উভচত।এসত আপনাসের উিসয়রই 
উপকার িসব। আপভন যভে ফমুবো খাওয়ান তসব েলেড পোসথ্বর পািাপাভি 
প্রথ্ম েধু ভেসয় চালেসয় যান। প্রথ্ম নয় মাসের জন্য আপনার ভিশুর পুষ্টির 
থবভিরিাগই স্তন বা ফমুবো ভমল্ক থথ্সক আসে। 

ভিশু থবভি খাবার গ্রির্ করার োসথ্ োসথ্ েধু খাওয়াসনার িার হ্াে পাসব। তারা 
যখন বুসকর েধু খাওয়াসনা বন্ করার জন্য প্রস্তুত িয় তখন তারা আপনাসক 
জানাসত পাসর। আপভন যখন ইনফ্যান্ট ফমূবো ভেসছেন, তখন আপনার ভিশুর 
প্রথ্ম জন্মভেসনর পসর একটি কাসপ পুসরা, পাস্তুভরত গরুর েধু ভেসয় চালেসয় 
যাওয়া উভচত। েমসয়র েসগে েসগে পভরমার্ও কসম যাসব।

✽কিভাবে এই েুিবেটটি 
আপনাবি সাহায্্য িরবে
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�লিড খোবোর প্রবতসে সো�র স�রো �ময় িখ�?

েলেড খাবার প্রবতব ন করা একটি ভিশুর ভবকাসির একটি গুরুত্বপূর্ব 
মাইেফেক, অসনকটা িা াটা এবং কথ্া বোর মত। এটি আপনার ভিশুসক 
থটক্সচার, স্াে এবং একোসথ্ খাওয়া েম্পসকব  ভিখসত েিায়তা কসর। স্াথ্্য 
ভবসিষ্জ্ঞরা এখন পরামিব থেন থয ভিশুসের 6 মাে বয়ে থথ্সক েলেড খাবার 
খাওয়া শুরু করা উভচত। প্রথ্ম 6 মাসের জন্য, আপনার ভিশুর প্রসয়াজনীয় 
েমস্ত পুষ্টি বুসকর েধু (বা ইনফ্যান্ট ফমুবো) থথ্সক আসে, তসব 6 মাে পসর 
তাসের েসুধর থচসয় থবভি পুষ্টির প্রসয়াজন িসব, উোিরর্স্রূপ, আয়রন। 
আপনার েক্ষ্য রাখা উভচত ধীসর ধীসর ভবভিন্ন এবং েলেড খাবাসরর পভরমার্ 
বৃভধি করা যাসত, 12 মাসের মসধ্য, বুসকর েধু বা ইনফ্যান্ট ফমুবোর পভরবসতব  
খাবার আপনার ভিশুর খাসে্যর প্রধান অংি িয়। এটি তাসের েঠিকিাসব বৃভধি 
এবং ভবকাি করসত েিায়তা করসব।

6 মোসো� দধু ছোড়োসো�োর �ুরবধো রি?

6 মাে পূসবব আপনার ভিশুর ইভমউন এবং পাচনতন্ত্র এবং ভকডভন অভবরামিাসব 
ভবকভিত িয়। 6 মাে পযবন্ত অসপক্ষা করা ভনশ্চিত করসব থয এই ভেসস্মগুসো 
েলেড খাবাসরর োসথ্ থমাকাভবো করার জন্য যসথ্ষ্ট উন্নত। খুব তা়োতাভ়ে েধু 
ো়োসনা আপনার ভিশুর েীর্বসময়ােী স্াথ্্যসক প্রিাভবত করসত পাসর। 6 মাসে 
েধু ো়োসনার েিজ কারর্ আপভন নরম লফগোর ফুড অথ্বা ম্যাি করা খাবার 
ব্যবিার করসত পাসরন। আেুর িরতা করার েরকার থনই। এো়োও, বাটি এবং 
চামচ জীবারু্মুক্ত করার প্রসয়াজন থনই।

✽
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বড় বোচ্োসোদর রি হসোব – তোসোদর রি আসোেই �লিড খোবোর 
প্রসোয়োজ�?

জসন্মর েময় আপনার ভিশুর ওজন কত ভেে তা েভত্যই থকান ব্যাপার না 
– ভিশুসের পাচনতন্ত্র, ইভমউন ভেসস্ম এবং ভকডভন তাসের ওজন ভনভববসিসষ্ 
একই িাসর ভবকভিত িয়। এর পূসবব েলেড খাবার প্রবতব ন করার েরকার থনই 
কারর্ আপনার ভিশুর ওজন তাসের বয়সের অন্যান্য বাচ্াসের থচসয় থবভি। যভে 
আপনার ভিশু থয থকানও েময় ভবসিষ্িাসব কু্ষধাতব  বসে মসন িয় তসব তাসের 
বৃভধি বা়েসত পাসর এবং অভতভরক্ত বুসকর েধু খাওয়াসনা অথ্বা ইনফ্যান্ট ফমূবো 
তাসের চাভিো পূরসর্র জন্য যসথ্ষ্ট িসব। এমনভক যভে আপনার ভিশু রাসরে 
র্ুসমাসছে না থযমন তারা আসগ ভেে, তসব এমন থকানও প্রমার্ থনই যা পরামিব 
থেয় থয আসগ েধু ো়োসনা োিায্য করসব। আপনার যভে থকানও উসবেগ থথ্সক 
থ্াসক তসব থেগুসো আপনার থিেথ্ ভিলজটসরর োসথ্ আসোচনা করুন।

আমোর বড় সবো� 4 মো� বয়সো� তোর বোচ্োসোদর স্ত�্যপো� 
ছোরড়সোয়সোছ এবং তোরো ভোি আসোছ – সি� আরম পোরর �ো? 

4 মাে বয়ে থথ্সক েধু ো়োসনা থবি কসয়ক বের ধসর থেওয়া পরামিব ভেে, তসব 
প্রায় 6 মাসের বতব মান ভনসেব ভিকাটি পুষ্টি েম্পভকব ত তবজ্ঞাভনক উপসেষ্টা কভমটি 
এবং স্কটিি েরকার বোরা েমভথ্বত। আপভন অন্য ভিশুসের তুেনায় আপনার 
ভিশুর স্াসথ্্যর মসধ্য তাৎক্ষভর্ক পাথ্বক্য থেখসত পাসবন না, তসব আপভন 
আত্মভবশ্ােী িসত পাসরন থয আপভন আপনার ভিশুসক তাসের োরা জীবন ধসর 
িাে স্াসথ্্যর েসববাত্তম েসুযাগ ভেসছেন।

যভে আপনাসক 6 মাসের পূসবব েধু ো়োসনার পরামিব থেওয়া িয় তসব থবি 
কসয়কটি খাবার রসয়সে যা এ়োসনা উভচত।এই খাবারগুসোর একটি তালেকার 
জন্য অনুগ্রি কসর পৃষ্া 26 থেখুন।

✽
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অিোিজোত রিশু

যভে আপনার ভিশু অকাসে জন্মগ্রির্ কসর তসব আপনার ভিশুসরাগ ভবসিষ্জ্ঞ, 
থিেথ্ ভিলজটর অথ্বা থপভডয়াট্রিক ডাসয়টিভিয়ানসক তাসের পসক্ষ েবসচসয় িাে ভক 
থে েম্পসকব  পরামসিবর জন্য লজজ্ঞাো করুন।

আরম রিভোসোব জো�ব সে আমোর বোচ্ো �লিড খোবোর শুরু 
িরোর জ�্য প্রস্তুত?

প্রভতটি ভিশুই আোো ভকন্তু ভকেু েক্ষর্ রসয়সে যাসত থবাঝা যাসব থয আপনার 
ভিশু েলেড খাবাসর থযসত প্রস্তুত। এইগুসো িে:

✽	 	তারা বো অবথ্ায় থ্াকসত পাসর, তারা তাসের মাথ্া থোজা ও অন়ে রাখসত পাসর।

✽	 	তারা থপৌঁঁোসত পাসর এবং লজভনেগুসো েঠিকিাসব ধরসত পাসর; 
উোিরর্স্রূপ, তারা একটি থখেনার ভেসক তাকাসত পাসর, এটি তুসে ভনসত 
পাসর এবং ভনসজরাই তাসের মুসখ কসর ভনসয় আেসত পাসর।

✽	 	যভে আপনার ভিশুর বয়ে প্রায় 6 মাে িয় এবং উপসরর েক্ষর্গুসো থেখাসন 
থ্াসক, তািসে তারা ভকিাসব থমাকাসবো কসর তা থেখসত আপভন এক চামচ 
নরম খাবার থেওয়ার থচষ্টা কসর থেখসত পাসরন। থয ভিশুরা প্রস্তুত নয় তারা 
তাসের খাবারসক ভপেসন থফসে থেসব যাসত তাসের মুসখর থচসয় তাসের 
থচিারায় থবভি থেসগ থ্াসক। এক বা েইু ভেসনর মসধ্য আবার এক চামচ 
খাওয়াসনার থচষ্টা করুন এবং আপনার ভিশুর ভগসে থফোর েক্ষর্ না থেখা 
পযবন্ত অসপক্ষা করুন।

  যভে আপনার বাচ্াসক ভেসনর থবোয় অন্য থকউ থেখাসিানা কসর তসব এটি 
আপনার ভিশুসক ভকিাসব েধু ো়োসব তা প্রিাভবত করা উভচত নয়। তাসের 
জানা েরকার থয আপনার ভিশু লফগোর ফুড খাসছে ভকনা এবং ভকিাসব 
ভনরাপসে খাবার ভবিক্ত করা যায়, ভবসিষ্ কসর ব্যাটনগুসোসত। এটিও খবু 
গুরুত্বপূর্ব থয আপভন ভনশ্চিত কসরন থয আপনার েন্তাসনর জন্য থকানও 
পভরবাসরর েেে্য, বনু্, নােবাভর স্াফ বা চাইল্ডমাইন্ার েববো খাবাসরর 
তত্তাবধান করসত জাসন এবং তাসের থফসে যাওয়ার পূসবব েমস্ত খাবার ভগসে 
থফো িসয়সে ভকনা তা থচক কসর থেসখ।

  মসন রাখসবন, এই বুকসেটটিসত েধু ো়োসনার ভবষ্সয় েবসচসয় আপ-টু-
থডট তথ্্য রসয়সে। আপভন এটি থেই ব্যলক্তর োসথ্ থিয়ার কসর ভনসত চাইসত 
পাসরন ভযভন আপনার ভিশুর যত্ন ভনসত েিায়তা করসেন।
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✽কি খাবে ?
✽

েধু ো়োসনা িে খাবার েম্পসকব  থিখার এবং থখসত অি্যস্ত িওয়ার একটি 
েময়। 

আপনার ভিশু ভিখসব থয: 

✽	 খাবারগুসো ভবভিন্ন রঙ, স্াে এবং গুনমাসন আসে 

✽	 	ভকেু খাবার একটি চামসচর োিাসয্য খাওয়া িয়, যখন অন্যান্য খাবার তাসের 
িাত ভেসয় ধসর রাখা এবং খাওয়া থযসত পাসর

✽	 ভকেু পানীয় একটি কাপ থথ্সক আসে।

✽	 	ধীসর ধীসর েলেড খাবার প্রবতব ন করার েময় আপনার বুসকর েধু 
খাওয়াসনা বা ফমূবো লফভডং (হুই-থবেড ফাস্ ভমল্ক) চালেসয় যাওয়া 
উভচত।আপনার বাচ্াসক েলেড খাবার থেওয়া উভচত যখন তারা 
স্াছেন্দ্য থবাধ কসর এবং খুভি িয়।প্রথ্সম, এটি তাসের স্ািাভবক লফসডর 
পসর িসত পাসর।

ভনম্নলেভখত পাাচটি খাে্য থরের্ী থথ্সক আমাসের প্রভতভেন খাওয়া উভচত এমন 
খাবার রসয়সে:

আিু অথ্বো পোস্তো, ভোত, রুটি এবং 
অ�্যো�্য স্োর্সেেুক্ত খোবোর
এই খাবারগুসো এনালজব, ভিটাভমন এবং 
ভমনাসরসের গুরুত্বপূর্ব উৎে এবং আপনার 
ভিশুর খাসে্যর একটি ব়ে অংি িওয়া 
উভচত। এই থরেনীসত থো- েুগার (থলেইন) 
থরেকফাস্ ভেভরয়াে, ভমষ্টি আেু, থপাভরজ, 
নুডেে, কুেকুে, ইয়াম, লে্যাসন্টইন এবং চাপাটিে 
অন্তরিু্ক্ত রসয়সে। 
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আপিার নশশুযক ফল ও শাকসবজজ যখযর্ উৎসানহর্ 
করার জি্য, যসগুযলা নিযজই খাি। একটি নশশু র্ার 
বাবা-মাযক কনপ করযর্ র্াযলাবাযস।

�পস

ফি ও �বলজ
এগুলে ফাইবার, ভিটাভমন এবং ভমনাসরসের একটি িাে উৎে যা আপনার 
ভিশুর স্াসথ্্যর জন্য অপভরিাযব। এগুসো আপনার ভিশুর ডাসয়সটর একটি ব়ে 
অংি িওয়া উভচত। আপভন তাজা, টিনযুক্ত, শুকসনা এবং ভিমাভয়ত ফে এবং 
িাকেবলজ ব্যবিার করসত পাসরন।আপভন যভে টিনযুক্ত ফে ভকসন থ্াসকন তসব 
প্রাকৃভতক রোে ফে চয়ন করুন কারর্ এটি আপনার ভিশুর ো াসতর জন্য 
ভেরাসপর টিনযুক্ত ফসের থচসয় িাে।আপভন যভে টিনযুক্ত েবলজ ভকসন থ্াসকন 
তসব থযগুসোসত থকানও অ্যাসডড েল্ট থনই থেগুসো ভকনুন।

নরম ফে এবং রান্না করা িাকেবলজ আেিব প্রথ্ম খাবার। আপভন একটি কো, 
নািপাভত অথ্বা রান্না করা গাজর বা থরোকলে ম্যাি করার থচষ্টা করসত পাসরন। 
আপভন এগুসোসক লফগোর ফুড ভিোসব স্াইে কসরও ভেসত পাসরন।

েম বন্ িসয় যাওয়ার ঝুাভক কমাসত:

✽	 	পভরসবিন করার পূসবব থকানও প্রস্তর 
বা বীভচ েরাসনা

✽	 	থচভর টসমসটা এবং আগেসুরর মত 
থোট ফে এবং েবলজ চারটি 
েমান টুকসরা কসর থকসট 
ভনন

✽	 	থমাটা খসডের পভরবসতব  স্াইে 
কসর ব়ে ফেগুসো কাটুন।

✽
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মোং�, মোছ, রডম, মটরশুটি, বোদোম এবং সপ্রোটিসো�র অ�্যো�্য 
অ-দগু্ধজোত উৎ�

এই খাবারগুসো আপনার ভিশুর বভৃধি এবং ভবকাসির 
জন্য গুরুত্বপূর্ব এবং এর মসধ্য অন্তিুব ক্ত রসয়সে 
চভববিীন মাংে, োো মাে, ততোক্ত মাে 
(উোিরর্স্রূপ, তাজা ম্যাসকসরে, ে্যামন এবং 
টিনযুক্ত োভডব ন), মুরভগর মাংে, ভডম, বাোম, 
ভবসিষ্ কসর ভচনাবাোম এবং ডাে (মটরশুটি, 
মটর, মেরু ডাে এবং অন্যান্য)। থকারন এবং 
থটাফু থপ্রাটিসনর িাে উৎে। প্রলরিয়াজাত মাংে 
এভ়েসয় চেনু, থযমন থবকন বা েসেজ, কারর্ এসত 
েবর্ থবভি থ্াসক।

পোস্তুররত ফুি-ফ্যোট রমল্ক এবং অ�্যো�্য 
দগু্ধজোত খোদ্য
এই খাবারগুসোসত ক্যােভেয়াম থ্াসক যা িলক্তিােী িা়ে 
এবং ো াসতর গঠসন প্রসয়াজনীয়।তারা আপনার ভিশুর 
জন্য এনালজব, থপ্রাটিন, ভিটাভমন এবং ভমনাসরে 
েরবরাি কসর। েগু্ধজাত খাবার েধু থথ্সক ততভর 
করা িয়, উোিরর্স্রূপ, পভনর এবং েই। ভনশ্চিত 
করুন থয আপভন পাস্তুভরত ফুে-ফ্যাট েগু্ধজাত 
পর্্য থযমন ফুে-ফ্যাট োধারর্ েই, ফুে-ফ্যাট 
ফ্রসমজ থফ্রইে এবং পাস্তুভরত ফুে-ফ্যাট গরুর েধু রান্না করার 
েময় ব্যবিার কসরন, উোিরর্স্রূপ, পভনর েে, কাস্াডব , রাইে পুভডং 
এবং েুলজ।

ফ্যোট
2 বের পযবন্ত ভিশুসের ব়ে বাচ্াসের এবং প্রাপ্তবয়স্কসের তুেনায় থোট থপট 
থ্াসক। তাসের এমন খাবাসরর প্রসয়াজন যাসত এনালজব থবভি থ্াসক তাই তাসের 
খাবাসর আরও ফুে- ফ্যাট প্রসয়াজন।2 বের বয়সের পসর তারা ধীসর ধীসর থো 
ফ্যাটযুক্ত খাবাসর থযসত পাসর, পভরবাসরর বাভকসের মতই। রান্নার জন্য ওলেি 
অসয়ে অথ্বা োনফ্াওয়ার অসয়সের মত থিলজসটবে অসয়ে এবং থরেড অথ্বা 
থটাস্ লফগোসর থিলজসটবে মাজবাভরন (থযমন োনফ্াওয়ার) ব্যবিার করুন।



ফুড স�ফটি

✽	 	খাবার প্রস্তুত করার পূসবব আপনার িাত ধুসয় ভনন এবং খাওয়ার পূসবব আপনার 
ভিশুর িাত ধুসয় থফেুন।

✽	 	ভনশ্চিত করুন থয থযখাসন খাবার প্রস্তুত করা িসব তা পভরষ্ার। থপাষ্া প্রার্ীসক 
এই এোকা থথ্সক েসূর েভরসয় রাখুন।

✽	 	খাওয়াসনার পূসবব এবং পসর একটি পভরষ্ার কাপ়ে ভেসয় থয থকানও 
থটভবেটপগুসো পভরষ্ার করুন। েমস্ত বাটি, চামচ, খাওয়াসনার কাপ এবং 
োবান গরম পাভন ব্যবহৃত থয থকানও পাসরে ধুসয় থফেনু।আপভন একটি 
ভডিওয়ািার ব্যবিার করসত পাসরন।

✽	 	ব্যবিাসরর পূসবব েমস্ত ফে এবং েবলজ িােকসর ধুসয় থফেুন। 
এর মসধ্য লপ্র-প্যাকড আইসটম অন্তিুব ক্ত রসয়সে।

✽	 	ভনশ্চিত করুন থয েমস্ত মাংে েঠিকিাসব রান্না করা িসয়সে। এটি ভচসকন এবং 
ভকমা মাংসের জন্য ভবসিষ্িাসব গুরুত্বপূর্ব। ভনশ্চিত করুন থয ভিশুর খাবাসর 
থকানও থগাোপী  মাংে থযন না থ্াসক, মাংে থথ্সক পভরষ্ার জেু প়েসব এবং 
এটি থযন মাঝখাসন গরম থ্াসক। মাংসের থ্াসমবাভমটার ব্যবিার কসর থেখুন থযন 
েবসচসয় র্ন অংসি মাংসের তাপমারো 75 ভডভগ্র থেেভেয়াে পযবন্ত থ্াসক।

✽	 	আপনার ভিশুসক থেওয়ার পূসবব আপভন থয থকানও গরম করা খাবার নাভ়েসয় 
ভনন এবং পরীক্ষা কসর তা ভনশ্চিত করুন।

✽	 	ভনশ্চিত করুন থয আপভন খাবাসরর ব্যবিাসরর তাভরসখর পসর থেটি ব্যবিার 
করসবন না। 
ফুড থেসবসের ভনসেবিাবেী অনুেরর্ করুন।

✽	  আপভন থয খাবারটি ততভর কসরসেন তা লফ্রসজ (5°C নীসচ) ঠান্া রাখুন এবং 
েইু ভেসনর মসধ্য এটি খান।

✽	 	পুনরায় গরম করার পূসবব ভিমাভয়ত খাবার পুঙ্ানুপুঙ্িাসব ভডফ্রস্ করুন এবং 
থকানও অবভিষ্ট খাবার পুনরায় লফ্রসজ রাখসবন না।

✽	 	খাবার পুনরায় গরম করার েময়, এটিসক গরম করসত িসব যতক্ষর্ না এটি 
েবটুকু গরম না িয় এবং তারপসর আপনার ভিশুসক থেওয়ার পূসবব ঠান্া করা 
উভচত। শুধুমারে আপনার প্রসয়াজনীয় পভরমার্ খাবার গরম করুন। থয থকানও 
অব্যবহৃত গরম খাবার থফসে ভেন। 

✽	  ভডমগুসোসত ভরেটিি োয়ন স্্যাম্প থ্াকসত িসব বা ভরেসটন অ্যােুসরন্স লস্কসমর 
অধীসন উৎপাভেত িসত িসব। যভে থকাসনা ভডম ভরেটিি োয়ন থকাসডর না িয় বা 
ভরেসটসন উৎপাভেত না িয় তািসে এটি েম্পূর্বরূসপ রান্না করসত িসব।
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রিভোসোব শুরু িরসোত হয়

স্াথ্্য ভবসিষ্জ্ঞরা এখন পরামিব থেন থয ভিশুসের 6 মাে বয়ে থথ্সক েলেড 
খাবার খাওয়া শুরু করা উভচত, যখন তারা প্রস্তুত িওয়ার েক্ষর্ থেখায় (পৃষ্া 5 
থেখনু)। ভেসনর একটি েময় ভনধবারর্ করুন যখন আপভন এবং আপনার ভিশু 
স্াছেন্দ্য থবাধ কসরন। থকান েঠিক উপায় থনই, ঠিক থযিাসব আপভন এবং 
আপনার ভিশুর জন্য উপযকু্ত। কসয়ক েপ্তাি পসর আপভন এমন একটি প্যাটানব 
পাসবন যা আপনাসের উিসয়র জন্য উপযুক্ত। আপনার ভিশুর জন্য একটি ভবব, 
একটি নরম চামচ এবং একটি বাটি প্রসয়াজন িসব (এগুসো পভরষ্ার িওয়া উভচত 
তসব আপনার ভিশুর বয়ে 6 মাসের থবভি িসে জীবারু্মুক্ত করার প্রসয়াজন থনই)। 
আপনার ভিশু একটি পভরষ্ার থটভবেটপ বা থরে থথ্সক েরােভর লফগোর ফুড 
বাোই করসত পেন্দ করসত পাসর।

রি আিো িরো েোয়

খাওয়া মজাোর এবং আপনার ভিশুও এটি ভিখসব! জগাভখচুভ়ে েম্পসকব  খবু 
থবভি ভচন্তা না করার থচষ্টা করুন। আপনার ভিশু প্রথ্ম কসয়ক বার খাবাসর থু্তু 
থফেসত পাসর – এটি থবি স্ািাভবক, থকবে অসপক্ষা করুন এবং অন্য ভেন 
আবার থচষ্টা করুন। ভকেু ভিশু এটি দ্রুত গ্রির্ কসর, ভকেু 
ভিশু থবভি েময় থনয়। এটি গ্রির্ করার পূসবব 
আপনাসক অসনক বার নতুন নতুন খাবার 
েরবরাি করার প্রসয়াজন িসত পাসর। অসনক 
ভিশু শুরুসত থখসত ধীর গভতর িয়; তধযব 
ধরুন এবং তাসের ভনজস্ গভতসত এভগসয় 
থযসত ভেন।

ম�স রোখসোবি: আপিার নশশু 
আপিার অিুরূ্নর্ রপ্ত করযর্ পাযর।
আপনি েনদ শান্ত থাযকি র্যব 
আপিার নশশুর আরাম করার 
সম্াবিা যবনশ থাযক। 

✽শুরু িরা
✽
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ফোস্ ফুড

ফাস্ ফুসডর জন্য ভনম্নলেভখত পরামিবগুসো ব্যবিার কসর থেখুন:

✽	 	থযখাসন েম্ব ম্যািড-আপ স্াথ্্যকর বাভ়ের খাবার ব্যবিার করুন – 
থকানও ভচভন অথ্বা েবর্ থযাগ করসবন না। 

✽	 	ম্যািড রান্না করা েবলজ থযমন গাজর, গাজরজাতীয় েব্ী, 
িােগম, রেকলে, থকারসগট বা ফুেকভপ।

✽	 	ম্যািড ফে থযমন কো, সু্্য করা আসপে অথ্বা 
নািপাভত।

✽	 	নরম ফসের থোট থোট টুকসরা বা রান্না করা 
িাকেবলজ থযমন তরমুজ বা গাজর।

✽	 	থটাস্, থরেড, ভপট্া থরেড বা চাপাভত।

✽	 	পাস্তুভরত পভনর, স্ক্যাম্বেড / িাডব -বসয়ে ভডম অথ্বা রান্না করা মাসের টুকসরা 
যা আপনার বাচ্া থখসত পাসর (রান্না করা মাে থথ্সক েমস্ত কাটা েভরসয় 
থফোর ভবষ্সয় েতকব  থ্াকুন)।

✽	 	থো-েল্ট ভপনাট বাটার – তসব যভে বাোসমর অ্যাোলজবর পাভরবাভরক 
ইভতিাে থথ্সক থ্াসক অথ্বা আপনার ভিশুর ইসতামসধ্য একলজমা থ্াসক তসব 
আপনার থিেথ্ ভিলজটর অথ্বা ডাক্তাসরর োসথ্ কথ্া বেুন। আপভন যভে 
আপনার পভরবাসর এোলজব েম্পসকব  উভবেগ্ন িন তসব অনুগ্রি কসর পৃষ্া 28 
এবং 29 থেখুন।

✽	 	থলেইন থবভব রাইে অথ্বা অন্যান্য ভেভরয়াে তাসের স্ািাভবক লফসডর োসথ্ 
ভমভরেত (প্রকাভিত বুসকর েধু অথ্বা ফমূবো) – েববো একটি বাটিসত, থবাতসে 
নয়। যভে আপনার ভিশুর বয়ে 6 মাে অথ্বা তার থবভি িয় তসব পাস্তুভরত 
ফুে- ফ্যাট গরুর েধু ভেভরয়াসের োসথ্ ভমভরেত করসত ব্যবিার করা থযসত 
পাসর, তসব 12 মাে বয়সের পূসবব পান করার জন্য নয়। 22 পৃষ্ায় পানীয় 
েম্পসকব  আরও তথ্্য রসয়সে।

ম্যাশড বািািা
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আপনার ভিশুর 6 মাে বয়ে না িওয়া পযবন্ত এই খাবারগুসোর মসধ্য 
কসয়কটি েপুাভরি করা িয় না।আপভন যভে 6 মাসের পূসবব আপনার ভিশুসক 
েধু খাওয়াসনার ভেধিান্ত ভনসয় থ্াসকন তসব পৃষ্া 26 এ আরও তথ্্য পাসবন। 



িত ঘ� ঘ� এবং িত?

✽	 	প্রভতভেন একটি খাবাসরর অল্প পভরমার্ খাবার ভেসয় শুরু করুন, িয় ময্াি 
করা অথ্বা লফগোর ফুড এবং ধীসর ধীসর পভরমার্ বা়োন।

✽	 	আপনার ভিশু কু্ষধাতব  িসে তাসক খাওয়াসনার মাধ্যসম এবং যখন তার 
খাওয়া েম্পূর্ব িয় তখন বন্ কসর ভেসয় তার চাভিোর প্রভত ো়ো ভেন, 
উোিরর্স্রূপ, যখন তারা তাসের মুখ বন্ কসর অথ্বা মাথ্া র্ুভরসয় থেয়।

✽	 	িুসে যাসবন না থয বুসকর েধু বা ইনফ্যান্ট ফমূবো এখনও 9 মাে বয়ে পযবন্ত 
তাসের খাসে্যর েবসচসয় গুরুত্বপূর্ব অংি এবং প্রথ্সম তারা তাসের স্ািাভবক 
পভরমার্ পান করা চালেসয় যাসব।

✽	 ধীসর ধীসর খাবাসরর পভরমার্ বা়োন। 

✽	 	আপনার ভিশুর কু্ষধা বোরা পভরচালেত িন – উোিরর্স্রূপ, তারা কসয়ক চা 
চামচ িাে-ম্যািড খাবার বা লফগোর ফুসডর কসয়ক টুকরা চাইসত পাসর।

✽	 	আপনার ভিশুর আগ্রি থেখাসনার োসথ্ োসথ্ তাসের আগেেু ব্যবিার কসর 
ভনসজসের খাওসনার জন্য উৎোভিত করুন।

✽	 	আপনার ভিশুসক ভবভিন্ন ধরসর্র খাবার এবং গুনগত মাসনর, ভবসিষ্ কসর 
িাকেবলজ এবং ফে প্রোন করুন। 

✽	 	তাসের খাবার গ্রির্ করাসত বাধ্য করসবন না – যভে এটি তারা গ্রির্ করসত 
না চায় বসে মসন িয় তসব পসর আবার থচষ্টা করুন।
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✽	 	আপনার ভিশুর জন্য খাবাসর কখনই ভচভন, মধু অথ্বা েবর্ থযাগ করসবন 
না। েবর্ একটি থোট ভিশুর ভকডভন ওিারসোড করসত পাসর। ভচভন 
আপনার ভিশুর ো াসতর ক্ষভত করসত পাসর এবং এসত আপনার ভিশুর 
প্রসয়াজনীয় গুরুত্বপূর্ব পুষ্টি থ্াসক না।

✽	 	কৃভরেম েুইসটনার ভিশু এবং থোট বাচ্াসের জন্য উপযুক্ত নয়।যভে আপনার 
ভিশু বাভ়ের খাবার থিয়ার কসর থনয় তসব পুসরা পভরবার কম েবর্ এবং 
ভচভন থখসয় উপকৃত িসব। বাভ়ের খাবার েম্পসকব  আরও জানার জন্য পৃষ্া 
19 থেখুন।

✽	 	আপনার ভিশুর থবাতসে থকাসনা খাবার রাখসবন না কারর্ তারা পূর্ব অনুিব 
করসব, কম খাবার গ্রির্ করসব এবং তাসের প্রসয়াজনীয় েমস্ত পুষ্টি নাও 
থপসত পাসর।

খোওয়োর �ময় আপ�োর রিশুসোি িখ�ই এিো সছসোড় সদসোব� �ো েরদ তোসোদর 
দম বন্ধ হসোয় েোয়।

�পস

সজলড শুরু করার সময়, আপিার নশশুযক আরামদায়ক 
কযর বসাি এবং যসাজা সামযির নদযক মখু করুি। একটি 
উচ্ যচয়ার নিশ্চির্ করযব যে র্ারা র্ালর্াযব সমনথ্ভর্ 
এবং দম বন্ধ হওয়ার সম্াবিা কম। আপিার নশশু আরও 
সহযজ র্াযদর খাবার রু্লযর্ র্াযদর আঙ্লুগুযলা ব্যবহার 
করযর্ সক্ষম হযব। বাচ্াযদর অথবা অিনর্ঞে 
প্রাপ্তবয়স্কযদর দ্ারা খাওয়ার র্ত্তাবোি করার জি্য 
কখিই বাচ্াযদর যছযড় যদযবি িা। নিশ্চির্ হযয় নিি যে যে 
যকউ আপিার বাচ্াযক খাওয়াযছে যস জাযি যে র্াযদর 
পযক্ষ নক খাওয়া নিরাপদ, কখিই র্াযদর অনিয়জ্রির্ 
অবস্থায় যছযড় যদযবি িা এবং নিশ্চির্ করুি যে র্াযদর 
নবশ্াযমর জি্য যছযড় যদওয়ার পযুব্ভ সমস্ত খাবার নগ্যল 
যফলা হযয়যছ। একটি দম বন্ধ হযয় োওয়া নশশুর সাযথ 
নকর্াযব যমাকানবলা করা োয় যস সম্পযক্ভ  একটি নর্নডও 
এবং পরামশ্ভ যদখযর্, www.nhs.uk/choking-baby 
এবং / অথবা www.redcross.org.uk/first-aid/
learn-first-aid-for-babies-and-children/choking-
baby যর্ োি



14

✽চবো এব�াই
✽

একবার আপনার ভিশু কসয়কটি খাবার থখসত অি্যস্ত িসয় থগসে, এটি এভগসয় 
যাওয়ার েময়: 

✽	  আরও খাবার – প্রভতভেন এক থবো খাবার থথ্সক প্রভতভেন েইু এবং ভতন 
থবো খাবাসর চসে যাওয়া। 12 মাসের মসধ্য আপনার ভিশুর েম্বত ভতনটি 
খাবার এবং এর মসধ্য েটুি অভতভরক্ত স্্যাকে থ্াকসব।

✽	 	আরও খাবার – প্রভতটি খাে্য গ্রুপ থথ্সক আপনার ভিশুসক খাবার থেওয়া 
(পৃষ্া 6 থথ্সক 8 থেখুন)। 

✽	 	আরও গুনমান েম্পন্ন- ম্যািড থথ্সক েো এবং েো থথ্সক ভকমাযুক্ত 
খাবারগুসোসত, নরম লফগোর ফুড থথ্সক আরও েঢৃ় লফগোর ফুডগুসোসত 
চেমান। একটি পভরভচত খাবাসরর োসথ্ একটি নতুন খাবার থমিাসনা, থযমন 
ম্যাি করা গাজর বা গাজরজাতীয় েলব্ রান্না করা মেুর ডাে থযাগ করা, 
এটি েিজ কসর তুেসত পাসর। 

✽	 	আরও পুষ্টি – থযসিতু আপনার ভিশুর আয়রন এবং অন্যান্য গুরুত্বপূর্ব পুষ্টির 
প্রসয়াজন বৃভধি পায়। পৃষ্া 17 এ আরও তথ্্য থেখুন।

✽	 	আসরা খাে্য অভিজ্ঞতা – একটি কাপ থথ্সক পান করা এবং লফগোর ফুসডর 
একটি বৃিত্তর ব্যাভপ্ত ভেসয় ভনসজসক খাওয়াসনা। 

এই প্রলরিয়াটি আপনার ভিশুর ভনজস্ গভতসত করা উভচত।ভকেু ভিশু থকবে 
কসয়ক চামচ বা কসয়ক গাে লফগোর ফুড চাইসত পাসর। আপনার বাচ্াসক আপভন 
যা অফার কসরন তা থথ্সক তারা কতটা এবং ভক থখসত চায় তা পেন্দ করার 
অনুমভত ভেন তসব একটি উঁচু থচয়াসর 20 ভমভনসটরও থবভি েময় ব্যয় করসবন না।

আসোরো খোবোর
যখন আপনার ভিশু প্রস্তুত বসে মসন িয়, ভেসন একবার েলেড খাবার েরবরাি 
করা থথ্সক ভেসন েইু এবং ভতনবার পযবন্ত বৃভধি করা। আপনার ভিশুসক তাসের 
স্ািাভবক খাওয়াসনার পািাপাভি েলেড খাবার থেওয়া উভচত। আপভন তাসের 
খাবাসরর োসথ্ একটি কাসপ ট্যাসপর পাভন েরবরাি করসত পাসরন।



মসন রাখসত িসব, েব ভিশুই আোো। আপনার ভিশু আপনাসক জানাসব থয 
তারা কতটা থখসত চায় এবং এটি ভেসন ভেসন পভরবভতব ত িসত পাসর।কারও কারও 
জন্য 10 থথ্সক 12 মাে বয়েী ভিশুর জন্য একটি োধারর্ ভেসনর খাবারগুসো 
থকমন িসত পাসর:

েকাসের 
নাস্তা

থো-েুগার ভেভরয়াে (উোিরর্স্রূপ, গসমর ভবস্ককু ট, োধারর্ 
ঠান্া গরম ওট ভেভরয়াে) বুসকর েধু, ইনফ্যান্ট ফমূবো 
অথ্বা পাস্তুভরত ফুে-ফ্যাটযুক্ত গরুর েধু (যভে আপনার 
ভিশুর বয়ে 6 মাে বা তার থবভি িয়)
ফে – নরম ফসের টুকসরা

ভকমা বা ম্যািড খাবার এবং লফগোর ফুড, থযমন:
•  থটাস্ স্াইে েি ভডম িাজা বা থবকড মটরশুটি 
• বা থরেড লফগোসরর োসথ্ বাভ়েসত ততভর গাজসরর েু্যপ
• বা টসমসটা এবং থিলজসটবে েে েসগে পাস্তা
•  এবং / অথ্বা কাটা / ম্যািড কো এবং ফুে-ফ্যাটযুক্ত 

থলেইন েই।

ভকমা বা ম্যািড খাবার এবং লফগোর ফুড, থযমন:
•  টুনা এবং পাস্তা (থতে বা জসে) ভমষ্টিকনব েি
• অথবা পভনর এবং থরোকলে ভেসয় ম্যািড আেু
•  অথবা ম্যািড আেু এবং গাজর ভেসয় মাংে / মেুর ডাে 

ভকমা
•  এবং/অথবা ভকেু ট্যানজাভরন অংি, জেু টিন করা 

অথ্বা তাজা।

মধ্যাহ্নসিাজ

রাসতর 
খাবার

15

বুসকর েধু বা ইনফ্যান্ট ফমুবো েধু এখনও প্রথ্ম নয় মাসের মসধ্য পুষ্টির 
প্রধান উৎে এবং এর পসর আপনার ভিশু ধীসর ধীসর অন্যান্য পুষ্টিকর েলেড 
খাবার উপসিাগ করসত শুরু করসব।
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আপিার নশশু যে পনরমার্ খাবার খায় র্া বাড়ার সাযথ 
সাযথ র্াযদর স্ার্ানবক দযুের কম প্রযয়াজি 
হযব।োইযহাক, ের্ক্ষর্ আপনি চাি র্র্ক্ষর্ আপিার 
বুযকর দেু খাওয়াযিা চাজলযয় োওয়া উনচর্ অথবা 
আপিার নশশুর 12 মাস বয়স িা হওয়া পে্ভন্ত প্রনর্নদি 
প্রায় 500-600 নমজল ইিফ্যান্ট ফমু্ভলা পাি করা উনচর্।

�পস

আরও গু�মো� �ম্পন্ন

আপনার বাচ্াসক েো আকাসর খাবার থেওয়া িাে। খাবার ভবভিন্ন গঠনভবন্যাসে 
আসে এবং এই খাবারগুসো তাসের ভচবাসত উৎোভিত করসত েিায়তা করসব। 
লফগোর ফুড থযমন রান্না করা গাজসরর ভস্ক, অথ্বা রিাস্ বা থটাসস্র থোট 
থোট টুকসরা ব্যবিার কসর থেখুন। 

রভটোরম�
✽	 	5 বের বা তার থবভি বয়েী প্রসত্যসকরই ভিটাভমন ভড এর তেভনক 

োভলেসমন্ট গ্রিসর্র ভবষ্য়টি ভবসবচনা করা উভচত, ভবসিষ্ কসর িীসতর 
মােগুসোসত।  

✽	 	ভিশু ও ভিশুসের জন্ম থথ্সক 4 বের পযবন্ত োরা বের ধসর প্রভতভেন 
10 মাইসরিাগ্রাম (ইউলজ) ভিটাভমন ভড থেওয়া উভচত, যভে না তাসের 
ভেসন 500 ভমলে অথ্বা তার থবভি ফমুবো েধু থেওয়া িয়।

✽	 	স্কটে্যাসন্, েমস্ত গিব বতী মভিোসের জন্য ভিটাভমন ভড ধারর্কারী 
থিেভে স্াটব ভিটাভমন ভবনামূসে্য। ভিটাভমন ভড োভলেসমন্ট 
স্তন্যপান করাসনা মভিো এবং 3 বের বয়ে পযবন্ত 
ভিশুসের জন্য ভবনামূসে্য পাওয়া যায়।

আপভন আপনার থিেথ্ ভিলজটসরর কাে থথ্সক 
আরও তথ্্য থপসত পাসরন।



আয়র�

আয়রন আপনার ভিশুর ভবকাসির জন্য অপভরিাযব এবং বাচ্াসের বয়ে বা়োর 
োসথ্ োসথ্ তাসের ডাসয়সট অভতভরক্ত আয়রসনর প্রসয়াজন িয়। আয়রন েমৃধি 
খাবার ভনয়ভমত ভেন থযমন:

✽	 	েব রকম মাংে, টিনজাত মাে, অথ্বা ভডম। থিফাডব ’ে পাইসয়র মত 
খাবাসরর জন্য ভকমা করা মাংে ব্যবিার করুন (থরভেভপ থেকিন 
থেখুন)।লেিাসর প্রচুর পভরমাসর্ আয়রন থ্াসক তসব এটি েপ্তাসি একবাসরর 
থবভি খাওয়া উভচত নয় কারর্ এসত খুব থবভি ভিটাভমন এ থ্াসক। 

✽	 	্যাড করা আয়রন েি থো -েুগাসরর থরেকফাস্ ভেভরয়াে। মেুর ডাে, 
মটরশুটি এবং েবুজ িাকেলব্সতও ভকেু আয়রন থ্াসক। 2 বেসরর কম 
বয়েী ভিশু এবং বাচ্াসের জন্য খুব থবভি ফাইবার তাসের থোট থপট খুব 
থবভি িরাসত পাসর। এটি েধু এবং খাবাসরর জন্য তাসের কু্ষধা হ্াে করসত 
পাসর। েুতরাং আপভন আপনার বাচ্াসক থয ধরসর্র থরেড, পাস্তা, রাইে এবং 
ভেভরয়াে েরবরাি কসরন তা পভরবতব ন করা উভচত এবং তাসের খুব থবভি 
পভরমাসর্ থিােভমে / থিােসগ্রইন ি্যারাইটিগুসো থেসবন না।

✽	 	ফসো-অন ফমূবো আয়রসর্র একটি িাে উৎে ভিসেসব বাজারজাত করা 
িয় তসব ভবসিষ্জ্ঞরা েম্মত িন থয তারা থকানও েুভবধা থেয় না এবং 
প্রসয়াজনীয় নয়।

আপিার বাচ্াযক ফ্রু র্ যস্কায়াশ অথবা পািীয়, 
চযকাযলর্, নমষ্টি, জরিস্পস এবং কি্ভ স্্যাকস, 
ডীপ-ফ্াইড ফুডস, চযকাযলর্-যকাযর্ড নবস্ককু র্, 
যপন্রি, চা এবং কজফ যদওয়া যথযক নবরর্ থাকুি। 
এগুযলাযর্ ফ্যার্, সুগ্ার এবং সল্ট যবনশ থাযক এবং 
নর্র্ানমি কম থাযক।

�পস
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নসম্পল র্যমযর্া এবং 
যর্জজযর্বল সস

✽কিকন কিেস
✽

18

আপনার ভিশু তাসের জসন্মর প্রথ্ম বেসরর ভেসক এভগসয় যাওয়ার োসথ্ োসথ্ 
আপভন আিা করসত পাসরন থয তারা প্রভতভেন েমস্ত খাে্য গ্রুপ থথ্সক ভবভিন্ন 
ধরসর্র খাবার খাসছে, থযমনঃ 

✽		প্রভতভেন ভবভিন্ন ধরসর্র ফে এবং 
িাকেব্ীর 3-4 টি োভিং

✽		আে,ু রুটি, িাসতর মত প্রভতভেন 3-4 টি 
স্াভচব যুক্ত খাবার োভিব ং করা িয়

✽		মাে, মাংে, ভডম, ডাসের মত থপ্রাটিসনর 
2 টি োভিং

✽		ভমলল্ক পুভডং, েই, পভনসরর মত পাস্তুভরত 
েগু্ধজাত পর্্যগুসোর 2-3 টি োভিং।

অ্যাোলজব থরাধ করসত েপ্তাসি থবি কসয়কবার 
ভডম এবং ভপনাট বাটার ভেন।

আপনার ভিশুর বয়ে বা়োর োসথ্ োসথ্ তাসের ভমসের মসধ্য স্াকসের 
প্রসয়াজন িসত পাসর, থযমন:

✽			থোট ভপনাট বাটার ে্যান্উইচ

✽	 ভকউকাম্বার ভস্কে অথ্বা ফ্ররু ট স্াইে

✽		পাস্তুভরত পভনর বা houmous েসগে থরেড।

আপনার বাচ্াসক আপভন যা অফার কসরন তা থথ্সক তারা কতটা এবং ভক 
থখসত চায় তা পেন্দ করসত থেওয়ার কথ্া মসন রাখসবন।



পররবোসোরর �োসোথ্ সেোে সদওয়ো

আপনার ভিশুর োসথ্ খাওয়া তাসের আরও অগেীিূত থবাধ কসর, তাসের 
োমালজক েক্ষতা ভবকাসি েিায়তা কসর এবং তাসের অল্প বয়ে থথ্সক িাে 
অি্যাসে প্রসবি করসত উৎোভিত কসর। তারা ধীর িসত পাসর এবং একটি 
জগাভখচুভ়ে করসত পাসর তসব তধযব ধরার থচষ্টা কসর। টিভির ভবসনােন ো়োই 
একোসথ্ বাভ়ের খাবার িাে কসর খাওয়ার অি্যােসক উৎোভিত করসত 
েিায়তা কসর। 

✽	 	প্রভতভেন একই েমসয় খাবাসরর আসয়াজন করার থচষ্টা করুন – আপনার 
ভিশু তখন ভক প্রত্যািা করসত িসব তা জানসত পারসব এবং আনসন্দর োসথ্ 
খাওয়ার েম্াবনা থবভি।

✽	 এমন ভকেু রান্না করুন যা পভরবাসরর েবাই থখসত পাসর।

✽	 	রান্না করার েময় থকানও েবর্ বা ভচভন থযাগ করসবন না (থগ্রভি এবং স্ক 
ভকউসবর মত লজভনেেি) – আপভন কম েবর্ এবং ভচভন খাওয়ার ফসে 
উপকৃত িসবন।

✽	 	থরভড থমড খাবার এবং খাে্য পর্্যগুসো ব্যবিার করা এভ়েসয় 
চেুন যা6থত উচ্মারোর েবর্ এবং ভচভনর পভরমার্ রসয়সে।

✽	 আপনার ভিশুসক ভনসজ ভনসজ খাওয়ার জন্য উৎোভিত করুন।

✽	 িােুন এবং আপনার ভিশুর োসথ্ কথ্া বেুন।

✽	 	ভিশুরা তাসের বাবা মা ‘র খাে্যাি্যাে অনুলেভপ কসর তাই একটি িাে 
উোিরর্ থ্াপন করসত িুেসবন না।

নচনির পনরমার্ খাবাযর িূ্যির্ম রাখুি এবং 
খাবাযরর মযে্য কদানচৎ এবং কখিই অফার 
করযবি িা। শাজস্ত বা পুরস্কার নহযসযব খাবার 
ব্যবহার করযবি িা।�পস
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সররড-সমড রিশুর খোবোর ব্যবহোর িরো

কখনও কখনও জার বা ভিশুর খাবাসরর প্যাসকট ব্যবিার করা েুভবধাজনক 
িসত পাসর ভকন্তু তাসত র্সর ততভর খাবার প্রভতথ্াপন করসত থেসবন না। র্সর ততভর 
খাবার আপনার ভিশুসক গঠসন আরও তবভচরে্য ভেসত পাসর এবং তাসের েো 
গ্রির্ করসত উৎোভিত করসব।

আপভন যভে থবভব ফুড ভকসন থ্াসকন:

✽	 	এমন খাবারগুসো পেন্দ করুন থযখাসন থেসবেটি বসে থয এসত অভতভরক্ত 
িকব রা থনই। এো়োও থেসবসে ভনম্নলেভখত িব্দগুসোর মসধ্য থয থকানও 
একটির েন্ান করুন, যার মসধ্য েবগুসো েুগার ফমবঃ মধ,ু েুসরিাজ, 
গ্লুসকাজ, মসল্টাজ, থডক্সসরোজ, ফ্ররু স্টাজ, িাইস্রাোইজড স্াচব , িুট্া বা 
িুট্ার ভেরাপ, গু়ে, কা াচা / রোউন েুগার, থরেকে এবং কনসেনসরেসটড ফ্ররু ট 
জেু। মসন রাখসবন, 12 মাে বয়ে না িওয়া পযবন্ত আপনার ভিশুসক মধু 
থেওয়া উভচত নয়।

✽	 	ভনশ্চিত িসয় ভনন থয খাবারগুসোসত তাসের ব্যবিাসরর তাভরখটি উত্তীনব িয়ভন 
এবং েীেটি িাঙা িয়ভন।

✽	 	শুধুমারে আপনার প্রসয়াজনীয় পভরমার্ গরম করুন এবং আপনার ভিশুর না 
খাওয়া থযসকানও খাবার থফসে ভেন। বাচ্াসের মুসখ থবভব পাউসচর অগ্রিাগ 
রাখসত থেসবন না।

✽	 	ভবশুধি খাবাসরর পাউচ থথ্সক থচাষ্া খাবার এবং পানীয়সক োমসনর ো াসতর 
মসধ্য টানার জন্য উৎোভিত কসর, যা তাসের ো াসতর ক্ষসয়র ঝুাভকসত আরও 
বাভ়েসয় থতাসে। আপভন যভে খাবাসরর পাউচ ব্যবিার কসরন তসব পাউসচর 
োমগ্রীগুসো একটি বাটিসত খালে করসত এবং আপনার ভিশুসক চামচ ভেসয় 
খাওয়াসত িুেসবন না। 

✽	 	থকনা থবভব ফুড আপনার ভনসজর ততভর খাবাসরর থচসয় অসনক থবভি 
ব্যয়বহুে।

✽	 	ভকেু থবভব ফুড থেসবসে ‘4 মাে থথ্সক উপযুক্ত’ বেসত পাসর তসব স্াথ্্য 
ভবসিষ্জ্ঞরা েম্মত িন থয প্রায় 6 মাে বয়ে থথ্সক েলেড খাবারগুসো 
প্রবতব ন শুরু করার জন্য েবসচসয় ভনরাপে বয়ে।



আপনি কীর্াযব আপিার নশশুযক িরু্ি খাবার 
খাওয়াযর্ পাযরি? যচষ্া করুি, যচষ্া করুি এবং 
আবার যচষ্া করুি এর্াই সযব্ভাত্তম উপায়। 
র্ারা ের্ যবনশ িরু্ি খাবার যচষ্া কযর এবং ের্ যবনশ 
র্ারা পনরবাযরর বানক সদস্যযদর যসগুযলা যখযর্ 
যদযখ, র্র্ যবনশ র্াযদর খাওয়ার সম্াবিা থাযক!

�পস

এম� সিোসো�ো খোবোর আসোছ েো আমোর সদওয়ো উরর্ত �য়?

✽	 	মধ,ু েবর্ এবং ভচভন 12 মাে বয়সের পূসবব বাচ্াসের থেওয়া উভচত নয়।

✽	 	ভপনাট েি থিাে নাট, 5 বের বয়ে পযবন্ত এ়োসনা উভচত কারর্ েম বন্ 
িওয়ার ঝুাভক রসয়সে (ভচকন কসর কাটা ভপনাট ঠিক আসে – ভপনাট েম্পসকব  
আরও পরামসিবর জন্য পৃষ্া 29 থেখুন)।

✽	 	িাগের (িাকব ), মালেবন এবং থোডব লফি খাওয়াসবন না। এর কারর্ এই 
মােগুসোসত মাকব াভরর মারো, যা একটি ভিশু / ভিশুর রিমবধবমান নািব াে 
ভেসস্মসক প্রিাভবত কসর। অন্যান্য মাে এবং থিেলফে প্রায় 6 মাে বয়ে 
থথ্সক উপযুক্ত, তসব কা াচা থিেলফে ভিশুসের থেওয়া উভচত নয় কারর্ এটি 
তাসের খাসে্য ভবষ্লরিয়া িওয়ার ঝুাভক বা়োয়।

✽	 	থো-ফ্যাট, থো-ক্যালেভর অথ্বা উচ্ ফাইবারযুক্ত খাবার ভিশুসের থেওয়া 
িাে ধারর্া নয় কারর্ তাসের এমন খাবার প্রসয়াজন যা িারী উচ্ 
ফাইবারযুক্ত খাবাসরর পভরবসতব  অল্প পভরমাসর্ খাবাসর প্রচুর পভরমাসর্ 
ক্যাসোভর এবং পুষ্টি েরবরাি কসর।

✽	 	ভিশু এবং ভিশুসের কা াচা, অপাস্তুভরত েধু এবং েগু্ধজাত পর্্য, থযমন 
অপাস্তুভরত েধু থথ্সক ততভর পভনর খাওয়া উভচত নয়, কারর্ খাে্য 
ভবষ্লরিয়ার ঝুাভক থবস়ে যায়।

21
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দধু
✽	 	বুসকর েধু অথ্বা ফমুবো ভমল্ক প্রায় 9 মাে পযবন্ত আপনার ভিশুর প্রধান 

খাে্য িওয়া উভচত। বুসকর েধু খাওয়াসনা আপনাসক এবং আপনার ভিশুসক 
ততক্ষর্ পযবন্ত উপকৃত করসব যতক্ষর্ আপভন চালেসয় থযসত চান।আপনার 
ভিশু তাসের প্রসয়াজসনর োসথ্ খাপ খাইসয় থনওয়ার জন্য ব়ে িওয়ার োসথ্ 
োসথ্ বুসকর েসুধর পভরবতব ন িয়।

✽	 	ফসো-অন ফমূবো যা 6 মাসের থবভি েময় ধসর ভিশুসের জন্য ভবপর্ন করা 
িয় তা েুপাভরি অথ্বা প্রসয়াজন িয় না। ফাস্ ফমূবো ভমল্ক (whey-থবেড 
ফমূবো) 12 মাে বয়ে না িওয়া পযবন্ত আপনার ভিশুর জন্য েসববাত্তম 
ধরসর্র ফমূবো।

✽	 	ফমূবো-লফড ইনফ্যাসন্টর জন্য, গরুর েধু (শুধুমারে ফুে-ফ্যাটযুক্ত এবং 
পাস্তুভরত েধু) 12 মাে পসর মূখ্য পানীয় িওয়া উভচত। অন্যান্য েধু েম্পসকব  
আরও তসথ্্যর জন্য পৃষ্া 24 থেখুন। 6 মাে পসর আপভন ভেভরয়াসে ভমভরেত 
করার জন্য অথ্বা রান্নার জন্য পাস্তুভরত পূর্ব চভববযুক্ত গরুর েধুও ব্যবিার 
করসত পাসরন, উোিরর্স্রূপ, েে এবং পুভডংগুসোসত। আপভন পাস্তুভরত 
ফুে-ফ্যাটযুক্ত গরুর েধু থথ্সক ততভর পর্্যগুসোও ভেসত পাসরন, থযমন েই 
এবং ফ্রসমজ থফ্রইে। থেভম-লস্কমড, লস্কমড এবং 1% ভমল্ক 2 বেসরর কম 
বয়েী ভিশু এবং থোট বাচ্াসের জন্য উপযুক্ত নয়।

তাজা ফসের জেু ভিটাভমন ভে এর একটি িাে উৎে তসব এসত ন্যাচারাে েুগার 
রসয়সে যা ো াসতর ক্ষসয়র কারর্ িসত পাসর।এগুসো অ্যাভেভডক এবং অ্যাভেভডক 
ভ্রংকে আপনার ভিশুর ো াতসক নষ্ট করসত পাসর। ফ্ররু ট জেু তাই অল্প পভরমাসর্ 
(আধা কাসপর থবভি নয়) থেওয়া উভচত এবং ভচভনিীন এবং পাতো করা উভচত 
(এক অংি জেু এর োসথ্ এক অংি জে)।এগুসো থকবেমারে একটি লফ্র-থফ্া 
কাসপ খাবাসরর েময় থেওয়া উভচত, লফভডং থবাতসে নয়।

✽আপনার কিশু কি 
পান িরবে পাবর? ✽
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িোপ
6 মাে থথ্সক আপনার স্ািাভবক ভিসেসব বুসকর েধু খাওয়াসনা চালেসয় যাওয়া 
উভচত, আপভন যভে মসন কসরন থয আপনার ভিশুর এটির প্রসয়াজন িয় তসব 
খাবাসরর োসথ্ একটি কাসপ ট্যাসপর পাভন থেয়া উভচত।আপভন যভে ফমুবো 
লফভডং খাওয়ান তসব আপভন 6 মাে বয়ে থথ্সক একটি কাসপ আপনার ভিশুসক 
ট্যাসপর পাভন অথ্বা তাসের স্ািাভবক ফমুবো থেয়া শুরু করসত পাসরন। আপনার 
বাচ্াসক কাপটি ধসর রাখসত েিায়তা করার প্রসয়াজন িসত পাসর যতক্ষর্ না 
তারা ভনসজ থথ্সক থেটি করসত পাসর

একটি কাপ থথ্সক পান করসত থিখা অসগাোসো িসত পাসর ভকন্তু আপনার 
বাচ্াসক চুমুক ভেসত ভিখসত িসব, চুষ্সত িসব না। যভে কাসপ একটি ঢাকনা থ্াসক 
তসব কাত করসে পাভন ঝরসত পাসর তা ভনশ্চিত করুন; এটি একটি লফ্র-থফ্া কাপ 
ভিসেসব পভরভচত। চাইল্ডস্াইে থপ্রাগ্রাসমর অংি ভিসেসব লফ্র-থফ্া কাপ থেওয়া িয়। 
নন-স্পিে (িােি) কাপগুসো আপনার ভিশুসক চুমুক থেওয়ার পভরবসতব  চুষ্সত 
উৎোভিত কসর এবং এ়োসনা উভচত। থচাষ্ার গভত পসরাক্ষিাসব কথ্াবাতব ার েমে্যা 
েষৃ্টি করসত পাসর। 

একটি থবাতে থথ্সক থনওয়া পানীয়গুসো ো াসতর েমে্যার ভেসক ভনসয় যাওয়ার 
েম্াবনা থবভি থ্াসক কারর্ একটভ কাপ থথ্সক চুমুক থেওয়ার থচয়থ তরেটি 
মুসখর মসধ্য থবভি েময় ধসর থ্াসক। এ ো়োও যখন তারা বুসকর েধু খাওয়ায়, 
তখন আপনার ভিশুকয র্াথের প্রথ্ম জন্মভেসনর মসধ্য থকবে একটি কাপ (এবং 
আর থবাতে ব্যবিার না কসর) থথ্সক পান করার প্রভত েক্্ষয রাখুন।তাসের ভমষ্্টি 
পানীয় থেওয়া এভ়েসয় চেনু (পৃষ্া 24 থেখুন – এভ়েসয় চোর ভ্রংকে) যা তাসের 
ো াসতর ক্ষভত করসব।

আপিার নশশুর স্ার্ানবক খাওয়াযিার পাশাপানশ 
পানি পাি যসরা পািীয়  এবং এটিই একমাত্র পািীয় 
ো খাবাযরর মযে্য যদওয়া হযল দা াযর্র জি্য 
নিরাপদ। নমিাযরল নহযসযব র্্যাযপর জল ব্যবহার 
করুি, নমষ্টি, স্াদেুক্ত অথবা কাব্ভযিযর্ড ওয়ার্াযর 
নশশুযদর জি্য সল্ট এবং নমিাযরযলর পনরমার্ খুব 
যবনশ হযর্ পাযর। 6 মাযসর কম বয়সী নশশুযদর 
জি্য, র্্যাযপর পানি প্রথযম যসদ্ধ এবং ঠান্া করা 
উনচর্। ব্যজক্তগ্র্ পানি সরবরাহ সম্পযক্ভ  র্যথ্যর 
জি্য পৃষ্া 25 যদখুি।
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এরড়সোয় র্িোর র্রিংি�

✽	  েয়া ইনফ্যান্ট ফমূবো থিগান ডাসয়সট ভিশুসের জন্য উপযুক্ত নয়। েয়া 
ভমসল্কর েুগার ো াসতর ক্ষসয়র কারর্ িসত পাসর, যা ভিশুসের জন্য ফাস্-থফ্া 
এর টিট অথ্বা একটি কাপ থথ্সক পান করা গুরুত্বপূর্ব কসর থতাসে। শুধুমারে 
খাবাসরর েময় েয়া ভ্রংক থেওয়া িসে ক্ষভতর পভরমার্ নূ্যনতম রাখা থযসত 
পাসর। েয়া ফমুবো থবডটাইম ভ্রংকে ভিসেসব উপযুক্ত নয়। আপনার ভিশুর 
12 মাে বয়ে না িওয়া পযবন্ত অন্যান্য েয়া-থবেড ভ্রংকে এভ়েসয় চো 
উভচত।

✽	 	আপনার বাচ্াসক গরু, োগে অথ্বা থি়োর েধু 12 মাে বয়সের পূসবব 
পানীয় ভিসেসব থেওয়া উভচত নয় কারর্ এগুসোসত আপনার ভিশুর জন্য 
পুষ্টির েঠিক ভমরের্ থনই, তসব আপভন তাসের রান্নায় ব্যবিার করসত পাসরন 
যতক্ষর্ না তারা ফুে-ফ্যাটযুক্ত েসুধ পাস্তুভরত িয়। 12 মাে পসর, আপভন 
তাসের একটি স্াথ্্যকর ডাসয়সটর পািাপাভি একটি ভ্রংক ভিসেসব পাস্তুভরত 
েবটুকু (ফুে-ফ্যাটযুক্ত) েধু ভেসত পাসরন।

✽	 	ভচভনযুক্ত ডাসয়ট অথ্বা থকানও এসডড েুগার ফ্ররু ট থস্কায়াি, এনালজব ভ্রংকে 
এবং লফজ্জি ভ্রংকে ভিশু অথ্বা বাচ্াসের জন্য উপযুক্ত নয়। তাসের 
কসয়কটি পুষ্টি রসয়সে এবং আপনার ভিশুসক অনুিব করায় থয যসথ্ষ্ট 
থখসয়সে, যার অথ্ব তারা িাে খায় না। তারাও ো াসতর জন্য ক্ষভতকর।

✽	 	থফ্িারড ভমল্ক এবং ইসয়াগাটব ভ্রংকসে অ্যাসডড েুগার থ্াসক এবং ভিশুসের 
জন্য উপযুক্ত নয়। 

✽	 	থবভব ফ্ররু ট এবং িাববাে ভ্রংকে উপযুক্ত নয় কারর্ তারা োধারর্ত ভমষ্টি িয়।

✽	 	চা এবং কলফসত এমন পোথ্ব রসয়সে যা আপনার ভিশুসক খাবার থথ্সক ভকেু 
পুষ্টি থিাষ্র্ করসত বাধা থেয়, উদ্ীপক ভিসেসব কাজ কসর এবং তাসের 
থকানও পুষ্টির মান থনই। আপনার ভিশুসক চা অথ্বা কলফ থেসবন না 
এমনভক যভে জেবৎ তরে ভমরেও িসয় যায়।

✽



মসো� রোখসোবি: েনদ আপিার নশশু সজলড বস্তুর উপর র্ালর্াযব প্রনর্জষ্র্ হয় 
এবং রাযর্ একটি পািীয় চায় র্যব যকবল র্াযদর সাোরর্ র্্যাযপর পানি 
অথবা বুযকর দেু নদি।

র্াযদর দা াযর্র েত্ন যিওয়াঃ এটি গুরুত্বপূর্ব থয প্রথ্ম ো াতটি ওঠার োসথ্ োসথ্ 
আপভন আপনার ভিশুর ো াত পভরষ্ার করুন।থোট মাথ্াযকু্ত একটি নরম 
টুথ্রোি ব্যবিার করুন। 3 বেসরর কম বয়েী ভিশুসের জন্য শুকসনা রোসির 
উপর থফ্ারাইড টুথ্সপসস্র একটি প্রসেপ ব্যবিার করুন। 
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আপভন যভে স্কটে্যাসন্র একটি প্রত্যন্ত অথ্বা গ্রামীর্ অঞ্চসে বাে কসরন অথ্বা 
ভিলজট কসরন এবং একটি ব্যলক্তগত পাভন েরবরাি ব্যবিার কসরন তসব 
আপনাসক ভনশ্চিত করসত িসব থয এটি িােিাসব পভরচালেত এবং জীবারু্র 
েষূ্র্ থথ্সক েুরলক্ষত।এই পরামিবটি েকে বয়সের জন্য প্রােলগেক, যার মসধ্য 
ভিশুও রসয়সে।আপভন যভে ভনশ্চিত না িন থয আপনার ব্যলক্তগত েরবরাি 
পযবাপ্তিাসব েুরলক্ষত, তসব েমস্ত পাভন (ফে এবং িাকেবলজ ধুসয় থফেসত 
অথ্াবা অন্যান্য খাবাসর থযাগ করা েি) ব্যবিাসরর পূসবব থেধি এবং ঠান্া করা 
উভচত।  

✽
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6 মাসের পূসবব েধু ো়োসনা বাঞ্ছনীয় নয়। যাইসিাক, যভে আপভন 6 মাসের পূসবব 
েলেড খাে্য থেওয়া শুরু কসরন, তািসে ভনম্নলেভখত খাবারগুসো এভ়েসয় চেসত 
িসব (এর মসধ্য থরভড-থমড খাবাসরর উপাোনও রসয়সে): 

✽	 	অপাস্তুভরত েধু, েই বা পভনর। এগুসো থযসকানও অবথ্ায় ভিশু অথ্বা 
বাচ্াসের থেওয়া উভচত নয়

✽	 	পাস্তুভরত েগু্ধজাত পর্্য (থযমন পভনর, ফ্রসমজ থফ্রইে, কাস্াডব , ভমল্ক েে 
এবং থলেইন ইসয়াগাটব)

✽	 	েগু্ধজাত পর্্য। শুধুমারে বুসকর েধু বা ফমুবো ভমল্ক 12 মাসের পূসবব একটি 
পানীয় ভিসেসব থেওয়া উভচত

✽	 লেিার এবং লেিার পর্্য (থযমন প্যাট ভিসেসব)

✽	 থিাে নাট এন্ েীডে

✽	  মধু (মসন রাখসবন মধু আপনার ভিশুসক 12 মাে বয়ে না িওয়া পযবন্ত 
থেওয়া উভচত নয়) 

✽	  গম, রাই, বালেব এবং ওটসের মত গ্লুসটন যুক্ত খাবার। এগুসো পাস্তা, রুস্ক, 
থরেড, ময়ো এবং থরেকফাসস্র ভেভরয়ােগুসোসত গ্লুসটন যুক্ত অবথ্ায় 
পাওয়া থযসত পাসর।

✽6 িাবসর পূবেবে দুধ 
ছাড়াবে যয্ খাোরগুবো 
এড়াবনা উকচে

✽

✽



আপভন যভে 6 মাসের পূসবব আপনার ভিশুসক েধু ো়োসনার ভেধিান্ত থনন তসব 
আপভন স্তন বা ফমূবো ভমল্ক প্রভতথ্াপন করসবন, যা পুষ্টিসত খুব থবভি। েুতরাং 
6 মাসের পূসবব েধু না ো়োসনাই িাে, তসব আপভন যভে তা কসরন তসব খুব অল্প 
পভরমাসর্ ভেন।আপনাসক একটি মেৃর্, পাতো ধারাবাভিকতার জন্য খাবারগুসো 
িতব া করসত িসব। উপযুক্ত খাবারগুসো িে োধারর্ ভিশুর িাত যা বুসকর েধু 
বা ইনফ্যান্ট ফমুবোর োসথ্ ভমভরেত িয় এবং একটি বাটিসত পভরসবিন করা িয় 
(কখনও থবাতসে নয়), গাজর অথ্বা পােবভনসপর মত ভবশুধি িাকেব্ী, অথ্বা 
আসপে, নািপাভত অথ্বা কোর মত ভবশুধি ফে। 

আপনার ভিশুর বয়ে 6 মাে না িওয়া পযবন্ত, পুিন লফভডং এর জন্য েমস্ত 
েরঞ্াম অবি্যই গরম োবান পাভন ভেসয় িােিাসব পভরষ্ার করসত িসব এবং 
োবধাসন শুকাসত িসব, বা একটি ভডিওয়ািাসর ধুসয় থফেসত িসব, বা 
থেগুসোসক জীবারু্মুক্ত করসত িসব। আপভন থয পভরমার্ অথ্ব প্রোন কসরন তা 
আপনার ভিশুর কু্ষধা বোরা চালেত িওয়া উভচত।6 মাে থথ্সক িতব া থথ্সক ম্যািড 
এবং আরও েোযুক্ত খাবারগুসোসত পভরবতব ন গুরুত্বপূর্ব কারর্ আপনার ভিশু 
চামচ থথ্সক খাবার গ্রিসর্ অি্যস্ত িসয় যায়। 

4 মাে (17 েপ্তাি) পূসবব ভিশুসের েধু ো়োসনা উভচত নয়।
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অ্যোিোলজসে
একলজমা, িা াপাভন, থি লফিার অথ্বা অন্যান্য অ্যাোলজবর পাভরবাভরক ইভতিাে 
থ্াকসে ভিশুসের অ্যাোলজব িওয়ার েম্াবনা থবভি থ্াসক।এই পভরবারগুসোর 
জন্য, ভবসিষ্ কসর প্রথ্ম 6 মাসের জন্য একসচটিয়া বুসকর েধু খাওয়াসনার 
পরামিব থেওয়া িয়। আপনার ভিশুর বয়ে 6 মাে িওয়ার পূসবব নয় এমন 
খাবারগুসোর োসথ্ পভরভচত করা একটি িাে ধারর্া থযগুসো খাবাসরর 
অ্যাোলজবর কারর্ িসত পাসর একবাসর একটিসত, একটি অল্প পভরমার্ থথ্সক 
শুরু কসর, যাসত আপভন থকানও প্রভতলরিয়া থেখসত পাসরন।এই খাবারগুসো িে: 

✽	 	থেোভর

✽	 ভপনাট

✽	 বাোম

✽	 ভেডে

✽	 ভডম

✽	 েয়া

✽	 	গম (এবং অন্যান্য ভেভরয়াে যা গ্লুসটন থযমন রাই, বালেব এবং ওটে 
ধারর্ কসর)

✽	 মাে এবং থিেলফি

✽	 বুসকর েধু অথ্বা ইনফ্যান্ট ফমূবো ব্যতীত অন্য থকানও েধু।  

আরও তসথ্্যর জন্য Food Standards Scotland ওসয়বোইট ভিলজট করুন: 
www.foodstandards.gov.scot/consumers/food-safety/
food-allergies/allergens

✽

আপভন যভে বাোম, ভচনাবাোম বা ভেড খাওয়াসনা শুরু করসত চান তািসে 
এগুসো যাসত গোয় আটসক না যায় থেজন্য েূক্ষ্মিাসব কাটসত িসব। গোয় 
আটসক যাওয়া এ়োসনার ব্যাপাসর আসরা তথ্্য 37 নম্বর পৃষ্াসত রসয়সে।

োগসের েসুধর ইনফ্যান্ট ফমুবো এখন যুক্তরাসজ্য ভবরিসয়র জন্য অনুসমাভেত। 
যাইসিাক, োগসের েসুধর ফমূবো গরুর েসুধর থপ্রাটিন এোলজবযুক্ত ভিশুসের 
জন্য উপযুক্ত নয়, তাই তাসের থেওয়া উভচত নয়, যভে না থকানও থিেথ্ 
প্রসফিনাসের বোরা ভনসেব ভিত িয়।

http://www.food.gov.uk/safety-hygiene/food-allergy-and-intolerance
http://www.food.gov.uk/safety-hygiene/food-allergy-and-intolerance
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সাহাে্য দরকার? আপভন যভে মসন কসরন থয আপনার ভিশু থকানও 
খাবাসরর প্রভত প্রভতলরিয়া জানাসত পাসর তসব আপনার থিেথ্ ভিলজটর 
অথ্বা লজভপর োসথ্ থযাগাসযাগ করুন। ভক র্সটভেে তা লেখুন এবং এটি 
করার পরামিব না থেওয়া পযবন্ত থেই খাবারটি আবার থেওয়া এভ়েসয় চেুন।

রপ�োট এিোলজসে
অ্যাোলজবর পাভরবাভরক ইভতিাে েি ভিশুসের জন্য পূসববর পরামিব ভেে 3 বের 
বয়ে পযবন্ত ভপনাট এ়োসনা। এই পরামিবটি এখন পভরবভতব ত িসয়সে কারর্ 
োম্প্রভতক গসবষ্র্ায় থেখা থগসে থয এটি আপনার েন্তাসনর ভপনাসটর 
অ্যাোলজবর ঝুাভক কমাসত োিায্য করসব এমন থকান েুপিষ্ট প্রমার্ থনই। 

ভিশুসের জন্য থযখাসন তাসের ভনকটতম পভরবাসর অ্যাোলজবর ইভতিাে রসয়সে 
(যভে ভিশুর বাবা-মা, িাই বা থবানসের িা াপাভন, একলজমা, থি লফিার অথ্বা 
অন্যান্য ধরসর্র অ্যাোলজবর মত অ্যাোলজব থ্াসক), বতব মান পরামিবটি িে 
আপনার ভিশুর ডাসয়সট ভপনাট প্রবতব ন করার পূসবব আপনার লজভপ অথ্বা থিেথ্ 
ভিলজটসরর োসথ্ কথ্া বো উভচত। 

যভে আপনার েন্তাসনর ইসতামসধ্য একটি পভরভচত এোলজব থ্াসক, থযমন একটি 
ডায়্যাগসনাস্ড ফুড এোলজব অথ্বা ডায়্যাগসনাস্ড একলজমা, তািসে তাসের 
ভপনাট এোলজব িওয়ার ঝুাভক থবভি থ্াসক।এই থক্ষসরে, পরামসিবর জন্য আপনাসক 
প্রথ্সম আপনার লজভপ বা থিেথ্ ভিলজটসরর োসথ্ কথ্া বেসত িসব। 

থকান পভরভচত এোলজব থনই এমন ভিশুসের জন্য, এবং তাসের ভনকটতম 
পভরবাসর এোলজবর থকানও পাভরবাভরক ইভতিাে থনই, ভচকন কসর কাটা ভপনাট 
স্াথ্্যকর, েুষ্ম ডাসয়সটর অংি ভিসেসব অন্যান্য খাবাসরর মত একইিাসব চােু 
করা থযসত পাসর যা োধারর্ত এোলজব েৃষ্টি কসর (অথ্বাৎ, এক েমসয়, থকানও 
প্রভতলরিয়া থচক করা)।



মসো� রোখসোব�: আপিার নশশুর খাবাযর যকািও নচনি অথবা লবর্ যোগ্ করযবি 
িা। আপনি েনদ বজলষ্ রাােনুি িা হি র্যব আপিার যহলথ নর্জজর্রযক আপিার 
এলাকায় রান্ার ক্াস সম্পযক্ভ  জজঞোসা করুি। 

েমস্ত রান্না ভিমাভয়ত করার জন্য উপযুক্ত যভে না অন্যথ্ায় বভর্বত িয়। খাবার 
ঠান্া িওয়ার োসথ্ োসথ্ থোট টাসব লফ্রসজ রাখুন।

থযখাসন েম্ব থমৌঁেুভম ফে এবং িাকেলব্ ব্যবিার করুন কারর্ থেগুসো েস্তা 
এবং েুস্াে ুিসত থ্াসক।

ম�ুর ডোি এবং আিু ম্যোি (4-5 অংি ততরর িসোর)

50 গ্াম (4 যডজার্্ভস্পুি) লাল মসুর ডাল, আলযর্ার্াযব যোয়া
1 টি মাঝানর আলু, যখাসা ছাড়াযিা এবং যছার্ যছার্ রু্কযরা করা

পদ্ধরত:
•  একটি প্যাসন মেুর ডাে ভনন। 300 ভমলে লেটার পাভন থযাগ করুন 

এবং থফাটাসত থ্াকুন। একটি ঢাকনা ভেসয় থঢসক রাখুন এবং 
10 ভমভনসটর মত ভেধি করুন।

•  একই প্যাসন আেু থযাগ করুন এবং আরও 15 ভমভনসটর মত রান্না 
করুন। ভমরের্টি নরম না িওয়া পযবন্ত রান্না করুন, ভমরের্টি প্যাসন 
থেসগ থযসত শুরু করসে আরও পাভন থযাগ করুন।

•  একটি চােভন ব্যবিার কসর ভমরের্টি থো সক ভনন তসব পসর থযাগ 
করসত তরে রাখুন।

•  রান্নার তরসের পাভন ভেটিসয় ভেসয় ভমরের্টি ম্যাি করুন। ভমরের্টি 
খুব িক্ত িসে আরও তরে থযাগ করুন।

✽
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✽

এলপ্রিসোটর �োসোথ্ স্ট্্যড আসোপি  
(2-3 অংি ততরর িসোর)

1টি খাওয়ার আযপল, যখাসা ছাড়াযিা এবং নচকি কযর কার্া
5 টি টিিজার্ এজপ্রকর্ (ি্যাচারাল জসু, নসরাপ িয়), এর রু্কযরা
2 যর্নবল-চামচ পানি

পদ্ধরত:
•  আসপে এবং এলপ্রকটগুসো পাভন ভেসয় একটি েেপ্যাসন রাখনু এবং 

ফেটি থকামে না িওয়া পযবন্ত আেসতা কসর ভেধি করুন।শুকাসনা 
থরাধ করসত রান্নার েময় প্রসয়াজন িসে আরও ভকেুটা পাভন থযাগ 
করুন।

•  িাসো কসর ম্যাি করুন।

লিিুইসোডর পররমোপ িরোর েোইড:
• 1 থটভবে চামচ 15 ভমলে
• 1 থডজাটবপুিন িে 10 ভমলে
• 1 চা চামচ 5 ভমলে



�োধোরণ টসোমসোটো এবং সভলজসোটবি ��  
(�সো�র 8 অংি ততরর িসোর)

পাস্তা নদযয় খাওয়ার জি্য এই সাোরর্ সসটি তর্নর করুি।

1 যডজার্্ভস্পুি যর্জজযর্বল ওযয়ল
1 টি যছার্ যপায়াজ, যখাসা ছাড়াযিা এবং নচকি কযর কার্া
1/2 টি লাল মনরচ, যোয়া, নবনচ ছাড়াযিা এবং নচকি কযর কার্া
1/2 টি courgette, যোয়া এবং সুন্দরর্াযব কার্া 400 গ্াম 
জসুসহ র্যমযর্া যকযর্ নিযর্ পাযরি

পদ্ধরত:
•  থতে গরম করুন এবং অল্প আাসচ 5 ভমভনসটর জন্য থপায়াজটি 

আেসতািাসব নরম করুন, রিমাগত না়েসত থ্াকুন।
•  থগােমভরচ এবং কুসগবট থযাগ করুন এবং আরও 5 ভমভনসটর জন্য 

কম আাসচ রান্না করুন। না়েসত থ্াকুন।
•  টসমসটা থযাগ করুন, একটি ঢাকনা ভেসয় থঢসক রাখনু এবং 15 

ভমভনসটর জন্য অথ্বা েলব্ নরম না িওয়া পযবন্ত রান্না করুন, মাসঝ 
মাসঝ না়েসত থ্াকুন।

পাস্তা এবং পনিযরর সাযথ পনরযবশি করযর্:

15-20 গ্াম (2 যডজার্্ভস্পুি) যছার্ পাস্তা আকৃনর্
1 যর্নবল চামচ যগ্র্ করা, যপসু্টরাইজড, ফুল-ফ্যার্েুক্ত যচডার 
পনির

পদ্ধরত:
• প্যাসকসটর ভনসেবিাবেী অনুযায়ী পাস্তা রান্না করুন।
•  2 থডজাটব চামচ টসমসটা এবং থিলজসটবে েে ভেসয় নাভমসয় 

পভরসবিন করুন এবং উপসর পভনর ভেসয় পভরসবিন করুন।

পনরবর্্ভ ি: আপভন থপায়াজ নরম করার েময় 200 গ্রাম (8 আউন্স) ভকমা 
করা গরুর মাংে থযাগ করুন এবং একটি থবাসোভনয়াজ েে ততভর করসত 
বাভক থরভেভপটি অনুেরর্ করুন। এটি থরভেভপটি ততভর করা অংিগুসোর 
েংখ্যা বাভ়েসয় তুেসব।

✽
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লরিরম ম�ুর ডোি এবং �লজির তরিোরর  
(তরিোররর 7 অংি ততরর িসোর)

1 যডজার্্ভস্পুি যর্জজযর্বল ওযয়ল
1 টি যছার্ যপায়াজ, যখাসা ছাড়াযিা এবং নচকি কযর কার্া
1 টি যছার্ গ্াজর, স্কাব করা এবং যগ্র্ করা বা নচকি কযর কার্া 
100 গ্াম (8 যডজার্্ভ চামচ) নবর্ক্ত লাল মসুর ডাল
1/2 চা চামচ হালকা কানর পাউডার (যপস্ট িয়) 200 নমজল পানি
1 টি যছার্ কার্্ভি পাস্তুনরর্ ফুল-ফ্যার্েুক্ত প্রাকৃনর্ক দই

পদ্ধরত:
• থতে গরম কসর থপায়াজ কুা ভচ 5 ভমভনসটর জন্য িােকা কসর ভনন।
• গাজর, ডাে ও কাভর পাউডার ভেসয় নাড়ুন।
•  পাভন থযাগ করুন, নাড়ুন এবং থফাটাসত আনুন।একটি পাসরের ঢাকনা 

ভেসয় থঢসক রাখুন, তাপটি হ্াে করুন এবং 15-20 ভমভনসটর জন্য 
ভেধি করুন। রিমাগত নাড়ুন (থযসিতু এটি খুব েিসজই পাসরে থেসগ 
যায়) এবং প্রসয়াজসন আরও ভকেুটা পাভন থযাগ করুন।ভমরের্টি থবি 
র্ন িওয়া উভচত তসব শুকসনা নয়।

•  মেুর ডাে নরম িসয় এসে তা আাচ থথ্সক নাভমসয় ন্যাচারাে ইসয়াগাটব 
ভেসয় নাড়ুন।

•  প্রসয়াজন মত ম্যাি করুন এবং থেধি োো চাসের োসথ্ পভরসবিন 
করুন।

পনরবর্্ভ ি: ত্বক অপোরর্ বা Quorn লফসেট েসগে একটি থোট মুরভগর বুক, 
ভচকন কসর কাটা, থপায়াসজর েসগে শুরুসত থতে থযাগ করা থযসত পাসর।
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ম্যোি �সোগে িসোটজ পোই  
(6 অংি ততরর িসোর)

100 গ্াম নকমা গ্রুর মাংস বা নকমা ল্যাম্ব, নচযকি, যপাক্ভ  বা 
কুয়ি্ভ
1/2 যছার্ যপায়াজ, নচকি কযর কার্া
1 টি যছার্ গ্াজর, স্কাবড এবং 1 যর্নবল চামচ নহমানয়র্ মর্রশুটি
4 টি মাঝানর আলু অথবা নমষ্টি আল,ু যখাসা ছাড়াযিা এবং চারটি 
সমাি রু্কযরা কযর কার্া
1-2 যর্নবল চামচ পাস্তুনরর্ ফুল-ফ্যার্েুক্ত দেু 

পদ্ধরত:
•  একটি থোট প্যাসন ভকমা এবং কাটা থপায়াজ রাখুন এবং ভকমাটি 

বাোমী না িওয়া পযবন্ত আেসতা কসর জাে ভেন। 2-3 থটভবে চামচ 
পাভন এবং কাটা গাজর থযাগ করুন। থঢসক রাখুন এবং 15-20 
ভমভনসটর জন্য আেসতা কসর রান্না করসত থ্াকুন। রান্নার েময় থিষ্ 
িওয়ার 5 ভমভনট পূসবব মটরশুটি থযাগ করুন।

• মাসঝ মাসঝ নাড়ুন, প্রসয়াজসন আরও পাভন থযাগ করুন।
•  একটি প্যাসন পাভন ভেসয় আেু থঢসক রাখুন এবং প্যাসন একটি ঢাকনা 

ভেন। নরম না িওয়া পযবন্ত এগুসো রান্না করুন। প্রসয়াজসন আরও 
পাভন ভেন। তারপর 1-2 থটভবে চামচ েধু ভেসয় থ্রন কসর ম্যাি 
করুন। 

• ভকমা থেধি িসয় থগসে ম্যাি কসর পভরসবিন করুন।
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�বলজ রদসোয় ম্যোিড আিু  
(4 অংি ততরর িসোর)

2 মাঝানর আলু অথবা নমষ্টি আলু (অথবা 1 টি মাঝানর আলু এবং 
1 টি মাঝানর পাস্ভনিপ), যখাসা ছাড়াযিা এবং রু্কযরা রু্কযরা করা
যরোকজলর 5 টি যছার্ য্লাযরর্, অথবা ফুলকনপ অথবা গ্ীি মর্রশুটি 
1 স্পপ্রং অনিয়ি, যোয়া এবং ছা ার্াই করা
পাস্তুনরর্ ফুল-ফ্যার্েুক্ত দেু নমনশ্র্ করার জি্য (ঐশ্ছেক)

পদ্ধরত:
•  ফুটন্ত পাভনর একটি প্যাসন আেু (এবং পােবভনপ ব্যবিার করা িসে) 

রান্না করুন। রান্নার থিষ্ 5 ভমভনসটর েময় প্যাসন থরোকলে থযাগ 
করুন।

• িাকেবলজ থো সক ভনন এবং রেকলে আোো কসর রাখুন।
•  আেু ম্যাি করুন (পােবভনপ েি, যভে ব্যবিার করা িয়)। একটি েুষ্ম 

ম্যাি ততভর করসত েধু / পাভন থযাগ করুন। স্প্রং অভনয়ন খুব ভচকন 
কসর স্াইে করুন এবং আেুসত থযাগ করুন।

• পাশ্বসেসি থরোকলের থফ্াসরট ভেসয় পভরসবিন করুন।
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�্যোম� এবং আিু পোই (3 অংি ততরর িসোর) 

100 গ্াম জস্কিযলস স্যামি জফযলর্
2 মাঝানর আল,ু যখাসা ছাড়াযিা এবং কার্া
6 যডজার্্ভ চামচ পাস্তুনরর্ ফুল-ফ্যার্েুক্ত দেু – স্াযদর জি্য নকছু 
পাস্তুনরর্ যগ্যর্ড পনির যোগ্ করুি

পদ্ধরত:
•  একটি প্যাসন োেমন রাখুন এবং েধু ভেসয় থঢসক ভেন। কা াটাচামচ 

ভেসয় মােটি েিসজ থিসে না যাওয়া পযবন্ত আেসতা কসর থেধি করুন। 
•  ে্যামনটি েভরসয় থফেুন তসব পসর আেসুত থযাগ করার জন্য েধু রাখুন।
•  আেগুুসো ফুটন্ত পাভনর একটি প্যাসন 10 ভমভনসটর জন্য অথ্বা নরম না 

িওয়া পযবন্ত রান্না করুন। ে্যােমন থথ্সক েধু ভেসয় থ্রন এবং ম্যাি করুন। 
ধারাবাভিকতা োমঞ্ে্য করসত প্রসয়াজন িসে আরও ভকেুটা েধু থযাগ 
করুন।

•  মােটি থফ্ক করুন এবং আেসুত থযাগ করুন – অথ্বা আোোিাসব 
পভরসবিন করুন।

লফিসোিি (9 টি সছোট লফিসোিি ততরর িসোর)

স্যামি এবং আল ুপাই নমশ্র্ (উপযর উযলেনখর্ উপাদাি) 1 নডম, র্াঙ্া

পদ্ধরত:
•  ে্যামন এবং আেরু পাই ভমরেসর্ িাগো ভডমটি থযাগ করুন।
•  একটি নন-ভস্ক ফ্রাইং প্যানসক মাঝাভর আাসচ তাপ ভেন এবং মাসের 

ভমরেসর্র থোট চামচ প্যাসন থফসে ভেন। 
•  যখন ভমরের্টি থেট করা িয় এবং নীসচর ভেসক োেসচ িয়, তখন 

বাভক ভেসক তাপ োগার জন্য উসল্ট ভেসন।প্রভতটি লফিসককসক 
েমতে করসত একটি মাসের টুকসরা / প্যাসেট েুভর ভেসয় োেসচ 
উপসরর ভেসক আেসতা কসর চাপ ভেন।

•  উিয় ভেক োেসচ িসয় থগসে, ঠান্া করার জন্য প্যান থথ্সক েভরয়থ 
রাখুন। গরম বা ঠান্া পভরসবিন করুন। এগুসো খুব িাে লফগোর 
ফুড ততভর কসর। 
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নকর্াযব আপিার নশশুযক দম বন্ধ হওয়া যথযক রক্ষা করযবি:

• আপনার ভিশুর খাওয়ার েময় েবেময় তার োসথ্ থ্াকুন।

•  েবজু মটরশুটি এবং গাজসরর মত িক্ত অথ্বা ভট্রংযুক্ত িাকেলব্ রান্না করুন 
যতক্ষ্র্ না তারা কা াচা থেওয়ার পভরবসতব  লফগোর ফুড ভিসেসব ব্যবিাসরর জন্য 
থবি নরম িয়।

•  আপনার ভিশুসক ভচবাসনার জন্য উৎোভিত করুন তসব থোট আইসটমগুসো 
থেওয়া এভ়েসয় চেুন। পুসরা আগেরু বা পুসরা থচভর টসমসটার মত খাবারগুসো 
অবি্যই চারটি েমান অংসি টুকসরা কসর ভেন। 

•  আপনার ভিশুসক তাসের মুসখ খুব থবভি খাবার থেওয়া থথ্সক ভবরত রাখুন।

•  ভনশ্চিত িসয় ভনন থয আপনার ভিশুর মুখটি খাবাসরর পরবততী মুখিভতব  করার 
পূসবব খালে রসয়সে। তাসের ভনজস্ গভতসত এভগসয় যাওয়া জরুভর।

•  আপনার ভিশুসক ভনসজ ভনসজ থখসত ভেন যাসত তারা ভনয়ন্ত্রসর্ থ্াসক এবং 
খাবারটি তাসের মুসখর মসধ্য খুব থবভি েসূর চসে না যায়।

ভকিাসব েম বন্ িসয় যাওয়া থমাকাসবো করসত িয় থে েম্পসকব  পরামসিবর জন্য 
আপনার থিেথ্ ভিলজটরসক লজজ্ঞাো করুন। যভে আপনার েন্তাসনর অভধক 
ভকেুর প্রসয়াজন িয় এবং আপনার ভবসিষ্সজ্ঞর পরামসিবর প্রসয়াজন িয় তসব 
স্পিচ এন্ ে্যাংগুসয়জ থথ্রাভপসস্র োসথ্ কথ্া বেসত বেুন।
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www.nhsinform.scot/readysteadybaby

অনুবাে এবং অন্যান্য ফরসমটগুসো এখাসন অনুসরাসধ পাওয়া যায়:

www.publichealthscotland.scot

পাবলেক থিেথ্ স্কটে্যান্ স্কটে্যাসন্র জাতীয় েংথ্া 
যা স্কটে্যাসন্র জনগসর্র স্াথ্্য ও েুথ্তার উন্নভত ও 
েুরক্ষার জন্য কাজ কসর।

© Public Health Scotland 2023

এই প্রকািনাটি Open Government License 
v3.0-এর অধীসন পুনরায় ব্যবিাসরর জন্য 
োইসেন্সপ্রাপ্ত। আরও তসথ্্যর জন্য ভিলজট করুন 
www.publichealthscotland.scot/ogl

phs.otherformats@phs.scot

0131 314 5300
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