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বাাচ্চাাদে�র জন্যয 
স্ন্যাা�ক ধাারণাা

Snack ideas for children: Bengali
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স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খে�তে� বাাচ্চাাদে�রকে� উৎসাাহি�ত করাার জন্যয, 
সাামগ্রি�ক স্ন্যাা�ক বাা হাালকাা খাাবাার খাাওয়াা কমাানো�ো এবংং স্বাাস্থ্যযকর 
পাারি�বাারি�ক খাাবাার প্রদাানে�র দি�কে� খে�য়াাল করাা গুরুত্বপূূর্ণণ। 
যাাইহো�োক, বাাচ্চাাদে�র বি�কাাশ তথাা বে�ড়ে� উঠাার জন্যয এবংং তাাদে�র 
সক্রি�য় রাাখাার জন্যয শক্তি�র প্রয়ো�োজন হয়। 5 বছরে�র কম বয়সীী 
বাাচ্চাাদে�র কু্ষুধাা কম থাাকে� এবংং তাাদে�র জন্যয স্ন্যাা�কস সহ নি�য়মি�ত 
খাাবাার প্রয়ো�োজন হয়। বাাচ্চাাদে�র বয়স বাাড়াার সাাথে� সাাথে� স্ন্যাা�কস 
তাাদে�র সাামগ্রি�ক খাাদ্যে�ের একটি কম গুরুত্বপূূর্ণণ অংংশ হয়ে� ওঠে�। 
যে� কো�োনো�ো স্ন্যাা�কস স্বাাস্থ্যযকর হওয়াা উচি�ত, যাার পুুষ্টিগুণ হতে� হবে� 
বে�শীী কি�ন্তু চি�নি�, চর্বি�ি এবংং লবণ কম থাাকতে� হবে�। তবে�, 2 
বছরে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র 
খাাদ্যযতাালি�কাায় কি�ছু পূূর্ণণ চর্বি�িযুুক্ত 
খাাবাার প্রয়ো�োজন হয়।

আপনাাকে� এবংং আপনাার 
বাাচ্চাাদে�র বাাড়ি�তে� এবংং সু্কুলে� 
বাা খে�লাাধুুলাার সময় 
উপভো�োগে�র জন্যয বি�ভি�ন্ন 
ধরনে�র স্বাাস্থ্যযকর, নি�রাাপদ 
স্ন্যাা�কস সরবরাাহে�র ব্যাা�পাারে� 
চাাইল্ডস্মাাইল কি�ছু ধাারণাা 
একত্রি�ত করে� সাাজি�য়ে�ছে�।
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শীীর্ষষ টিপস – আগে� থে�কে� টুুকরে� করে� 
কে�টে� ফল প্রস্তুত করুন এবংং ফ্রি�জে� 
একটি প্লাাস্টি�কে�র ব্যাা�গ বাা টবে� রাাখুুন৷ 
প্রাাকৃৃতি�ক দই বাা হমুুজ দি�য়ে� তৈ�রি� 
একটি কম চর্বি�িযুুক্ত ডি�প দি�তে� পাারে�ন৷

টাাটকাা ফলমুুল
আঙ্গুরু, তরমুুজ, একটি কলাা, 
স্ট্রবে�রি�, একটি ট্যাা�নজাারি�ন, একটি 
নাাশপাাতি�, একটি পীীচ, একটি প্লাাম, 
একটি আপে�ল। 
তাাজাা ফলে�র কাাবাাব তৈ�রি� করা� 
এবংং তাা খে�তে� মজাাদাার হতে� পাারে�।

তাাজাা শাাকসবজি�
টমে�টো�ো, সে�লাারি�, গাাজর এবংং শসাার 
ফাালি�, কাাটাা মরি�চ (পে�পাারস), সুুগাার 
স্ন্যাা�প মটর।  
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স্যাা�ন্ডউইচ
বি�ভি�ন্ন ফি�লিং�ংস দি�য়ে� বাানাানো�ো স্যাা�ন্ডউইচ দি�তে� পাারে�ন –  
ঠাান্ডাা মাং�ংস, টুুনাা, গ্রে�ট করাা কম চর্বি�িযুুক্ত পাাস্তুরি�ত পনি�র,  
ডি�ম, সাালাাদ আইটে�ম, টমে�টো�ো বাা কলাা।

কি�ছুু অন্যাা�ন্যয পছন্দ
রুটির ফাালি�, ওটকে�ক, ক্র্যাা�কাার,  
রাাইস কে�ক, একটি প্লে�ইন বাা  
চি�জ স্কো�োন, একটি ক্রাাম্পে�ট,  
একটি ব্যাা�গে�ল, একটি পটে�টো�ো  
স্কো�োন, একটি প্যাা�নকে�ক,  
একটি টো�োস্টে�ড টিকে�ক।

শীীর্ষষ টিপ – বি�ভি�ন্ন পাাউরুটি ব্যযবহাার করে� দে�খুুন  
এবংং আপনাার সন্তাানকে� তাাদে�র নি�জস্ব স্যাা�ন্ডউইচ  
তৈ�রি� করতে� সাাহাায্যয করুন। তাাদে�র সাামনে� এটি তৈ�রি� করুন 
এবংং একটি প্লাাস্টি�কে�র ব্যাা�গে�, ক্লিং�ং ফি�ল্ম বাা ফ্রি�জে� একটি টবে� 
সংংরক্ষণ করুন। একটি টো�োস্ট করাা ছো�োট স্যাা�ন্ডউইচ বাা মি�নি� 
পি�ঠাা ব্রে�ড দি�তে� পাারে�ন। 

শীীর্ষষ টিপ – প্রাাকৃৃতি�ক দই ব্যযবহাার  
করে� স্বাাস্থ্যযকর স্প্রে�ড বাা ডি�প দি�য়ে�  
এই পছন্দগুলো�ো ব্যযবহাার করে� দে�খুুন,  
তবে� জাামন্দ চকো�োলে�ট স্প্রে�ডে�র লো�োভ 
সাামলাাতে� চে�ষ্টাা করুন।
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পাানীীয়
সাাধাারণ পাানি� এবংং পাাস্তুরি�ত দুধু পাানীীয়ে�র জন্যয  
নি�রাাপদ পছন্দ। ফুুল স্কি�মড মি�ল্ক 5 বছরে�র কম  
বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয উপযুুক্ত নয়।

গ্র্যাা�ব এন্ড গো�ো
•	� গাাজর, সে�লাারি� বাা শসাার ফাালি�, চি�নি�র স্ন্যাা�প মটর এবংং টমে�টো�ো দি�ন।

•	� ফলে�র বাাটিটি পূূরণ করুন এবংং বাাইট সাাইজ 
আকাারে�র ফলে�র টুুকরাা তৈ�রি� করুন।

•	� কমলাার খো�োসাা ছাাড়ি�য়ে� রাাখুুন বাা কে�টে� নি�ন, 
কাারণ এগুলো�ো ছো�োট বাাচ্চাাদে�র জন্যয কঠিন 
এবংং অগো�োছাালো�ো হতে� পাারে�।

•	� স্যাা�ন্ডউইচ বাা মি�নি� পি�ঠাা ব্রে�ড প্রস্তুত করুন, 
ফ্রি�জ থে�কে� নে�ওয়াার মত করে� প্রস্তুত করুন।

•	� যে�তে� যে�তে� খাাওয়াার জন্যয টো�োস্ট এবংং স্প্রে�ড 
দুরু্দাা� ন্ত।

শীীর্ষষ পরাামর্শশ – আপনাার  
শি�শুর কু্ষুধাার্তত  নাা হয়ে� সে�  
কে�বল তৃৃষ্ণাার্তত  হতে� পাারে�, তাাই  
একটি শীীতল পাানীীয় হি�সাাবে� ফ্রি�জে� একটি  
প্লে�ইন ট্যাা�পওয়াাটাার বো�োতল প্রস্তুত রাাখুুন।
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প্রশ্ন ও উত্তর

নাাস্তাা বাা স্ন্যাা�কে�র জন্যয আমি� আমাার বাাচ্চাাকে� যে�সব খাাবাার দি�ই 
তাাতে� কি� কি�ছুু যাায় আসে� যদি� তাাদে�র বাাকি� খাাবাার স্বাাস্থ্যযকর হয়?
হঁ্যাঁ��, স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার সরবরাাহ তাাদে�র অভি�জ্ঞতাার উপর ভি�ত্তি� করে� তৈ�রি� করাা 
গুরুত্বপূূর্ণণ। মি�ষ্টি, চকো�োলে�ট, বি�সু্কুট, ফি�জি� জুসু এবংং স্কো�োয়াাশে�র মতো�ো উচ্চ-
ক্যাা�লো�োরি�যুুক্ত স্ন্যাা�কস দঁাঁ�তে�র ক্ষয় হতে� পাারে� এবংং এতে� স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার 
ব্যাা�পাারে� তাাদে�র কু্ষুধাা কমে� যে�তে� পাারে�। 

আমি� আমাার সন্তাানকে� তাার স্ন্যাা�কসে� ফল 
খে�তে� উৎসাাহি�ত  করাার যতই চে�ষ্টাা করি� 
নাা কে�ন, কি�ন্তু তাার পরে�ও সে� ক্রি�স্প ও 
মি�ষ্টি খে�তে� চাায়। আমি� কি� করতে� পাারি�?
শি�শুদে�র স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খে�তে� উৎসাাহি�ত করাা 
কঠিন হতে� পাারে�। যদি� একটি শি�শু স্ন্যাা�কস প্রস্তুত 
করাার সাাথে� জড়ি�ত থাাকে� তবে� তাারাা এটি খাাওয়াার 
সম্ভাাবনাা বে�শি� থাাকে�। এই কাাজ করে� একসাাথে� সময় 
কাাটাান। এটি আনন্দদাায়ক হওয়াার পাাশাাপাাশি� এটি 
আপনাার সন্তাানকে� স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার সম্পর্কে�ে  আরও 
জাানতে� সাাহাায্যয করবে�, যাা তাাকে� অন্যাা�ন্যয খাাবাার খে�তে� 
উৎসাাহি�ত করতে� পাারে�।

আমাার ছে�লে�  একটি স্ন্যাা�কস নি�জে� নি�জে� 
বে�ছে� নি�তে� চাায় এবংং সাাধাারণত সে� একটি 
চকো�োলে�ট বি�সু্কুট বে�ছে� নে�য়। আমি� কি� করতে� 
পাারি�?
শি�শুরাা যখন কু্ষুধাার্তত  থাাকে� তখন তাারাা সাাধাারণত কি�ছু 
খে�তে� চাায় এবংং বি�সু্কুট সহজে�ই পাাওয়াা যাায়। দি�নে�র জন্যয 
কি�ছু স্বাাস্থ্যযকর পছন্দ প্রস্তুত করাার চে�ষ্টাা করুন। 

এছাাড়াাও, আপনি� একটি স্ন্যাা�কস হি�সাাবে� যাা বে�ছে�  
নে�ন তাা দে�খাা আপনাার সন্তাানকে� তাাদে�র নি�জস্ব 
স্বাাস্থ্যযকর পছন্দ করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।
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লুুকি�য়ে� থাাকাা সুুগাার কি�?
লুুকাানো�ো সুুগাারে�র ব্যাা�পাারে� সতর্কক  
থাাকুুন – এগুলো�ো খাাবাারে�র অংংশ 
হি�সাাবে� রাাখাা ভাাল।

লুুকাানো�ো সুুগাারে� খাাদ্যয ও পাানীীয়ে�র 
উপাাদাান এবংং যদি�ও এগুলো�োকে� 
‘চি�নি�’ হি�সাাবে� দে�খাা হয় নাা তবুুও 
এগুলো�ো খাাওয়াার ফলে� দঁাঁ�তে�র ক্ষয় 
হতে� পাারে�।

এই লুুকি�য়ে� থাাকাা সুুগাার আমি�  
কি�ভাাবে� চি�নবো�ো?
খাাবাারে�র উপর  লে�বে�ল পড়াা গুরুত্বপূূর্ণণ। কি�ছু খাাবাারে�র প্যাা�কে�জিং�ংয়ে�র 
উপাাদাান তাালি�কাায় ‘চি�নি�’ শব্দটি থাাকে� নাা, কি�ন্তু তাারপরে�ও এর মধ্যে�ে চি�নি� 
থাাকে� – এটি কে�বল একটি ভি�ন্ন উপাায়ে� লে�বে�লযুুক্ত করাা হয়। লুুকাানো�ো 
সুুগাার সাাধাারণত ‘ওজ’-লে�খাায় শে�ষ হয় এবংং তাালি�কাার শুরুর যত 
কাাছাাকাাছি� এটি থাাকে� সে�খাানে� তত বে�শীী পরি�মাাণে� এগুলো�ো অন্তরু্ভু�ক্ত  থাাকে�। 
লুুকাানো�ো শর্ককরা া বাা চি�নি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে�: সুুক্রো�োজ, ডে�ক্সট্রো�োজ, মাাল্টো�োজ, 
ফু্রুক্টো�োজ, ল্যাা�কটো�োজ, গ্লুুকো�োজ ও মধুু।

কি� ধরনে�র খাাদ্যয এবংং পাানীীয়ে�র মধ্যে�ে এই লুুকাানো�ো সুুগাার থাাকে�?
প্রচুুর খাাবাারে�র মধ্যে�ে এটি থাাকে�, কি�ন্তু এখাানে� কি�ছু উদাাহরণ রয়ে�ছে�: সি�রি�য়াাল 
বাার, স্বাাদযুকু্ত ইয়ো�োগাার্টট, ফু্রুট ফ্লে�ক্স/বাার, জুসু – এর মধ্যে�ে  ‘কো�োন বাাড়তি� চি�নি� 
নে�ই’ লে�খাা জুসুও রয়ে�ছে�।

দয়াা করে� খে�য়াাল করুন:

শুকনো�ো ফল এবংং তাাজাা ফলে�র রস আপনাার 
প্রতি�দি�নে�র 5-টি ফল ও সবজি�র একটি অংংশ 
হি�সাাবে� গণনাা করাা যে�তে� পাারে�। যাাইহো�োক,  
তবে� এদে�র মধ্যে�ে লুুকাানো�ো সুুগাার থাাকে� এবংং 
খাাবাারে�র সময় খাাওয়াা ভাালো�ো।

টমে�টো�ো, আঙ্গুরু এবংং এই ধরণে�র পছন্দে�র খাাবাারটিকে� চাারটি 
সমাান আকাারে�র টুুকরো�ো করে� কে�টে� নি�বে�ন যাাতে� করে� খাাওয়াার 
সময় এটি ছো�োট বাাচ্চাাদে�র গলাায় আটকে� নাা যাায়।

উপকরণ
আটাা, চি�নি�, আপে�ল পি�উরি� (8%),
গ্লুুকো�োজ, ভে�জি�টে�বল ওয়ে�ল, বাার্লি�ি মল্ট.
পুুষ্টি তথ্যয
সাাধাারণ মাান	 প্রতি� 100 গ্রাামে�
শক্তি� 	 1712 kj/406 kcal
কাার্বো�ো�হাাইফ্রে�ট	 69.6 গ্রাাম
	 যাার মধ্যে�ে সুুগাার হলো�ো	 20 গ্রাাম
ফ্যাা�ট 	 9.7 গ্রাাম
		  যাার মধ্যে�ে স্যাা�চুুরে�স হলো�ো	 (4.0 গ্রাাম)
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ভি�জি�ট করুন www.childsmile.nhs.scot -এ

মুুখে�র  স্বাাস্থ্যে�ের ব্যাা�পাারে� প্রধাান বাার্তাা�

• �দি�নে� দুবুাার দঁাঁ�ত ও মাাড়ি� ব্রাাশ করুন, সকাালে� এবংং রাাতে� খাাওয়াা 
দাাওয়াা শে�ষ করাার পরে�। কমপক্ষে� 1,000 পি�পি�এম যুুক্ত (প্রতি� 
মি�লি�য়ন অংংশ) ফ্লো�োরাাইডযুুক্ত টুুথপে�স্ট ব্যযবহাার করুন।

• �শি�শুদে�র বয়স কমপক্ষে� অন্তত 7 বছর নাা হওয়াা পর্যযন্ত দঁাঁ�ত ব্রাাশ 
করাার সময় বাাবাা-মাা ও পরি�চর্যাা�কাারীী বাা কে�য়াারাারদে�র তাাদে�র 
তদাারকি� করাা উচি�ত। 7 বছর বয়স থে�কে� অনে�ক শি�শুই নি�জে� 
নি�জে� দঁাঁ�ত ব্রাাশ করতে� পাারে�, তবে� তখনও তাাদে�র তদাারকি�, 
উৎসাাহ এবংং প্রয়ো�োজনে� সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�।

• �ব্রাাশ করাার পরে� ‘থুুথুু, ফে�লবে�ন, মুুখ ধুুয়ে� ফে�লবে�ন নাা’ –  
এর ফলে� দঁাঁ�ত সুুরক্ষাার জন্যয টুুথপে�স্টকে� কাাজ করাার সময় 
পাাবে�।

• �চি�নি�যুুক্ত খাাবাার এবংং পাানীীয় শুধুুমাাত্র খাাওয়াার সময় রাাখুুন।

• �সাাধাারণ পাাস্তুরি�ত দুধু এবংং কলে�র পাানি� দঁাঁ�তে�র জন্যয সবচে�য়ে� 
নি�রাাপদ পাানীীয়।

• �একজন ডে�ন্টি�স্টে�র সাাথে� নি�বন্ধন করুন এবংং তাাদে�র পরাামর্শশ 
মে�নে� চলুুন।

এই প্রকাাশনাার অন্যাা�ন্যয ফর্ম্যাা��ট অনুুরো�োধে� সাাপে�ক্ষে� পাাওয়াা যাাবে�: 

phs.otherformats@phs.scot 

0131 314 5300 
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