
a
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আপনাার শি�শুর দঁাঁ�তে�র যত্ন নে�ওয়াার উপাায় সম্পর্কে�ে  আরও তথ্যে�ের জন্যয: 
www.childsmile.nhs.scot
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সাাথে� এটি নি�য়ে� আলো�োচনাা করুন।



সূূচীীপত্র
কি�ভাাবে� এই বুুকলে�টটি আপনাাকে� সাাহাায্যয করবে�� 2

 শুরু করাা� 6

ফুুড সে�ফটি  � 10

কি� খাাবে�?� 11

চলো�ো এগো�োই � 14

মি�নি� মি�লস� 18

আপনাার শি�শু কি� পাান করতে� পাারে�?� 23

6 মাাসে�র পূূর্বে�ে দুধু ছাাড়াালে� যে� খাাবাারগুলো�ো এড়াানো�ো উচি�ত� 29

রে�সি�পি�� 33

✽

✽



2

একজন অভি�ভাাবক হি�সে�বে�, আপনি� আপনাার শি�শুর জন্যয সর্বো�ো�ত্তম শুরু চাান। 
আপনাার শি�শু কি� খাায় এবংং কি� পাান করে� তাা এখন এবংং ভবি�ষ্যযতে� তাাদে�র 
স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ।

এই বুুকলে�টটির তথ্যয আপনি� পূূর্বে�ে যাা পড়ে�ছে�ন অথবাা আপনাার বনু্ধু বাান্ধব এবংং 
পরি�বাার আপনাাকে� যাা বলতে� পাারে� তাার থে�কে� বে�শ আলাাদাা হতে� পাারে�। 
শি�শুদে�র খাাওয়াানো�োর জন্যয সর্ববদাা নতুুন গবে�ষণাা করাা হচ্ছে� এবংং এই লি�ফলে�টে�র 
তথ্যয এবংং পরাামর্শশটি সবচে�য়ে� সাাম্প্রতি�ক ফলাাফলে�র উপর ভি�ত্তি� করে� তৈ�রি� 
করাা হয়ে�ছে�। এটি আপনাার শি�শুকে� সর্বো�ো�ত্তম সম্ভাাব্যয শুরু করতে� সহাায়তাা 
করবে�।

দুধু ছাাড়াানো�ো কি�?

উইনিং�ং বলতে� বো�োঝাায় বুুকে�র দুধু বাা শি�শু ফর্মুু�লাার পাাশাাপাাশি� ধীীরে� ধীীরে� 
আপনাার শি�শুর খাাদ্যযতাালি�কাায় বি�ভি�ন্ন ধরনে�র খাাবাার শুরু করাা, যতক্ষণ নাা 
তাারাা পরি�বাারে�র বাাকি� সদস্যযদে�র মতো�ো একই স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খে�তে� শুরু করে�। 
কখনও কখনও একে� বলাা হয় ‘স্টাাটিংং সলি�ডস’।

আপনি� যদি� বুুকে�র দুধু খাাওয়াান তবে� আপনাার শি�শুকে� সলি�ড খাাবাারে�র 
পাাশাাপাাশি� বুুকে�র দুধু দে�ওয়াা চাালি�য়ে� যাাওয়াা উচি�ত।এতে� আপনাাদে�র উভয়ে�রই 
উপকাার হবে�। আপনি� যদি� ফর্মুু�লাা খাাওয়াান তবে� সলি�ড পদাার্থে�ের পাাশাাপাাশি� 
প্রথম দুধু দি�য়ে� চাালি�য়ে� যাান। প্রথম নয় মাাসে�র জন্যয আপনাার শি�শুর পুুষ্টির 
বে�শি�রভাাগই স্তন বাা ফর্মুু�লাা মি�ল্ক থে�কে� আসে�। 

আপনাার শি�শু যত বে�শি� বাাইরে�র খাাবাার গ্রহণ করবে�, দুধু খাাওয়াানো�োর সংংখ্যাা� 
তত কমবে�। তাারাা সম্ভবত আপনাাকে� জাানাাবে� কখন তাারাা বুুকে�র দুধু খাাওয়াা বন্ধ 
করতে� প্রস্তুত। যদি� আপনি� শি�শুকে� ফর্মুু�লাা দুধু খাাওয়াান, তাাহলে� তাাদে�র প্রথম 
জন্মদি�নে�র পর থে�কে� আপনাার উচি�ত হবে� পাাস্তুরাাইজড সম্পূূর্ণণ বাা আধাা-স্কি�মড 
গরু, ছাাগল বাা ভে�ড়াার দুধু একটি খো�োলাা বাা ফ্রি�-ফ্লো�ো কাাপে� খাাওয়াানো�ো। সময়ে�র 
সাাথে� সাাথে� তাাদে�র প্রয়ো�োজনীীয় দুধুে�র পরি�মাাণও হ্রাাস পাাবে�।

✽ কি�ভাাবে� এই বুুকলে�টটি 
আপনাাকে� সাাহাায্যয করবে�

✽
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সলি�ড খাাবাার প্রবর্ততনে �র সে�রাা সময় কখন?

শক্ত খাাবাার শুরু করাা আপনাার শি�শুর বি�কাাশে�র একটি গুরুত্বপূূর্ণণ ধাাপ। এটি 
তাাদে�র নতুুন স্বাাদ ও গঠন সম্পর্কে�ে  জাানতে� এবংং পাারি�বাারি�ক খাাবাারে� অংংশ নি�তে� 
সাাহাায্যয করে�। 

স্বাাস্থ্যয বি�শে�ষজ্ঞরাা প্রাায় 6 মাাস বয়স থে�কে� শক্ত খাাবাার শুরু করাার পরাামর্শশ দে�ন, 
যখন আপনাার শি�শু এর জন্যয প্রস্তুত হয়। এই সময় পর্যযন্ত, বুুকে�র দুধু বাা শি�শু 
ফর্মুু�লাা আপনাার শি�শুর প্রয়ো�োজনীীয় সমস্ত পুুষ্টি সরবরাাহ করে� থাাকে�। প্রাায় 6 মাাস 
থে�কে�, শি�শুদে�র দুধু খাাওয়াানো�োর পাাশাাপাাশি� আয়রনসহ অতি�রি�ক্ত পুুষ্টি 
উপাাদাানে�র প্রয়ো�োজন হয়। 

আপনাার শি�শু বড় হওয়াার সাাথে� সাাথে�: 

✽	 খাাবাারে�র বৈ�চি�ত্র্যয ও পরি�মাাণ ধীীরে� ধীীরে� বাাড়াান 

✽	 শক্ত খাাবাারে�র পাাশাাপাাশি� বুুকে�র দুধু বাা শি�শু ফর্মুু�লাা দি�তে� থাাকুুন 

প্রাায় 12 মাাস বয়সে�র মধ্যে�ে, শক্ত খাাবাার আপনাার শি�শুর খাাদ্যযতাালি�কাার প্রধাান 
অংংশ হওয়াা উচি�ত। এটি স্বাাস্থ্যযকর বৃৃদ্ধি� ও বি�কাাশে� সহাায়তাা করে�।

প্রাায় 6 মাাস বয়স থে�কে� (এবংং 4 মাাসে�র আগে� নয়) উইনিং�ং 
শুরু করাা কে�ন সবচে�য়ে� ভাালো�ো সময়?

প্রথমদি�কে�র মাাসগুলো�োতে� আপনাার শি�শুর রো�োগ প্রতি�রো�োধ ব্যযবস্থাা, পরি�পাাক তন্ত্র 
এবংং কি�ডনি� বি�কাাশ লাাভে�র পর্যাা�য়ে� থাাকে�। তাাই প্রাায় 6 মাাস বয়স পর্যযন্ত অপে�ক্ষাা 
করে� উইনিং�ং শুরু করাা তাাদে�র শরীীরকে� পরি�পক্ব হতে� এবংং নি�রাাপদে� শক্ত খাাবাার 
সাামলাাতে� প্রস্তুত হওয়াার সময় দে�য়। 

একইভাাবে�, প্রাায় 6 মাাসে�র পরে� শক্ত খাাবাার শুরু করতে� দে�রি� নাা করাাও 
গুরুত্বপূূর্ণণ, কাারণ এই বয়সে� আপনাার শি�শু গুরুত্বপূূর্ণণ খাাওয়াার দক্ষতাা বি�কাাশ 
করবে� এবংং তখন থে�কে� বৃৃদ্ধি� ও বি�কাাশ সহাায়তাার জন্যয অতি�রি�ক্ত পুুষ্টির 
প্রয়ো�োজন হবে�।
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বড় বাাচ্চাাদে�র কি� হবে� – তাাদে�র কি� আগে�ই সলি�ড খাাবাার 
প্রয়ো�োজন?

জন্মে�র সময় আপনাার শি�শুর ওজন কত ছি�ল তাা সত্যি�িই কো�োন ব্যাা�পাার নাা 
– শি�শুদে�র পাাচনতন্ত্র, ইমি�উন সি�স্টে�ম এবংং কি�ডনি� তাাদে�র ওজন নি�র্বি�িশে�ষে� 
একই হাারে� বি�কশি�ত হয়। এর পূূর্বে�ে সলি�ড খাাবাার প্রবর্তত ন করাার দরকাার নে�ই 
কাারণ আপনাার শি�শুর ওজন তাাদে�র বয়সে�র অন্যাা�ন্যয বাাচ্চাাদে�র চে�য়ে� বে�শি�। যদি� 
আপনাার শি�শু যে� কো�োনও সময় বি�শে�ষভাাবে� কু্ষুধাার্তত  বলে� মনে� হয় তবে� তাাদে�র 
বৃৃদ্ধি� বাাড়তে� পাারে� এবংং অতি�রি�ক্ত বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো অথবাা ইনফ্যাা�ন্ট ফর্মূূ�লাা 
তাাদে�র চাাহি�দাা পূূরণে�র জন্যয যথে�ষ্ট হবে�। এমনকি� যদি� আপনাার শি�শু রাাত্রে� 
ঘুুমো�োচ্ছে� নাা যে�মন তাারাা আগে� ছি�ল, তবে� এমন কো�োনও প্রমাাণ নে�ই যাা পরাামর্শশ 
দে�য় যে� আগে� দুধু ছাাড়াানো�ো সাাহাায্যয করবে�। আপনাার কো�োনো�ো উদ্বে�গ থাাকলে�, 
আপনাার হে�ল্থ ভি�জি�টর বাা ফ্যাা�মি�লি� নাার্সে�ের সাাথে� আলো�োচনাা করুন।

আমাার শি�শুর বয়স প্রাায় 6 মাাস নাা হওয়াা পর্যযন্ত কি� অপে�ক্ষাা 
করতে� হবে� – আমি� কি� আগে� শুরু করতে� পাারি�?

শি�শুদে�র প্রাায় 6 মাাস বয়সে� শক্ত খাাবাার শুরু করাা উচি�ত। এই নি�র্দে�েশি �কাাটি 
সাায়ে�ন্টি�ফি�ক অ্যাা�ডভাাইজরি� কমি�টি অন নি�উট্রিশন এবংং স্কটিশ সরকাারে�র 
সুপুাারি�শে�র ওপর ভি�ত্তি� করে� তৈ�রি�। 

যদি� আপনাাকে� আগে� শক্ত খাাবাার শুরু করাার জন্যয চি�কি�ৎসাা পরাামর্শশ দে�ওয়াা হয়ে� 
থাাকে�, তাাহলে� আপনাাকে� নি�র্দি�িষ্ট কি�ছু খাাবাার এড়ি�য়ে� চলতে� হবে�। আরও তথ্যে�ের 
জন্যয অনুুগ্রহ করে� পৃষৃ্ঠাা 29 দে�খুনু।

অকাালজাাত শি�শু

যখন একটি শি�শু অকাালে� জন্ম নে�য়, তাার মাানে� হয় এই যে�, তাারাা গর্ভাা� বস্থাার 37 
সপ্তাাহ পূরূ্ণণ হওয়াার আগে�ই জন্মগ্রহণ করে�ছে�। আপনাার শি�শুর জন্যয কো�োনটি 
সবচে�য়ে� ভাালো�ো তাা জাানতে� আপনাার স্থাানীীয় নবজাাতক পরি�চর্যাা� দল বাা হে�ল্থ 
ভি�ডি�টরে�র কাাছ থে�কে� পরাামর্শশ নি�ন। 

বি�স্তাারি�ত তথ্যয BLISS থে�কে� পাাওয়াা যাাবে� এখাানে�: www.bliss.org.uk/parents/
about-your-baby/feeding/ weaning-your-premature-baby
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আমি� কি�ভাাবে� জাানব যে� আমাার বাাচ্চাা সলি�ড খাাবাার শুরু 
করাার জন্যয প্রস্তুত?

প্রতি�টি শি�শু নি�জস্ব গতি�তে� বি�কাাশ লাাভ করে�, তবে� কি�ছু লক্ষণ রয়ে�ছে� যাা দে�খাায় 
তাারাা কখন শক্ত খাাবাারে�র জন্যয প্রস্তুত। আপনাার শি�শুর বয়স 6 মাাসে�র কাাছাাকাাছি� 
হলে� (এবংং 4 মাাসে�র আগে� নয়), তাারাা কখন প্রস্তুত তাা নি�র্ধাা�রণ করতে� সহাায়ক 
বি�কাাশমূূলক লক্ষণগুলো�ো লক্ষ্যয করাা গুরুত্বপূূর্ণণ। এগুলো�ো হল:

✽	 �আপনাার শি�শু বসে� থাাকাার অবস্থাানে� স্থি�র থাাকতে� পাারে� এবংং মাাথাা স্থি�র রাাখতে� 
পাারে�।

✽	 �তাারাা হাাত বাাড়ি�য়ে� সঠিকভাাবে� জি�নি�সপত্র ধরতে� পাারে�; উদাাহরণস্বরূপ, তাারাা 
খাাবাারে�র দি�কে� তাাকাাতে� পাারে�, তুুলে� নি�তে� পাারে� এবংং নি�জে�রাাই মুখুে�র কাাছে� নি�য়ে� 
আসতে� পাারে�।

✽	 �তাাদে�র জি�হ্বাার রি�ফ্লে�ক্স এমনভাাবে� তৈ�রি� হয়ে� গে�ছে� যে� তাারাা খাাবাার বাাইরে� ঠে�লে� 
দে�ওয়াার পরি�বর্তে�ে  জি�হ্বাা দি�য়ে� মুখুে�র চাারপাাশে� ঘো�োরাাতে� পাারে�। যে�সব শি�শু প্রস্তুত 
নয়, তাারাা তাাদে�র খাাবাার পি�ছনে� ঠে�লে� দে�বে� যাাতে� তাাদে�র মুখুে�র মধ্যে�ের চে�য়ে� মুখুে�র 
বাাইরে� বে�শি� খাাবাার থাাকে�। এক বাা দুইু দি�নে�র মধ্যে�ে আবাার এক চাামচ করে� খাাবাার 
দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করুন এবংং আপনাার শি�শুর গি�লে� ফে�লাার লক্ষণ দে�খাা নাা যাাওয়াা 
পর্যযন্ত অপে�ক্ষাা করুন।

	� যদি� দি�নে�র বে�লাায় আপনাার শি�শুর দে�খাাশো�োনাা অন্যয কে�উ করে�, তাাহলে� তাার 
ফলে� আপনি� কীীভাাবে� আপনাার শি�শুকে� বুকুে�র দুধু ছাাড়াাবে�ন তাার উপর কো�োনো�ো 
প্রভাাব পড়বে� নাা। তাাদে�র জাানাা দরকাার যে� আপনাার শি�শু ফি�ঙ্গাার ফুুড (হাাত 
দি�য়ে� খাাওয়াা যাায় এমন ছো�োটো�ো ছো�োটো�ো খাাবাারে�র টুুকরো�ো) খাাচ্ছে� কি�নাা, কীীভাাবে� 
নি�রাাপদে� খাাবাার প্রস্তুত করবে�ন এবংং কীীভাাবে� নি�শ্চি�ত করবে�ন যে� আপনাার 
শি�শুটি উঁচুঁু চে�য়াারে� সঠিক সাাপো�োর্টট পাাচ্ছে�। এটি খুবু গুরুত্বপূরূ্ণণ যে� আপনাার 
সন্তাানে�র যত্ন নে�ওয়াা পরি�বাারে�র যে� কো�োনো�ো সদস্যয, বনু্ধু, নাার্সাা�রি� কর্মীী বাা শি�শু 
পরি�চর্যাা�কাারীী যে�ন সবসময় খাাবাারে�র কে�মনভাাবে� তদাারকি� করতে� হবে� তাা 
জাানে�ন এবংং তাাদে�র ছে�ড়ে� দে�ওয়াার আগে� সমস্ত খাাবাার গি�লে� ফে�লাা হয়ে�ছে� 
কি�নাা তাা পরীীক্ষাা করে�ন।

	� মনে� রাাখবে�ন, এই বুুকলে�টটিতে� দুধু ছাাড়াানো�োর বি�ষয়ে� সবচে�য়ে� আপ-টুু-
ডে�ট তথ্যয রয়ে�ছে�। আপনি� এটি সে�ই ব্যযক্তি�র সাাথে� শে�য়াার করে� নি�তে� চাাইতে� 
পাারে�ন যি�নি� আপনাার শি�শুর যত্ন নি�তে� সহাায়তাা করছে�ন।



কি�ভাাবে� শুরু করতে� হয়

দি�নে�র একটি সময় নি�র্ধাা�রণ করুন যখন আপনি� এবংং আপনাার শি�শু স্বাাচ্ছন্দ্যয 
বো�োধ করে�ন। কো�োন সঠিক উপাায় নে�ই, ঠিক যে�ভাাবে� আপনি� এবংং আপনাার শি�শুর 
জন্যয উপযুুক্ত। কয়ে�ক সপ্তাাহ পরে� আপনি� এমন একটি প্যাা�টাার্নন পাাবে�ন যাা 
আপনাাদে�র উভয়ে�র জন্যয উপযুকু্ত। আপনাার শি�শুর জন্যয একটি বি�ব, একটি 
নরম চাামচ এবংং একটি বাাটি প্রয়ো�োজন হবে� (এগুলো�ো পরি�ষ্কাার হওয়াা উচি�ত তবে� 
আপনাার শি�শুর বয়স 6 মাাসে�র বে�শি� হলে� জীীবাাণুুমুকু্ত করাার প্রয়ো�োজন নে�ই)। 

খাাওয়াার সময়, আপনাার শি�শুকে� সো�োজাা করে� বসাানো�ো 
উচি�ত, বি�শে�ষ করে� একটি উঁচুঁু চে�য়াারে� যে�খাানে� একটি 
সুরুক্ষি�তভাাবে� লাাগাানো�ো হাার্নে�েস থাাকে� এবংং ফুুট-রে�স্ট 
থাাকে� যাাতে� সে� পি�ছলে� নাা পড়ে� যাায়। এটি তাাদে�র 
সঠিকভাাবে� গি�লতে� সাাহাায্যয করবে� এবংং আপনাার 
শি�শু যদি� নি�জে�রাাই ফি�ঙ্গাার ফুুড তুুলতে� পছন্দ করে� 
তবে� এটি তাাদে�র সাাহাায্যয করবে�। তাাদে�র মুুখে� 
একবাারে� অনে�ক বে�শি� খাাবাার যে�ন নাা ঢো�োকাায় সে� 
বি�ষয়ে� নজর রাাখুনু।

কি� আশাা করাা যাায়

শি�শুরাা সাাধাারণত কঠিন খাাবাারে� অভ্যযস্ত হতে� শে�খে� এবংং তাা উপভো�োগ করে�। 
অগো�োছাালো�ো বাা নোং�ং�রাা হওয়াা নি�য়ে� চি�ন্তাা করবে�ন নাা। আপনাার শি�শু প্রথম দুইু-
একবাার খাাবাার ফে�লে� দি�তে� পাারে� - এটি স্বাাভাাবি�ক, শুধু ুঅপে�ক্ষাা করুন এবংং অন্যয 
দি�ন আবাার চে�ষ্টাা করুন। কি�ছু শি�শু দ্রুত অভ্যযস্ত হয়ে� যাায়, কি�ছু শি�শুর বে�শি� সময় 
লাাগে�। আপনাার সন্তাানকে� বি�ভি�ন্ন ধরণে�র খাাবাার দি�য়ে� চি�বি�য়ে� খে�তে� উৎসাাহি�ত 
করুন।

তাারাা নতুুন খাাবাার গ্রহণ করাার আগে� হয়ত আপনাাকে� অনে�কবাার সে�টি তাাদে�র 
দি�তে� হতে� পাারে�। অনে�ক শি�শু শুরুতে� খে�তে� দে�রি� করে�; ধৈ�র্যয ধরুন এবংং তাাদে�র 
নি�জস্ব গতি�তে� খে�তে� দি�ন।

মনে� রাাখবে�ন: আপনাার শি�শু আপনাার অনুুভূূতি� রপ্ত করতে� পাারে�। আপনি� 
যদি� শাান্ত থাাকে�ন তবে� আপনাার শি�শুর আরাাম করাার সম্ভাাবনাা বে�শি� থাাকে�। 

✽
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 শুরুু করাা



ফাাস্ট ফুুড

ফাাস্ট ফুুডে�র জন্যয নি�ম্নলি�খি�ত পরাামর্শশগুলো�ো ব্যযবহাার করে� দে�খুুন:

✽	 �যে�খাানে� সম্ভব চটকাানো�ো স্বাাস্থ্যযকর পাারি�বাারি�ক খাাবাার ব্যযবহাার করুন – 
কো�োনো�ো লবণ, চি�নি� বাা মি�ষ্টিকাারক যো�োগ করবে�ন নাা।

✽	 �ব্রো�োকলি�, ফুুলকপি�, গাাজর, পাার্সসনি�প বাা শাালগমে�র মতো�ো  
সব্জি� রাান্নাা করে� ম্যাা�শ করাা।

✽	 �ম্যাা�শড ফল যে�মন কলাা, সু্ট্যু� করাা আপে�ল অথবাা 
নাাশপাাতি�।

✽	 �নরম ফল বাা রাান্নাা করাা সবজি�, যে�মন তরমুুজ বাা 
গাাজর, ডুুমো�ো করে� বাা গো�োল করে� কাাটাার পরি�বর্তে�ে  
টুুকরো�ো টুুকরো�ো করে� কাাটাা।

✽	 �টো�োস্ট, রুটি, পি�টাা রুটি বাা চাাপাাটির টুুকরো�ো।

✽	 �পাাস্তুরি�ত পনি�র, স্ক্র্যাা�ম্বল বাা শক্ত সি�দ্ধ ডি�ম বাা রাান্নাা করাা মাাছে�র টুুকরো�ো যাা 
আপনাার শি�শু তুুলে� নি�তে� পাারে� (রাান্নাা করাা মাাছ থে�কে� সব কঁাঁ�টাা সরাানো�োর 
ব্যাা�পাারে� সতর্কক  থাাকুুন)।

✽	 �প্লে�ইন বে�বি� রাাইস অথবাা অন্যাা�ন্যয সি�রি�য়াাল তাাদে�র স্বাাভাাবি�ক ফি�ডে�র সাাথে� 
মি�শ্রি�ত (প্রকাাশি�ত বুুকে�র দুধু অথবাা ফর্মূূ�লাা) – সর্ববদাা একটি বাাটিতে�, বো�োতলে� 
নয়। যদি� আপনাার শি�শুর বয়স 6 মাাস বাা তাার বে�শি� হয়, তাাহলে� 
পাাস্তুরাাইজড পূূর্ণণ গরুর দুধু সি�রি�য়াালে�র সাাথে� মি�শি�য়ে� ব্যযবহাার করাা যে�তে� 
পাারে�, কি�ন্তু 12 মাাস বয়সে�র আগে� সে�ই দুধু পাান করাা যাাবে� নাা। 23 পৃৃষ্ঠাায় 
পাানীীয় সম্পর্কে�ে  আরও তথ্যয রয়ে�ছে�।

ম্যাা�শড বাানাানাা
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শি�শুদে�র প্রাায় 6 মাাস বয়সে� কঠিন খাাবাার শুরু করাা উচি�ত। যদি� কো�োনো�ো 
স্বাাস্থ্যযসে�বাা পে�শাাজীীবীী আপনাাকে� আগে� কঠিন খাাবাার দে�ওয়াার পরাামর্শশ দি�য়ে� 
থাাকে�ন, তাাহলে� এড়ি�য়ে� যাাওয়াা খাাবাার সম্পর্কে�ে  আরও তথ্যয এবংং নি�র্দে�েশনাার 
জন্যয পৃৃষ্ঠাা 29 দে�খুনু।



কত ঘন ঘন এবংং কত?

✽	 �প্রতি�দি�ন একটি খাাবাারে�র অল্প পরি�মাাণ খাাবাার দি�য়ে� শুরু করুন, হয় ম্যাা�শ 
করাা অথবাা ফি�ঙ্গাার ফুুড এবংং ধীীরে� ধীীরে� পরি�মাাণ বাাড়াান।

✽	 �আপনাার শি�শু কু্ষুধাার্তত  হলে� তাাকে� খাাওয়াানো�োর মাাধ্যযমে� এবংং যখন তাার 
খাাওয়াা সম্পূূর্ণণ হয় তখন বন্ধ করে� দি�য়ে� তাার চাাহি�দাার প্রতি� সাাড়াা দি�ন, 
উদাাহরণস্বরূপ, যখন তাারাা তাাদে�র মুুখ বন্ধ করে� অথবাা মাাথাা ঘুুরি�য়ে� দে�য়।

✽	 ধীীরে� ধীীরে� খাাবাারে�র পরি�মাাণ বাাড়াান। 

✽	 �আপনাার শি�শুর কু্ষুধাা দ্বাারাা পরি�চাালি�ত হন – উদাাহরণস্বরূপ, তাারাা কয়ে�ক চাা 
চাামচ ভাাল-ম্যাা�শড খাাবাার বাা ফি�ঙ্গাার ফুুডে�র কয়ে�ক টুুকরাা চাাইতে� পাারে�।

✽	 �আপনাার শি�শু আগ্রহ দে�খাানো�োর সাাথে� সাাথে�ই আঙুুল দি�য়ে� নি�জে� নি�জে� 
খে�তে� উৎসাাহি�ত করুন, যাাতে� সে� মুুখে� কীী খাাচ্ছে� তাার উপর তাার আরও 
নি�য়ন্ত্রণ থাাকে�।

✽	 �আপনাার শি�শুকে� বি�ভি�ন্ন ধরণে�র খাাবাার এবংং 
গুনগত মাানে�র, বি�শে�ষ করে� শাাকসবজি� 
এবংং ফল প্রদাান করুন। 

✽	 �তাাদে�র খাাবাার গ্রহণ করাাতে� বাাধ্যয 
করবে�ন নাা – যদি� এটি তাারাা গ্রহণ 
করতে� নাা চাায় বলে� মনে� হয় তবে� 
পরে� আবাার চে�ষ্টাা করুন।

✽	 �আপনাার শি�শুকে� প্রতি�টি খাাবাার গি�লে� 
ফে�লাার জন্যয সময় দি�ন। পরবর্তীী 
খাাবাার খাাওয়াার আগে� নি�শ্চি�ত করুন যে� 
তাাদে�র মুুখ খাালি� হয়ে� গে�ছে�। আপনাার 
সন্তাানে�র নি�জস্ব গতি�তে� চলাা খুুবই গুরুত্বপূূর্ণণ।

✽	 �আপনাার শি�শুর জন্যয খাাবাারে� কখনই চি�নি�, মধুু অথবাা 
লবণ যো�োগ করবে�ন নাা। লবণ একটি ছো�োট শি�শুর কি�ডনি� ওভাারলো�োড করতে� 
পাারে�। চি�নি� আপনাার শি�শুর দঁাঁ�তে�র ক্ষতি� করতে� পাারে� এবংং এতে� আপনাার 
শি�শুর প্রয়ো�োজনীীয় গুরুত্বপূূর্ণণ পুুষ্টি থাাকে� নাা।
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✽	 �কৃৃত্রি�ম মি�ষ্টিকাারক শি�শুদে�র জন্যয উপযুুক্ত নয়। আপনাার শি�শু যদি� 
পরি�বাারে�র খাাবাার ভাাগাাভাাগি� করে� খাায়, তাাহলে� পুুরো�ো পরি�বাার কম লবণ ও 
চি�নি� খাাওয়াার মাাধ্যযমে� উপকৃৃত হবে�। পাারি�বাারি�ক খাাবাার সম্পর্কে�ে  বি�স্তাারি�ত 
তথ্যয পৃৃষ্ঠাা 19-এ আছে�।

✽	 �আপনাার শি�শুর বো�োতলে� কো�োনো�ো খাাবাার রাাখবে�ন নাা কাারণ তাারাা পূূর্ণণ অনুুভব 
করবে�, কম খাাবাার গ্রহণ করবে� এবংং তাাদে�র প্রয়ো�োজনীীয় সমস্ত পুুষ্টি নাাও 
পে�তে� পাারে�।

খাাওয়াার সময় আপনাার শি�শুকে� একাা রাাখবে�ন নাা, যাাতে� নি�বি�ড়ভাাবে� 
তত্ত্বাাবধাান করাা যাায় এবংং যে�ন তাার দম আটকে� নাা যাায়।

�পস

• �শক্ত বাা তন্তুযুকু্ত ফল এবংং শাাকসবজি� কঁাঁ�চাা নাা দি�য়ে� 
ফি�ঙ্গাার ফুুড হি�সে�বে� ব্যযবহাারে�র জন্যয বে�শ নরম নাা হওয়াা 
পর্যযন্ত রাান্নাা করুন।

• �ফল ও সব্জি� পরি�বে�শনে�র আগে� যে�কো�োনো�ো শক্ত-বীীজ, 
ছো�োটো�ো-বীীজ বাা শক্ত খো�োসাা সরি�য়ে� দি�ন

• �ফল এবংং সবজি� ডুুমো�ো ডুুমো�ো করে� বাা গো�োল গো�োল করে� নাা 
কে�টে� টুুকরো�ো টুুকরো�ো করে� কাাটুুন

• �রাান্নাা করাা মাং�ংস এবংং মাাছ থে�কে� হাাড়/কঁাঁ�টাা, স্কি�ন বাা 
তন্তুযুকু্ত টুুকরো�োগুলো�ো সরি�য়ে� ফে�লুনু।

• �বাাদাাম, বীীজ এবংং চি�নাাবাাদাাম গঁুঁড়ো�ো আকাারে� বাা মাাখন বাা 
পে�স্ট আকাারে� শুরু করুন। সম্পূরূ্ণণ বাাদাাম, বীীজ এবংং 
চি�নাাবাাদাাম শি�শুদে�র দে�ওয়াা উচি�ত নয় কাারণ এগুলো�ো 
শ্বাাসনাালীীতে� আটকে� যাাওয়াার ঝুঁঁ�কি�  সৃষৃ্টি করতে� পাারে�।

• �মসৃণৃ বাাদাাম মাাখনে�র টে�ক্সচাার পাাতলাা করাার জন্যয এতে� 
কি�ছুটাা পাানি� যুকু্ত করুন।

• �আপনাার সন্তাানকে� বি�ভি�ন্ন ধরণে�র খাাবাার দি�য়ে� চি�বি�য়ে� 
খে�তে� উৎসাাহি�ত করুন।

• �আপনাার শি�শুকে� একবাারে� খুবু বে�শি� খাাবাার মুুখে� দে�ওয়াা 
থে�কে� বি�রত রাাখুনু। 

দম আটকে� যাাওয়াা শি�শুর ক্ষে�ত্রে� কীীভাাবে� মো�োকাাবি�লাা করতে� 
হয়, সে� সম্পর্কে�ে  একটি ভি�ডি�ও এবংং পরাামর্শশ দে�খতে�, এখাানে� 
যাান www.nhs.uk/choking-baby এবংং/বাা এখাানে� 
www.redcross.org.uk/first-aid/learn-first-aid-for-babies-
and-children/choking-baby
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✽ফুুড সে�ফটি
✽	 �খাাবাার প্রস্তুত করাার পূূর্বে�ে আপনাার হাাত ধুুয়ে� নি�ন এবংং খাাওয়াার পূূর্বে�ে আপনাার 

শি�শুর হাাত ধুুয়ে� ফে�লুুন।

✽	 �নি�শ্চি�ত করুন যে� যে�খাানে� খাাবাার প্রস্তুত করাা হবে� তাা পরি�ষ্কাার। পো�োষাা প্রাাণীীকে� 
এই এলাাকাা থে�কে� দূরূে� সরি�য়ে� রাাখুুন।

✽	 �খাাওয়াানো�োর পূূর্বে�ে এবংং পরে� একটি পরি�ষ্কাার কাাপড় দি�য়ে� যে� কো�োনও 
টে�বি�লটপগুলো�ো পরি�ষ্কাার করুন। সমস্ত বাাটি, চাামচ, খাাওয়াানো�োর কাাপ এবংং 
সাাবাান গরম পাানি� ব্যযবহৃত যে� কো�োনও পাাত্রে� ধুযু়ে� ফে�লুন।আপনি� একটি 
ডি�শওয়াাশাার ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন।

✽	 �ব্যযবহাারে�র পূূর্বে�ে সমস্ত ফল এবংং সবজি� ভাালকরে� ধুুয়ে� ফে�লুুন। 
এর মধ্যে�ে প্রি�-প্যাা�কড আইটে�ম অন্তরু্ভু� ক্ত রয়ে�ছে�।

✽	 �সব মাং�ংস ঠিকমতো�ো রাান্নাা করুন, বি�শে�ষত মুুরগি� এবংং কি�মাা। নি�শ্চি�ত করুন যে� 
কো�োনো�ো গো�োলাাপি� মাং�ংস নাা থাাকে�, মধ্যযকাার স্বচ্ছ রস বে�র হয় এবংং তাা থে�কে� যে�ন 
বাাষ্প উঠে�।

✽	 �আপনাার শি�শুকে� দে�ওয়াার পূূর্বে�ে আপনি� যে� কো�োনও গরম করাা খাাবাার নাাড়ি�য়ে� 
নি�ন এবংং পরীীক্ষাা করে� তাা নি�শ্চি�ত করুন।

✽	 �নি�শ্চি�ত করুন যে� আপনি� খাাবাারে�র ব্যযবহাারে�র তাারি�খে�র পরে� সে�টি ব্যযবহাার 
করবে�ন নাা। 
ফুুড লে�বে�লে�র নি�র্দে�েশাাবলীী অনুুসরণ করুন।

✽	 �আপনি� যে� খাাবাারটি তৈ�রি� করে�ছে�ন তাা ফ্রি�জে� (5°সে� নীীচে�) ঠাান্ডাা রাাখুুন এবংং 
দুইু দি�নে�র মধ্যে�ে এটি খাান।

✽	 �পুনুরাায় গরম করাার পূরূ্বে�ে হি�মাায়ি�ত খাাবাার পুুঙ্খাানুুপুঙু্খভাাবে� ডি�ফ্রস্ট করুন এবংং 
কো�োনও অবশি�ষ্ট খাাবাার পুুনরাায় ফ্রি�জে� রাাখবে�ন নাা।

✽	 �খাাবাার পুনুরাায় গরম করাার সময়, পুরুো�ো খাাবাারটি বাাষ্প ওঠাা পর্যযন্ত গরম করুন 
এবংং আপনাার শি�শুকে� দে�ওয়াার আগে� সে�টি ঠাান্ডাা করে� দি�ন। প্রয়ো�োজনীীয় পরি�মাাণ 
খাাবাারই গরম করুন। গরম করাা কি�ন্তু নাা খাাওয়াা খাাবাার ফে�লে� দি�ন।

✽	 �ডি�মে� ব্রি�টিশ লাায়ন স্ট্যাা�ম্প থাাকাা উচি�ত বাা ‘লে�ইড ইন ব্রি�টে�ন’ নি�শ্চি�তকরণ 
স্কি�মে�র অধীীনে� হওয়াা উচি�ত।
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✽ কি� খাাবে�?
✽

দুধু ছাাড়াানো�ো হল খাাবাার সম্পর্কে�ে  শে�খাার এবংং খে�তে� অভ্যযস্ত হওয়াার একটি 
সময়। আপনাার শি�শু শি�খবে� যে�: 

✽	 খাাবাারগুলো�ো বি�ভি�ন্ন রঙ, স্বাাদ এবংং গুনমাানে� আসে� 

✽	 �কি�ছু খাাবাার একটি চাামচে�র সাাহাায্যে�ে খাাওয়াা হয়, যখন অন্যাা�ন্যয খাাবাার 
তাাদে�র হাাত দি�য়ে� ধরে� রাাখাা এবংং খাাওয়াা যে�তে� পাারে�

✽	 কি�ছু পাানীীয় একটি কাাপ থে�কে� আসে�।

✽	 �ধীীরে� ধীীরে� সলি�ড খাাবাার প্রবর্তত ন করাার সময় আপনাার বুুকে�র দুধু 
খাাওয়াানো�ো বাা ফর্মূূ�লাা ফি�ডিং�ং (হুই-বে�সড ফাাস্ট মি�ল্ক) চাালি�য়ে� যাাওয়াা 
উচি�ত।আপনাার বাাচ্চাাকে� সলি�ড খাাবাার দে�ওয়াা উচি�ত যখন তাারাা 
স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করে� এবংং খুুশি� হয়।প্রথমে�, এটি তাাদে�র স্বাাভাাবি�ক ফি�ডে�র 
পরে� হতে� পাারে�।

নি�ম্নলি�খি�ত পঁাঁ�চটি খাাদ্যয গ্রুপে�র মধ্যে�ে আমাাদে�র প্রতি�দি�ন কি�ছু নাা কি�ছু খাাবাার 
খাাওয়াা উচি�ত: নি�ম্নলি�খি�ত পঁাঁ�চটি খাাদ্যয শ্রে�ণীী থে�কে� আমাাদে�র প্রতি�দি�ন খাাওয়াা 
উচি�ত এমন খাাবাার রয়ে�ছে�.

আলুু অথবাা পাাস্তাা, ভাাত, রুটি এবংং 
অন্যাা�ন্যয স্টাার্চচযুুক্ত খাাবাার

এই খাাবাারগুলি� এনাার্জি�ি, ভি�টাামি�ন এবংং খনি�জ পদাার্থে�ের 
গুরুত্বপূূর্ণণ উৎস এবংং আপনাার শি�শুর খাাদ্যে�ের 
একটি প্রধাান অংংশ হওয়াা উচি�ত। এই গ্রুপে� 
কম চি�নি�যুুক্ত (সাাধাারণ) সকাালে�র নাাস্তাার 
সি�রি�য়াাল (যে�মন, পুুরো�ো শস্যে�ের গমে�র 
সি�রি�য়াাল), আলুু, মি�ষ্টি আলুু, পরি�জ, নুুডলস, 
কুুসকুস, ওল, কলাা এবংং চাাপাাটিও অন্তরু্ভু� ক্ত।
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আপনাার শি�শুকে� ফল ও শাাকসবজি� খে�তে� উৎসাাহি�ত 
করাার জন্যয, সে�গুলো�ো নি�জে�ই খাান। একটি শি�শু তাার 
বাাবাা-মাাকে� কপি� করতে� ভাালো�োবাাসে�।

�পস

ফল ও সবজি�
এগুলি� ফাাইবাার, ভি�টাামি�ন এবংং মি�নাারে�লে�র একটি ভাাল উৎস যাা আপনাার 
শি�শুর স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয অপরি�হাার্যয। এগুলো�ো আপনাার শি�শুর ডাায়ে�টে�র একটি বড় 
অংংশ হওয়াা উচি�ত। আপনি� তাাজাা, টিনযুুক্ত, শুকনো�ো এবংং হি�মাায়ি�ত ফল এবংং 
শাাকসবজি� ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন।আপনি� যদি� টিনযুুক্ত ফল কি�নে� থাাকে�ন তবে� 
প্রাাকৃৃতি�ক রসাাল ফল চয়ন করুন কাারণ এটি আপনাার শি�শুর দঁাঁ�তে�র জন্যয 
সি�রাাপে�র টিনযুুক্ত ফলে�র চে�য়ে� ভাাল।আপনি� যদি� টিনযুুক্ত সবজি� কি�নে� থাাকে�ন 
তবে� যে�গুলো�োতে� কো�োনও অ্যাা�ডে�ড সল্ট নে�ই সে�গুলো�ো কি�নুুন। শুকনো�ো ফল দুপুুুর 
বাা রাাত্রে� খাাবাারে�র সময়ে� দি�ন, স্ন্যাা�ক হি�সে�বে� নয়, কাারণ এটি আপনাার শি�শুর 
দঁাঁ�তে�র জন্যযও ক্ষতি�কর হতে� পাারে�।

নরম ফল এবংং রাান্নাা করাা শাাকসবজি� আদর্শশ প্রথম খাাবাার। আপনি� একটি কলাা, 
নাাশপাাতি� অথবাা রাান্নাা করাা গাাজর বাা ব্রো�োকলি� ম্যাা�শ করাার চে�ষ্টাা করতে� পাারে�ন। 
আপনি� এগুলো�োকে� ফি�ঙ্গাার ফুুড হি�সাাবে� স্লাাইস করে�ও দি�তে� পাারে�ন।

দম বন্ধ হয়ে� যাাওয়াার ঝুঁঁ�কি�  কমাাতে�:

✽	 �পরি�বে�শনে�র আগে� যে�কো�োনো�ো শক্ত-বীীজ,  
ছো�োটো�ো-বীীজ বাা শক্ত খো�োসাা সরি�য়ে� দি�ন

✽	 �চে�রি� টমে�টো�ো এবংং আঙ্গুরুে�র মত 
ছো�োট ফল এবংং সবজি� চাারটি 
সমাান টুুকরো�ো করে� কে�টে� নি�ন

✽	 �মো�োটাা খণ্ডে�র পরি�বর্তে�ে  স্লাাইস করে� 
বড় ফলগুলো�ো কাাটুুন

✽	 �শক্ত বাা তন্তুযুুক্ত ফল এবংং 
শাাকসবজি� কঁাঁ�চাা নাা দি�য়ে� 
ফি�ঙ্গাার ফুুড হি�সে�বে� 
ব্যযবহাারে�র জন্যয বে�শ নরম নাা 
হওয়াা পর্যযন্ত রাান্নাা করুন।
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মাং�ংস, মাাছ, ডি�ম, মটরশুটি, বাাদাাম এবংং প্রো�োটিনে�র 
অন্যাা�ন্যয অ-দুগু্ধজাাত উৎস

এই খাাবাারগুলো�ো আপনাার শি�শুর বৃদৃ্ধি� এবংং বি�কাাশে�র জন্যয 
গুরুত্বপূরূ্ণণ এবংং এর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� চর্বি�িহীীন মাং�ংস, সাাদাা 
মাাছ, তে�লযুকু্ত মাাছ (উদাাহরণস্বরূপ, তাাজাা ম্যাা�কাারে�ল, 
স্যাা�মন এবংং টিনজাাত সাার্ডি�ি ন), মুরুগি�, ডি�ম, বাাদাাম, 
চি�নাাবাাদাাম, ট্রি নাাটস (আমন্ড, আখরো�োট, হ্যাা�জে�লনাাট, 
কাাজু,ু পে�স্তাা, ব্রাাজি�ল নাাট) এবংং ডাাল (বি�ন, মটর, মসুুর 
ডাাল ইত্যাা�দি�)। কো�োয়র্নন এবংং টো�োফুও প্রো�োটিনে�র ভাালো�ো 
উৎস। প্রক্রি�য়াাজাাত মাং�ংস, যে�মন বে�কন বাা সসে�জ এড়ি�য়ে� চলুন, 
কাারণ এতে� লবণে�র পরি�মাাণ বে�শি� থাাকে�। রাান্নাা করাা মাং�ংস এবংং মাাছ থে�কে� হাাড়/
কঁাঁ�টাা, স্কি�ন বাা তন্তুযুকু্ত টুুকরো�োগুলো�ো সরি�য়ে� ফে�লুন। সম্পূরূ্ণণ বাাদাাম, বীীজ এবংং 
চি�নাাবাাদাাম গঁুঁড়ো�ো করাা বাা মসৃণৃ, কম-লবণযুক্ত মাাখন 
আকাারে� হওয়াা উচি�ত।

পাাস্তুরি�ত ফুুল-ফ্যাা�ট মি�ল্ক এবংং অন্যাা�ন্যয 
দুগু্ধজাাত খাাদ্যয
এই খাাবাারগুলো�োতে� ক্যাা�লসি�য়াাম থাাকে� যাা শক্তি�শাালীী হাাড় 
এবংং দঁাঁ�তে�র গঠনে� প্রয়ো�োজনীীয়।তাারাা আপনাার শি�শুর 
জন্যয এনাার্জি�ি, প্রো�োটিন, ভি�টাামি�ন এবংং মি�নাারে�ল সরবরাাহ 
করে�। দুগু্ধজাাত খাাবাার দুধু থে�কে� তৈ�রি� করাা হয়, 
উদাাহরণস্বরূপ, পনি�র এবংং দই। নি�শ্চি�ত করুন যে� আপনি� 
পাাস্তুরি�ত পূূর্ণণ চর্বি�িযুুক্ত বাা সম্পূূর্ণণ দুগু্ধজাাত পণ্যয ব্যযবহাার করে�ন যে�মন পূূর্ণণ 
চর্বি�িযুুক্ত, সাাদাা, মি�ষ্টিবি�হীীন দই বাা ফ্রমে�জ ফ্রে�ইস, এবংং রাান্নাার সময় পাাস্তুরি�ত 
সম্পূূর্ণণ গরুর দুধু, উদাাহরণস্বরূপ, পনি�র সস, কাাস্টাার্ডড , চাালে�র পুুডিং�ং এবংং সুুজি�।

ফ্যাা�ট
2 বছর পর্যযন্ত শি�শুদে�র বড় বাাচ্চাাদে�র এবংং প্রাাপ্তবয়স্কদে�র তুুলনাায় ছো�োট পে�ট 
থাাকে�। তাাদে�র এমন খাাবাারে�র প্রয়ো�োজন যাাতে� এনাার্জি�ি বে�শি� থাাকে� তাাই তাাদে�র 
খাাবাারে� আরও ফুুল- ফ্যাা�ট প্রয়ো�োজন। 2 বছর বয়সে�র পরে� তাারাা ধীীরে� ধীীরে� লো�ো 
ফ্যাা�টযুকু্ত খাাবাারে� যে�তে� পাারে�, পরি�বাারে�র বাাকি�দে�র মতই। রাান্নাার জন্যয ওলি�ভ 
অয়ে�ল অথবাা সাানফ্লাাওয়াার অয়ে�লে�র মত ভে�জি�টে�বল অয়ে�ল এবংং ব্রে�ড অথবাা 
টো�োস্ট ফি�ঙ্গাারে� ভে�জি�টে�বল মাার্জাা�রি�ন (যে�মন সাানফ্লাাওয়াার) ব্যযবহাার করুন।
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✽চলো�ো এগো�োই
একবাার আপনাার শি�শু কয়ে�কটি খাাবাার খে�তে� অভ্যযস্ত হয়ে� গে�লে�, এটি এগি�য়ে� 
যাাওয়াার সময়: 

✽	 �আরও খাাবাার – প্রতি�দি�ন এক বে�লাা খাাবাার থে�কে� প্রতি�দি�ন দুইু এবংং তি�ন 
বে�লাা খাাবাারে� চলে� যাাওয়াা। 12 মাাসে�র মধ্যে�ে আপনাার শি�শুর সম্ভবত তি�নটি 
খাাবাার এবংং এর মধ্যে�ে দুটুি অতি�রি�ক্ত স্ন্যাা�কস থাাকবে�।

✽	 �আরও খাাবাার – প্রতি�টি খাাদ্যয গ্রুপ থে�কে� আপনাার শি�শুকে� খাাবাার দে�ওয়াা 
(পৃৃষ্ঠাা 11 থে�কে� 13 দে�খুুন)। 

✽	 �আরও টে�ক্সচাার - পে�স্ট করাা থে�কে� দলাা এবংং কি�মাা করাা খাাবাারে�, নরম 
ফি�ঙ্গাার ফুুড থে�কে� শক্ত ফি�ঙ্গাার ফুুডে�র দি�কে� যাান। একটি নতুুন খাাবাার 
পরি�চি�ত কো�োনো�ো খাাবাারে�র সাাথে� মে�শাান, যে�মন রাান্নাা করাা মসুুর ডাাল গাাজর বাা 
পাার্সসনি�প (পাাদরীী) মাাখাার সাাথে� যো�োগ করুন, তাাহলে� নতুুন খাাবাার সহজে� গ্রহণ 
করতে� পাারে�। 

✽	 �আরও পুুষ্টি – যে�হে�তুু আপনাার শি�শুর আয়রন এবংং অন্যাা�ন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ পুুষ্টির 
প্রয়ো�োজন বৃৃদ্ধি� পাায়। পৃৃষ্ঠাা 17 এ আরও তথ্যয দে�খুুন।

✽	 �আরো�ো খাাদ্যয অভি�জ্ঞতাা – একটি কাাপ থে�কে� পাান করাা এবংং ফি�ঙ্গাার ফুুডে�র 
একটি বৃৃহত্তর ব্যাা�প্তি� দি�য়ে� নি�জে�কে� খাাওয়াানো�ো। 

এই প্রক্রি�য়াাটি আপনাার শি�শুর নি�জস্ব গতি�তে� করাা উচি�ত।কি�ছু শি�শু কে�বল 
কয়ে�ক চাামচ বাা কয়ে�ক গাাল ফি�ঙ্গাার ফুুড চাাইতে� পাারে�। আপনাার বাাচ্চাাকে� আপনি� 
যাা অফাার করে�ন তাা থে�কে� তাারাা কতটাা এবংং কি� খে�তে� চাায় তাা পছন্দ করাার 
অনুুমতি� দি�ন তবে� একটি উঁঁচুু চে�য়াারে� 20 মি�নি�টে�রও বে�শি� সময় ব্যযয় করবে�ন নাা।

আরো�ো খাাবাার
যখন আপনাার শি�শু প্রস্তুত বলে� মনে� হয়, দি�নে� একবাার সলি�ড খাাবাার সরবরাাহ 
করাা থে�কে� দি�নে� দুইু এবংং তি�নবাার পর্যযন্ত বৃৃদ্ধি� করাা। আপনাার শি�শুকে� তাাদে�র 
স্বাাভাাবি�ক খাাওয়াানো�োর পাাশাাপাাশি� সলি�ড খাাবাার দে�ওয়াা উচি�ত। আপনি� তাাদে�র 
খাাবাারে�র সাাথে� একটি কাাপে� ট্যাা�পে�র পাানি� সরবরাাহ করতে� পাারে�ন।



মনে� রাাখতে� হবে�, সব শি�শুই আলাাদাা। আপনাার শি�শু আপনাাকে� জাানাাবে� যে� 
তাারাা কতটাা খে�তে� চাায় এবংং এটি দি�নে� দি�নে� পরি�বর্তি�িত  হতে� পাারে�। আপনাার 
সন্তাানে�র বয়স এবংং পর্যাা�য়ে�র সাাথে� সাামঞ্জস্যয রে�খে� সমস্ত খাাবাার প্রস্তুত করাা 
উচি�ত - যে�মন, পি�উরি� করাা, ম্যাা�শ করাা, কাাটাা, চাার-টুুকরো�ো করাা ইত্যাা�দি� - যাাতে� 
শ্বাাসরো�োধে�র ঝুঁঁ�কি�  এড়াানো�ো যাায়। কাারও কাারও জন্যয 10 থে�কে� 12 মাাস বয়সীী 
শি�শুর জন্যয একটি সাাধাারণ দি�নে�র খাাবাারগুলো�ো কে�মন হতে� পাারে�:

সকাালে�র 
নাাস্তাা

কম চি�নি�র সি�রি�য়াাল (উদাাহরণস্বরূপ, হুইট বি�স্কুট বাা 
সাাদাামাাটাা, ঠাান্ডাা করাা, গরম ওট সি�রি�য়াাল) মসৃৃণ কম-
লবণযুুক্ত চি�নাাবাাদাাম মাাখন, মাাতৃৃদুগু্ধ, শি�শু ফর্মুু�লাা বাা 
পাাস্তুরাাইজ করাা মাালাাইযুুক্ত গরুর দুধুে�র সাাথে� (যদি� আপনাার 
শি�শুর বয়স 6 মাাস বাা তাার বে�শি� হয়)
ফল – নরম ফলে�র টুুকরো�ো

কি�মাা বাা ম্যাা�শড খাাবাার এবংং ফি�ঙ্গাার ফুুড, যে�মন:
•	� টো�োস্ট স্লাাইস সহ ডি�ম ভাাজাা বাা বে�কড মটরশুটি 
•	� অথবাা বাাড়ি�তে� তৈ�রি� মসুুর ডাাল এবংং সবজি�র স্যুু�প 

রুটির টুুকরো�োর সাাথে�
•	� অথবাা টমে�টো�ো এবংং সবজি�র সসে�র সাাথে� পাাস্তাা বাা 

হাালকাা মুুরগি� কাারি� এবংং সবজি�র সাাথে� ভাাত
•	� এবংং / অথবাা কাাটাা / ম্যাা�শড কলাা এবংং ফুুল-ফ্যাা�টযুুক্ত 

প্লে�ইন দই

কি�মাা বাা ম্যাা�শড খাাবাার এবংং ফি�ঙ্গাার ফুুড, যে�মন:
•	 টুুনাা (তে�ল বাা পাানি�তে�) এবংং সুুইটকর্নে�ের সাাথে� পাাস্তাা 
•	� অথবাা কি�মাা করাা মাং�ংস, বাা মসুুর ডাাল, সে�দ্ধ করাা আলুু 

মাাখাা এবংং গাাজর বাা ব্রকলি�র সাাথে� 
•	 �এবংং/অথবাা কি�ছু কমলাার টুুকরো�ো, রসে� টিনজাাত বাা 

তাাজাা, কাাস্টাার্ডে�ে র সাাথে�

মধ্যাা�হ্নভো�াজ

রাাতে�র 
খাাবাার
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বুুকে�র দুধু বাা ইনফ্যাা�ন্ট ফর্মুু�লাা দুধু এখনও প্রথম নয় মাাসে�র মধ্যে�ে পুুষ্টির প্রধাান 
উৎস এবংং এর পরে� আপনাার শি�শু ধীীরে� ধীীরে� অন্যাা�ন্যয পুুষ্টিকর সলি�ড খাাবাার 
উপভো�োগ করতে� শুরু করবে�। যদি� আপনি� আপনাার শি�শুকে� উদ্ভি�জ্জ বাা ভে�গাান 
খাাদ্যাা�ভ্যাা�স অনুুসরণ করাাতে� চাান, তাাহলে� দুধু ছাাড়াানো�োর পরাামর্শশ এই 
ওয়ে�বসাাইটে� পাাওয়াা যাাবে�: www.firststepsnutrition.org/vegan-infants
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আপনাার শি�শু যে� পরি�মাাণ খাাবাার খাায় তাা বাাড়াার সাাথে� 
সাাথে� তাাদে�র স্বাাভাাবি�ক দুধুে�র কম প্রয়ো�োজন 
হবে�।যাাইহো�োক, যতক্ষণ আপনি� চাান ততক্ষণ আপনাার 
বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো চাালি�য়ে� যাাওয়াা উচি�ত অথবাা 
আপনাার শি�শুর 12 মাাস বয়স নাা হওয়াা পর্যযন্ত প্রতি�দি�ন 
প্রাায় 500-600 মি�লি� ইনফ্যাা�ন্ট ফর্মুু�লাা পাান করাা উচি�ত।

�পস

ভি�টাামি�ন
✽	 �5 বছর বাা তাার বে�শি� বয়সীী প্রত্যে�েকে�রই ভি�টাামি�ন ডি� এর দৈ�নি�ক 

সাাপ্লি�মে�ন্ট গ্রহণে�র বি�ষয়টি বি�বে�চনাা করাা উচি�ত, বি�শে�ষ করে� শীীতে�র 
মাাসগুলো�োতে�।  

✽	 �12 মাাসে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র সাারাা বছর ধরে� প্রতি�দি�ন 8.5 থে�কে� 10 
মাাইক্রো�োগ্রাাম (µg) ভি�টাামি�ন ডি� সম্পূূরক দে�ওয়াা উচি�ত, যদি� নাা তাারাা 
প্রতি�দি�ন কমপক্ষে� 500 মি�লি� ইনফ্যাা�ন্ট ফর্মুু�লাা খাায়, কাারণ এতে� 
ইতি�মধ্যে�েই ভি�টাামি�ন ডি� থাাকে�। 1 থে�কে� 4 বছর বয়সীী শি�শুদে�র প্রতি�দি�ন 
10 গ্রাাম ভি�টাামি�ন ডি� সম্পূূরক দে�ওয়াা উচি�ত। ভি�টাামি�ন ডি� কে�ন 
গুরুত্বপূূর্ণণ এবংং কীীভাাবে� আপনি� বি�নাামূূল্যে�ে ভি�টাামি�ন ডি� সম্পূূরক পে�তে� 
পাারে�ন সে� সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� প্যাা�রে�ন্ট ক্লাাবে�র “ভাালো�ো খাাবাার 
খাাওয়াা” পৃৃষ্ঠাায় যে�তে� পাারে�ন এখআনে�: www.parentclub.scot/
articles/eating-well-at-home

✽	 �স্কটল্যাা�ন্ডে�, সমস্ত গর্ভভ বতীী মহি�লাাদে�র জন্যয ভি�টাামি�ন ডি� ধাারণকাারীী 
হে�লদি� স্টাার্টট ভি�টাামি�ন বি�নাামূূল্যে�ে। ভি�টাামি�ন ডি� সাাপ্লি�মে�ন্ট স্তন্যযপাান 
করাানো�ো মহি�লাা এরংং 1 বছর বয়স পর্যযন্ত শি�শুদে�র জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে 
পাাওয়াা যাায়। 

আপনি� আপনাার হে�লথ ভি�জি�টরে�র কাাছ থে�কে� আরও তথ্যয পে�তে� পাারে�ন।

আরও গুনমাান সম্পন্ন

আপনাার বাাচ্চাাকে� দলাা আকাারে� খাাবাার দে�ওয়াা ভাাল। খাাবাার বি�ভি�ন্ন 
গঠনবি�ন্যাা�সে� আসে� এবংং এই খাাবাারগুলো�া তাাদে�র চি�বাাতে� উৎসাাহি�ত করতে� 
সহাায়তাা করবে�। ফি�ঙ্গাার ফুুড যে�মন রাান্নাা করাা গাাজরে�র স্টি�ক, অথবাা ক্রাাস্ট বাা 
টো�োস্টে�র ছো�োট ছো�োট টুুকরো�ো ব্যযবহাার করে� দে�খুুন। 



আয়রন

আয়রন আপনাার শি�শুর বি�কাাশে�র জন্যয অপরি�হাার্যয এবংং বাাচ্চাাদে�র বয়স বাাড়াার 
সাাথে� সাাথে� তাাদে�র ডাায়ে�টে� অতি�রি�ক্ত আয়রনে�র প্রয়ো�োজন হয়। আয়রন সমৃৃদ্ধ 
খাাবাার নি�য়মি�ত দি�ন যে�মন:

✽	 �সব রকম মাং�ংস, টিনজাাত মাাছ, অথবাা ডি�ম। শে�ফাার্ডড ’স পাাইয়ে�র মত 
খাাবাারে�র জন্যয কি�মাা করাা মাং�ংস ব্যযবহাার করুন (রে�সি�পি� সে�কশন 
দে�খুুন)।লি�ভাারে� প্রচুুর পরি�মাাণে� আয়রন থাাকে� তবে� এটি সপ্তাাহে� একবাারে�র 
বে�শি� খাাওয়াা উচি�ত নয় কাারণ এতে� খুুব বে�শি� ভি�টাামি�ন এ থাাকে�। 

✽	 �আয়রন যুুক্ত কম চি�নি�র ব্রে�কফাাস্ট সি�রি�য়াাল

✽	 �মসুুর ডাাল, বি�ন এবংং সবুুজ সবজি�তে�ও কি�ছু কি�ছু আয়রন থাাকে�

2 বছরে�র কম বয়সীী শি�শু এবংং টডলাারদে�র জন্যয অতি�রি�ক্ত ফাাইবাার তাাদে�র ছো�োট 
পাাকস্থলীী অতি�রি�ক্ত ভরাাট করে� তুুলতে� পাারে�। এটি তাাদে�র দুধু এবংং খাাবাারে�র 
প্রতি� কু্ষুধাা কমি�য়ে� দি�তে� পাারে�। তাাই আপনি� আপনাার শি�শুকে� যে� ধরনে�র রুটি, 
পাাস্তাা, ভাাত এবংং সি�রি�য়াাল দি�চ্ছে�ন তাা পরি�বর্তত ন করাা উচি�ত এবংং তাাদে�র 
অতি�রি�ক্ত পরি�মাাণে� হো�োলমি�ল বাা হো�োলগ্রে�ন ধরনে�র খাাবাার দে�ওয়াা উচি�ত নয়।

�ফলো�ো-অন ফর্মূূ�লাা আয়রণে�র একটি ভাাল উৎস হি�সে�বে� বাাজাারজাাত করাা হয় তবে� 
বি�শে�ষজ্ঞরাা সম্মত হন যে� তাারাা কো�োনও সুুবি�ধাা দে�য় নাা এবংং প্রয়ো�োজনীীয় নয়।

আপনাার বাাচ্চাাকে� ফু্রুট স্কো�োয়াাশ অথবাা পাানীীয়, 
চকো�োলে�ট, মি�ষ্টি, ক্রি�স্পস এবংং কর্নন স্ন্যাা�কস, 
ডীীপ-ফ্রাাইড ফুুডস, চকো�োলে�ট-কো�োটে�ড বি�স্কুট, 
পে�স্ট্রি�, চাা এবংং কফি� দে�ওয়াা থে�কে� বি�রত থাাকুুন। 
এগুলো�োতে� ফ্যাা�ট, সুুগাার এবংং সল্ট বে�শি� থাাকে� এবংং 
ভি�টাামি�ন কম থাাকে�।

�পস
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সি�ম্পল টমে�টো�ো এবংং 
ভে�জি�টে�বল সস

✽মি�নি� মি�লস
✽
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আপনাার শি�শু তাাদে�র জন্মে�র প্রথম বছরে�র দি�কে� এগি�য়ে� যাাওয়াার সাাথে� সাাথে� 
আপনি� আশাা করতে� পাারে�ন যে� তাারাা প্রতি�দি�ন সমস্ত খাাদ্যয গ্রুপ থে�কে� বি�ভি�ন্ন 
ধরণে�র খাাবাার খাাচ্ছে�, যে�মনঃঃ 

✽	�প্রতি�দি�ন বি�ভি�ন্ন ধরণে�র ফল এবংং 
শাাকসব্জীীর 3-4 টি সাাভিং�ং

✽	�প্রতি�দি�ন 3-4 পরি�বে�শন স্টাার্চচযু ুক্ত খাাবাার, 
যে�মন আলুু, রুটি এবংং ভাাত

✽	�2 পরি�বে�শন প্রো�োটিন, যে�মন মাং�ংস, মাাছ, 
ডি�ম এবংং ডাাল

✽	�2-3 পরি�বে�শন পাাস্তুরি�ত দুগু্ধজাাত পণ্যয, 
যে�মন দুধুে�র পুুডিং�ং, দই এবংং পনি�র।

আপনি� সম্ভাাব্যয অ্যাা�লাার্জে�েন সম্পর্কে�ে  তথ্যয 
পৃৃষ্ঠাা 30 এ পে�তে� পাারে�ন।

আপনাার শি�শুর বয়স বাাড়াার সাাথে� সাাথে� তাাদে�র মি�লে�র মধ্যে�ে স্নাাকসে�র 
প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�, যে�মন:

✽	 ছো�োট মসৃৃণ চি�নাাবাাদাাম মাাখনে�র স্যাা�ন্ডউইচ

✽	 কি�উকাাম্বাার স্টি�কস অথবাা ফু্রুট স্লাাইস

✽	�পাাস্তুরি�ত পনি�র বাা houmous সঙ্গে� ব্রে�ড।

আপনাার বাাচ্চাাকে� আপনি� যাা অফাার করে�ন তাা থে�কে� তাারাা কতটাা এবংং কি� 
খে�তে� চাায় তাা পছন্দ করতে� দে�ওয়াার কথাা মনে� রাাখবে�ন।



পরি�বাারে�র সাাথে� যো�োগ দে�ওয়াা

আপনাার শি�শুর সাাথে� খাাওয়াা তাাদে�র আরও অঙ্গীীভূূত বো�োধ করে�, তাাদে�র সাামাাজি�ক 
দক্ষতাা বি�কাাশে� সহাায়তাা করে� এবংং তাাদে�র অল্প বয়স থে�কে� ভাাল অভ্যাা�সে� প্রবে�শ 
করতে� উৎসাাহি�ত করে�। তাারাা ধীীর হতে� পাারে� এবংং একটি জগাাখি�চুড়ি� করতে� পাারে� 
তবে� ধৈ�র্যয ধরাার চে�ষ্টাা করে�। টিভি�র বি�নো�োদন ছাাড়াাই একসাাথে� বাাড়ি�র খাাবাার ভাাল 
করে� খাাওয়াার অভ্যাা�সকে� উৎসাাহি�ত করতে� সহাায়তাা করে�। 

✽	 �প্রতি�দি�ন একই সময়ে� খাাবাারে�র আয়ো�োজন করাার চে�ষ্টাা করুন – আপনাার 
শি�শু তখন কি� প্রত্যাা�শাা করতে� হবে� তাা জাানতে� পাারবে� এবংং আনন্দে�র সাাথে� 
খাাওয়াার সম্ভাাবনাা বে�শি�।

✽	 এমন কি�ছু রাান্নাা করুন যাা পরি�বাারে�র সবাাই খে�তে� পাারে�।

✽	 �রাান্নাার সময় কো�োনো�ো লবণ বাা চি�নি� যুুক্ত করবে�ন নাা (আর এতে� গ্রে�ভি� এবংং 
স্টক কি�উবে�র মতো�ো জি�নি�সও অন্তরু্ভু� ক্ত)। শি�শুদে�র লবণাাক্ত খাাবাার খাাওয়াা 
উচি�ত নয় কাারণ এটি তাাদে�র কি�ডনি�র জন্যয ভাালো�ো নয় এবংং চি�নি� দঁাঁ�তে�র 
ক্ষয় ঘটাাতে� পাারে�।

✽	 �রে�ডি� মে�ড খাাবাার এবংং খাাদ্যয পণ্যযগুলো�ো ব্যযবহাার করাা এড়ি�য়ে� 
চলুুন যাাতে� উচ্চমাাত্রাার লবণ এবংং চি�নি�র পরি�মাাণ রয়ে�ছে�।

✽	 আপনাার শি�শুকে� নি�জে� নি�জে� খাাওয়াার জন্যয উৎসাাহি�ত করুন।

✽	 হাাসুুন এবংং আপনাার শি�শুর সাাথে� কথাা বলুুন।

✽	 �শি�শুরাা তাাদে�র বাাবাা মাা ‘র খাাদ্যাা�ভ্যাা�স অনুুলি�পি� করে� তাাই একটি ভাাল 
উদাাহরণ স্থাাপন করতে� ভুুলবে�ন নাা।

✽	 �শি�শুদে�র খাাওয়াার সময় সবসময় বসে� খাাওয়াা উচি�ত। শি�শুরাা যদি� শুয়ে�, 
দৌ�ৌড়াাদৌ�ৌড়ি� করে� বাা খে�লাার সময় খাায়, তাাহলে� তাাদে�র শ্বাাসরো�োধ হওয়াার 
সম্ভাাবনাা বে�শি� থাাকে�।

চি�নি�র পরি�মাাণ খাাবাারে� ন্যূূ�নতম রাাখুুন এবংং 
খাাবাারে�র মধ্যে�ে কদাাচি�ৎ এবংং কখনই অফাার 
করবে�ন নাা। শাাস্তি� বাা পুুরস্কাার হি�সে�বে� খাাবাার 
ব্যযবহাার করবে�ন নাা।�পস
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রে�ডি�-মে�ড শি�শুর খাাবাার ব্যযবহাার করাা

কখনও কখনও জাার বাা শি�শুর খাাবাারে�র প্যাা�কে�ট ব্যযবহাার করাা সুুবি�ধাাজনক 
হতে� পাারে� কি�ন্তু তাাতে� ঘরে� তৈ�রি� খাাবাার প্রতি�স্থাাপন করতে� দে�বে�ন নাা। ঘরে� তৈ�রি� 
খাাবাার আপনাার শি�শুকে� গঠনে� আরও বৈ�চি�ত্র্যয দি�তে� পাারে� এবংং তাাদে�র দলাা 
গ্রহণ করতে� উৎসাাহি�ত করবে�।

শি�শুর খাাবাার কে�নাার সময় মনে� রাাখাার বি�ষয়গুলো�ো:

✽	 �এমন খাাবাারগুলো�ো পছন্দ করুন যে�খাানে� লে�বে�লটি বলে� যে� এতে� অতি�রি�ক্ত 
শর্ককরা া নে�ই। এছাাড়াাও লে�বে�লে� নি�ম্নলি�খি�ত শব্দগুলো�োর মধ্যে�ে যে� কো�োনও 
একটির সন্ধাান করুন, যাার মধ্যে�ে সবগুলো�ো সুুগাার ফর্মঃঃ� মধুু, সুুক্রো�োজ, 
গ্লুুকো�োজ, মল্টো�োজ, ডে�ক্সট্রো�োজ, ফু্রুক্টো�োজ, হাাইড্রো�োলাাইজড স্টাার্চচ , ভুুট্টাা বাা 
ভুুট্টাার সি�রাাপ, গুড়, কঁাঁ�চাা / ব্রাাউন সুুগাার, ট্রে�কল এবংং কনসে�নট্রে�টে�ড ফু্রুট 
জুসু। মনে� রাাখবে�ন, 12 মাাস বয়স নাা হওয়াা পর্যযন্ত আপনাার শি�শুকে� মধুু 
দে�ওয়াা উচি�ত নয়।

✽	 �নি�শ্চি�ত হয়ে� নি�ন যে� খাাবাারগুলো�োতে� তাাদে�র ব্যযবহাারে�র তাারি�খটি উত্তীীর্নন হয়নি� 
এবংং সীীলটি ভাাঙাা হয়নি�।

✽	 �শুধুুমাাত্র আপনাার প্রয়ো�োজনীীয় পরি�মাাণ গরম করুন এবংং আপনাার শি�শুর নাা 
খাাওয়াা যে�কো�োনও খাাবাার ফে�লে� দি�ন। বাাচ্চাাদে�র মুুখে� বে�বি� পাাউচে�র অগ্রভাাগ 
রাাখতে� দে�বে�ন নাা।

✽	 �বি�শুদ্ধ খাাবাারে�র পাাউচ থে�কে� চো�োষাা খাাবাার এবংং পাানীীয়কে� সাামনে�র দঁাঁ�তে�র 
মধ্যে�ে টাানাার জন্যয উৎসাাহি�ত করে�, যাা তাাদে�র দঁাঁ�তে�র ক্ষয়ে�র ঝুঁঁ�কি�তে�  আরও 
বাাড়ি�য়ে� তো�োলে�। আপনি� যদি� খাাবাারে�র পাাউচ ব্যযবহাার করে�ন তবে� পাাউচে�র 
সাামগ্রীীগুলো�ো একটি বাাটিতে� খাালি� করতে� এবংং আপনাার শি�শুকে� চাামচ দি�য়ে� 
খাাওয়াাতে� ভুুলবে�ন নাা। 

✽	 �কে�নাা বে�বি� ফুুড আপনাার নি�জে�র তৈ�রি� খাাবাারে�র চে�য়ে� অনে�ক বে�শি� 
ব্যযয়বহুল।

✽	 �শি�শু এবংং ছো�োট বাাচ্চাাদে�র জন্যয দো�োকাান থে�কে� কে�নাা স্ন্যাা�কস প্রয়ো�োজনীীয় 
নয় – এগুলো�ো দাামি� এবংং চি�নি�তে� ভরপুুর হতে� পাারে�।



আপনি� কীীভাাবে� আপনাার শি�শুকে� নতুন খাাবাার 
খাাওয়াাতে� পাারে�ন? চে�ষ্টাা করুন, চে�ষ্টাা করুন এবংং 
আবাার চে�ষ্টাা করুন এটাাই সর্বো�ো�ত্তম উপাায়। 
তাারাা যত বে�শি� নতুন খাাবাার চে�ষ্টাা করে� এবংং যত বে�শি� 
তাারাা পরি�বাারে�র বাাকি� সদস্যযদে�র সে�গুলো�ো খে�তে� 
দে�খে�, তত বে�শি� তাাদে�র খাাওয়াার সম্ভাাবনাা থাাকে�.

�পস

এমন কো�োনো�ো খাাবাার আছে� যাা আমাার দে�ওয়াা উচি�ত নয়?

✽	 �মধুু, লবণ এবংং চি�নি� 12 মাাস বয়সে�র পূূর্বে�ে বাাচ্চাাদে�র দে�ওয়াা উচি�ত নয়।

✽	 �চি�নাাবাাদাাম সহ সম্পূূর্ণণ বাাদাাম 5 বছর বয়স পর্যযন্ত এড়ি�য়ে� চলাা উচি�ত কাারণ 
শ্বাাসনাালীীতে� আটকে� যাাওয়াার ঝুঁঁ�কি�  রয়ে�ছে�। তবে�, মসৃৃণ বাাদাাম মাাখন 
আপনাার শি�শুকে� দি�তে� পাারে�ন, সে�টি ঠিক আছে�।

✽	 �শাার্কক , মাার্লি�িন এবংং সো�োর্ডডফি�শ -এর মতো�ো মাাছ এড়ি�য়ে� চলাা উচি�ত। কাারণ এই 
মাাছগুলো�োতে� থাাকাা মাার্কাা�রি� র মাাত্রাা শি�শু বাা শি�শুর বি�কাাশমাান স্নাায়ুুতন্ত্রে� 
ক্ষতি�কর প্রভাাব ফে�লতে� পাারে�। অন্যয মাাছ এবংং শে�লফি�শ প্রাায় 6 মাাস বয়স 
থে�কে� উপযুুক্ত, কি�ন্তু কঁাঁ�চাা শে�লফি�শ শি�শুদে�র দে�ওয়াা উচি�ত নয় কাারণ এটি 
খাাদ্যে�ে বি�ষক্রি�য়াার ঝুঁঁ�কি�  বাাড়ি�য়ে� দে�য়।

✽	�শি �শুদে�র উচ্চ ক্যাা�লো�োরি� এবংং পুুষ্টিসমৃৃদ্ধ খাাবাারে�র প্রয়ো�োজন কাারণ তাারাা 
অল্প পরি�মাাণে� খাায়। কম চর্বি�ি বাা কম ক্যাা�লো�োরি�যুুক্ত হি�সে�বে� লে�বে�ল করাা 
খাাবাার এই পর্যাা�য়ে� উপযুুক্ত নয়।

✽	 �শি�শু এবংং শি�শুদে�র কঁাঁ�চাা, অপাাস্তুরি�ত দুধু এবংং দুগু্ধজাাত পণ্যয, যে�মন 
অপাাস্তুরি�ত দুধু থে�কে� তৈ�রি� পনি�র খাাওয়াা উচি�ত নয়, কাারণ খাাদ্যয 
বি�ষক্রি�য়াার ঝুঁঁ�কি�  বে�ড়ে� যাায়।
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✽কি�ভাাবে� আপনাার শি�শুকে� দম বন্ধ হওয়াা থে�কে� রক্ষাা করবে�ন

✽	 �আপনাার শি�শু যখন খাাচ্ছে� তখন সবসময় তাার সাাথে� থাাকুুন এবংং তাাকে� 
ভাালো�োভাাবে� তদাারকি� করুন।

✽	 �সবুুজ মটরশুটি এবংং গাাজরে�র মত শক্ত অথবাা স্ট্রিং�ংযুুক্ত শাাকসব্জি� রাান্নাা করুন 
যতক্ষণ নাা তাারাা কঁাঁ�চাা দে�ওয়াার পরি�বর্তে�ে  ফি�ঙ্গাার ফুুড হি�সে�বে� ব্যযবহাারে�র জন্যয 
বে�শ নরম হয়।

✽	 �ফল ও সব্জি� পরি�বে�শনে�র আগে� যে�কো�োনো�ো শক্ত-বীীজ, ছো�োটো�ো-বীীজ বাা শক্ত খো�োসাা 
সরি�য়ে� দি�ন

✽	 �ফল এবংং সবজি� ডুুমো�ো ডুুমো�ো করে� বাা গো�োল গো�োল করে� নাা কে�টে� টুুকরো�ো টুুকরো�ো 
করে� কাাটুুন

✽	 �রাান্নাা করাা মাং�ংস এবংং মাাছ থে�কে� হাাড়/কঁাঁ�টাা, স্কি�ন বাা তন্তুযুুক্ত টুুকরো�োগুলো�ো 
সরি�য়ে� ফে�লুুন।

✽	 �বাাদাাম, বীীজ বাা চি�নাাবাাদাাম গঁুঁড়ো�ো, মাাখন বাা পে�স্ট আকাারে� শুরু করুন। 
চি�নাাবাাদাাম সহ সম্পূূর্ণণ বাাদাাম 5 বছর বয়স পর্যযন্ত এড়ি�য়ে� চলাা উচি�ত কাারণ 
শ্বাাসনাালীীতে� আটকে� যাাওয়াার ঝুঁঁ�কি�  রয়ে�ছে�। গঁুঁড়ো�ো করাা সম্পূূর্ণণ বাাদাাম এবংং 
চি�নাাবাাদাাম যত দ্রুত সম্ভব শুরু করাা উচি�ত।

✽	 �আপনাার সন্তাানকে� বি�ভি�ন্ন ধরণে�র খাাবাার দি�য়ে� চি�বি�য়ে� খে�তে� উৎসাাহি�ত করুন।

✽	 �খাাওয়াার সময়, আপনাার শি�শুকে� সো�োজাা করে� বসাানো�ো উচি�ত, বি�শে�ষ করে� একটি 
উঁঁচুু চে�য়াারে� যে�খাানে� একটি সুুরক্ষি�তভাাবে� লাাগাানো�ো হাার্নে�েস থাাকে� এবংং ফুুট-রে�স্ট 
থাাকে� যাাতে� সে� পি�ছলে� নাা পড়ে� যাায়।

✽	 �আপনাার শি�শুকে� একবাারে� খুুব বে�শি� খাাবাার মুুখে� দে�ওয়াা থে�কে� বি�রত রাাখুুন।

✽	 �আপনাার শি�শুকে� প্রতি�টি মুুখভরাা খাাবাার গি�লে� ফে�লাার সময় দি�ন এবংং আরও দে�ওয়াার 
আগে� নি�শ্চি�ত করুন যে� তাার মুুখ খাালি� আছে�। আপনাার শি�শুর গতি�তে� এগো�োন।

✽	 �আপনাার শি�শুকে� নি�জে� খে�তে� দি�ন যাাতে� তাার মুুখে� সে� কীী খাাচ্ছে� তাার উপর তাার 
আরও নি�য়ন্ত্রণ থাাকে�।

✽	 �ছো�োট গো�োলাাকাার খাাবাারে�র আইটে�মগুলো�ো সাাবধাানে� দে�খুুন কাারণ এগুলো�ো গলাায় 
আটকে� যে�তে� পাারে�। বড় টুুকরো�োর পরি�বর্তে�ে  খাাবাারকে� টুুকরো�ো টুুকরো�ো করে� কাাটুুন 
বাা চি�জ কুুরি�য়ে� নি�ন।

✽	 �5 বছরে�র কম বয়সীীদে�র পপকর্নন দে�ওয়াা এড়ি�য়ে� চলুুন কাারণ এটি শ্বাাসনাালীীতে� 
আটকে� যাাওয়াার ঝুঁঁ�কি�  সৃৃষ্টি করে�।

কি�ভাাবে� দম বন্ধ হয়ে� যাাওয়াা মো�োকাাবে�লাা করতে� হয় সে� সম্পর্কে�ে  পরাামর্শে�ের জন্যয 
আপনাার হে�লথ ভি�জি�টরকে� জি�জ্ঞাাসাা করুন। যদি� আপনাার সন্তাানে�র অধি�ক কি�ছুর 
প্রয়ো�োজন হয় এবংং আপনাার বি�শে�ষজ্ঞে�র পরাামর্শে�ের প্রয়ো�োজন হয় তবে� স্পি�চ এন্ড 
ল্যাং�ং�গুয়ে�জ থে�রাাপি�স্টে�র সাাথে� কথাা বলতে� বলুুন।
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আপনাার শি�শুর জন্যয কঠিন খাাবাার এবংং দুধু 
�আপনাার শি�শুর বয়স কমপক্ষে� 1 বছর পর্যযন্ত আপনাার স্তন্যযপাান করাানো�ো বাা 
তাাকে� প্রথম শি�শু ফর্মুু�লাা দে�ওয়াা চাালি�য়ে� যাাওয়াা উচি�ত। স্তন্যযপাান করাানো�ো যতদি�ন 
চাালি�য়ে� যাাবে�ন, ততদি�ন আপনাার এবংং আপনাার শি�শুর জন্যয উপকাারীী হবে�।

আপনাার শি�শু যত বে�শি� কঠিন খাাবাার খাাবে�, দুধুে�র চাাহি�দাা তত কমবে�। একবাার 
আপনাার শি�শু দি�নে� বে�শ কয়ে�কবাার প্রচুুর পরি�মাাণে� কঠিন খাাবাার খে�তে� শুরু 
করলে�, তাারাা একটি দুধু খাাওয়াানো�ো সম্পূূর্ণণভাাবে� বাাদও দি�তে� পাারে�।

শি�শুদে�র জন্যয বি�কাার এবংং কাাপ
প্রাায় 6 মাাস বয়স থে�কে� আপনাার শি�শুকে� কাাপ বাা বি�কাার থে�কে� পাান করাা 
শে�খাান এবংং খাাবাারে�র সময় কয়ে�ক চুুমুুক পাানি� খে�তে� দি�তে� দি�ন। একটি খো�োলাা 
কাাপ বাা ভাালভ ছাাড়াা ফ্রি�-ফ্লো�ো কাাপ ব্যযবহাার করলে� আপনাার শি�শু চুুমুুক দি�তে� 
শি�খবে� এবংং এটি আপনাার শি�শুর দঁাঁ�তে�র জন্যযও ভাালো�ো। 

একবাার আপনাার শি�শুর বয়স 1 বছর হয়ে� গে�লে�, বো�োতল থে�কে� খাাওয়াানো�ো 
নি�রুৎসাাহি�ত করাা উচি�ত। বো�োতল বাা প্রশি�ক্ষণ কাাপ ব্যযবহাার করাার সময়, 
মাাতৃৃদুগু্ধ, ফর্মুু�লাা দুধু বাা পাানি� ছাাড়াা আর কি�ছু রাাখবে�ন নাা এবংং খাাওয়াানো�োর সময় 
অন্যয কি�ছু (চি�নি�, সি�রি�য়াাল, বে�বি� রাাইস বাা চকো�োলে�ট পাাউডাার সহ) যুুক্ত করবে�ন 
নাা।

মি�ষ্টিযুুক্ত পাানীীয় থে�কে� বো�োতলে� আরাামদাায়ক চো�োষাার ফলে� ছো�োট শি�শুদে�র 
দঁাঁ�তে�র ক্ষয় হয়। টিট দি�য়ে� পাানীীয় অনে�ক ধীীরে� প্রবাাহি�ত হয়, যাার মাানে� চি�নি�যুুক্ত 
পদাার্থথ তাাদে�র দঁাঁ�তে�র সংংস্পর্শে�ে আরও দীীর্ঘঘ সময় থাাকবে�।

আপনাার শি�শুর দঁাঁ�তে�র যত্ন নে�ওয়াার বি�ষয়ে� আরও তথ্যে�ের জন্যয দে�খুুন:  
www.childsmile.nhs.scot/parents-carers/oral-health-for-
babies-birth-to-3-years-old

✽
✽আপনাার শি�শু কি� 

পাান করতে� পাারে�?
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একটি শি�শুর জন্যয বি�কাার বাা কাাপ নি�র্বাা�চন করাা
সঠিক ধরনে�র বি�কাার বাা কাাপ নি�র্বাা�চন করাা গুরুত্বপূরূ্ণণ। ফ্রি�-ফ্লো�ো ঢাাকনাাযুকু্ত 
একটি কাাপ বাা বি�কাার (নন-স্পি�ল ভাালভ ছাাড়াা) টিট সহ বো�োতল বাা বি�কাারে�র 
চে�য়ে� ভাালো�ো কাারণ এটি আপনাার শি�শুকে� চো�োষাার পরি�বর্তে�ে  চুুমুকু দি�তে� শে�খাাতে� 
সাাহাায্যয করবে�। আপনাার শি�শু যখনই প্রস্তুত হবে�, তাাকে� একটি খো�োলাা কাাপ থে�কে� 
পাান করতে� উৎসাাহি�ত করুন।

শি�শু এবংং ছো�োট শি�শুদে�র জন্যয পাানীীয়
সব পাানীীয় শি�শু এবংং ছো�োট শি�শুদে�র জন্যয উপযুকু্ত নয়। নি�ম্নলি�খি�ত তথ্যে�ে 
বি�স্তাারি�তভাাবে� বলাা হয়ে�ছে� আপনাার শি�শুকে� কীী এবংং কখন দে�ওয়াা উচি�ত।

মাাতৃদুগু্ধ
মাাতৃৃদুগু্ধ শি�শুদে�র জীীবনে�র প্রথম 6 মাাসে� প্রয়ো�োজনীীয় একমাাত্র খাাবাার বাা পাানীীয়। 
প্রাায় 6 মাাস থে�কে� কঠিন খাাবাার শুরুর পরও এটি একটি ক্রমবর্ধধমাান বি�ভি�ন্ন 
ধরনে�র খাাদ্যাা�ভ্যাা�সে�র সাাথে� দে�ওয়াা চাালি�য়ে� যাাওয়াা উচি�ত। বি�শ্ব স্বাাস্থ্যয সংংস্থাা 
সুপুাারি�শ করে� যে� সব শি�শুদে�র 2 বছর বাা তাার বে�শি� সময় পর্যযন্ত স্তন্যযপাান 
করাানো�ো উচি�ত। 

12 মাাস পর্যযন্ত স্তন্যযপাান করাানো�ো দঁাঁ�তে�র ক্ষয়ে�র কম ঝুঁঁ�কি� র সাাথে� যুকু্ত।

ফর্মুু�লাা দুধু
প্রথম শি�শু ফর্মুু�লাা সাাধাারণত গরুর দুধুে�র উপর ভি�ত্তি� করে� তৈ�রি� এবংং আপনাার 
শি�শুর জীীবনে�র প্রথম 12 মাাসে� মাাতৃৃদুগু্ধে�র একমাাত্র উপযুকু্ত বি�কল্প। যুকু্তরাাজ্যে�ের 
সব শি�শু ফরু্মু�লাা শি�শুদে�র বৃদৃ্ধি� এবংং বি�কাাশে� সাাহাায্যয করাার জন্যয একই মাান পূরূণ 
করতে� হয়। আপনি� কম দাামি� বাা বে�শি� দাামি� ব্র্যাা�ন্ডে�র ফর্মুু�লাা বে�ছে� নি�লে�ও তাাতে� 
কো�োনো�ো পাার্থথক্যয হয় নাা।

ফলো�ো-অন ফরু্মু�লাা 6 মাাসে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয উপযুকু্ত নয়, এবংং 6 মাাস 
পরে� এটি শুরু করাার প্রয়ো�োজন নে�ই। আপনাার শি�শুর বয়স 12 মাাস হয়ে� গে�লে� 
ফর্মুু�লাা দুধুে�র প্রয়ো�োজন হয় নাা। এর মধ্যে�ে প্রথম শি�শু ফর্মুু�লাা, ফলো�ো-অন ফর্মুু�লাা, 
গ্রো�োয়িং�ং-আপ মি�ল্ক এবংং টডলাার মি�ল্ক অন্তরু্ভু� ক্ত।
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গরুর দুধু 12 মাাস থে�কে� একটি মূূল পাানীীয় হি�সে�বে� শুরু করাা যে�তে� পাারে�।

শি�শু ফর্মুু�লাার ধরনগুলো�ো সম্পর্কে�ে  আরও পড়ুন এখাানে�: https://
publichealthscotland.scot/publications/formula-feeding-how-
to-feed-your-baby-safely

গরুর দুধু নয় এমন ফর্মুু�লাা
ছাাগলে�র দুধুে�র ফর্মুু�লাা পাাওয়াা যাায় এবংং গরুর দুধুে�র ফরু্মু�লাার মতো�ো একই 
পুষু্টিমাানে�র সাাথে� তৈ�রি� করাা হয়। গরুর দুধুে�র প্রো�োটিনে� অ্যাা�লাার্জি�ি আছে� এমন 
শি�শুদে�র জন্যয ছাাগলে�র দুধুে�র ফর্মুু�লাা উপযুুক্ত নয় - অনুগু্রহ করে� পৃষৃ্ঠাা 32 দে�খুুন।

‘গুডনাাইট’ দুধু
‘গুডনাাইট’ দুধু 6 মাাসে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয উপযুকু্ত নয়। এই ধরনে�র 
ফর্মুু�লাার প্রয়ো�োজন নে�ই, এবংং এমন কো�োনো�ো প্রমাাণ নে�ই যে� এটি খাাওয়াানো�োর পর 
শি�শুরাা ভাালো�োভাাবে� শাান্ত হয় বাা দীীর্ঘঘ সময় ঘুমুাায়।

পাানি�
একবাার আপনাার শি�শু কঠিন খাাবাার খাাওয়াা শুরু করলে� (প্রাায় 6 মাাস বয়স 
থে�কে�) আপনি� খাাবাারে�র সময় তাাদে�র কাাপ বাা বি�কাার থে�কে� কয়ে�ক চুুমুকু পাানি� 
খে�তে� দি�তে� পাারে�ন। 6 মাাসে�র বে�শি� বয়সীী শি�শুদে�র ক্ষে�ত্রে� পাানে�র জন্যয পাানি� 
প্রথমে� ফুুটিয়ে� নে�বাার প্রয়ো�োজন নে�ই।

সম্পূরূ্ণণভাাবে� স্তন্যযপাান করাা শি�শুদে�র কঠিন খাাবাার খাাওয়াা শুরু নাা করাা পর্যযন্ত 
কো�োনো�ো পাানি�র প্রয়ো�োজন হয় নাা। গরম আবহাাওয়াার সময় তাারাা সাাধাারণত যতটাা 
স্তন্যযপাান করে� তাার চে�য়ে� বে�শি� স্তন্যযপাান করতে� চাাইতে� পাারে�।

6 মাাসে�র কম বয়সীী ফরু্মু�লাা-খাাওয়াানো�ো শি�শুদে�র গরম আবহাাওয়াায় তাাদে�র 
নি�য়মি�ত দুধু খাাওয়াানো�োর পাাশাাপাাশি� ঠাান্ডাা করাা সি�দ্ধ পাানি�র ছো�োট চুুমুকুে�র 
প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�।

পাানি� ব্যযবহাার করে� নি�রাাপদে� শি�শু ফর্মুু�লাা তৈ�রি� করাার পদ্ধতি� জাানুনু এখাানে�: 
https://publichealthscotland.scot/publications/formula-
feeding-how-to-feed-your-baby-safely
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গরুর দুধু
গরুর দুধু রাান্নাায় ব্যযবহাার করাা যে�তে� পাারে� বাা প্রাায় 6 মাাস বয়স থে�কে� খাাবাারে�র 
সাাথে� মি�শাানো�ো যে�তে� পাারে� কি�ন্তু শি�শুদে�র 12 মাাস বয়স হওয়াা পর্যযন্ত এটি মূূল 
পাানীীয় হি�সে�বে� দে�ওয়াা উচি�ত নয়। কাারণ গরুর দুধুে� আপনাার শি�শুর 
প্রয়ো�োজনীীয়তাা পূূরণে�র জন্যয পুুষ্টির সঠিক ভাারসাাম্যয নে�ই। 

পাাস্তুরাাইজ করাা সম্পূূর্ণণ দুধু এবংং সে�মি�-স্কি�মড দুধু আপনাার শি�শুর বয়স 1 বছর 
হয়ে� গে�লে� একটি মূূল পাানীীয় হি�সে�বে� শুরু করাা যে�তে� পাারে�। স্কি�মড এবংং 1% 
দুধু 5 বছরে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয মূূল পাানীীয় হি�সে�বে� দে�ওয়াা উচি�ত নয় 
কাারণ এতে� পর্যাা�প্ত ক্যাা�লো�োরি� থাাকে� নাা। কম চর্বি�িযুুক্ত দুধু 1 বছর বয়স থে�কে� 
রাান্নাায় ব্যযবহাার করাা যে�তে� পাারে�। 

পাাস্তুরাাইজ নাা করাা দুধু
ছো�োট শি�শুদে�র পাাস্তুরাাইজ নাা করাা দুধু দে�ওয়াা উচি�ত নয় কাারণ এতে� খাাদ্যে�ে 
বি�ষক্রি�য়াার ঝুঁঁ�কি�  বে�শি� থাাকে�।

ছাাগল এবংং ভে�ড়াার দুধু
ছাাগল এবংং ভে�ড়াার দুধু 1 বছরে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয মূূল পাানীীয় হি�সে�বে� 
উপযুুক্ত নয় কাারণ, গরুর দুধুে�র মতো�ো, এতে� এই বয়সে�র শি�শুদে�র প্রয়ো�োজনীীয় 
পর্যাা�প্ত আয়রন এবংং অন্যাা�ন্যয পুুষ্টি নে�ই। যতক্ষণ এগুলো�ো পাাস্তুরি�ত হয়, ততক্ষণ 
আপনাার শি�শুর বয়স 1 বছর হয়ে� গে�লে� এগুলো�ো একটি মূূল পাানীীয় হি�সে�বে� 
দে�ওয়াা যে�তে� পাারে�।

সো�োয়াা পাানীীয় এবংং অন্যাা�ন্যয দুধুে�র বি�কল্প
আপনি� আপনাার সন্তাানকে� 1 বছর বয়স থে�কে� একটি স্বাাস্থ্যযকর সুুষম খাাদ্যে�ের 
অংংশ হি�সে�বে� অমি�ষ্টি ক্যাা�লসি�য়াাম-সমৃৃদ্ধ দুধুে�র বি�কল্প যে�মন সো�োয়াা, ওট বাা 
বাাদাামে�র পাানীীয় দি�তে� পাারে�ন। 

যদি� আপনাার সন্তাানে�র দুধুে� অ্যাা�লাার্জি�ি বাা অসহি�ষু্ণুতাা থাাকে�, তাাহলে� আপনাার 
স্বাাস্থ্যয ভি�জি�টর বাা জি�পি�-র সাাথে� কথাা বলুুন। তাারাা আপনাাকে� উপযুুক্ত দুধুে�র 
বি�কল্প সম্পর্কে�ে  পরাামর্শশ দি�তে� পাারে�ন। 

চাালে�র পাানীীয়
5 বছরে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র বুুকে�র দুধু, শি�শু ফর্মুু�লাা বাা গরুর দুধুে�র বি�কল্প 
হি�সে�বে� দো�োকাান থে�কে� কে�নাা চাালে�র পাানীীয় দে�ওয়াা উচি�ত নয়, কাারণ এতে� খুুব 
বে�শি� আর্সে�েনি�ক থাাকতে� পাারে�। এটি প্রে�সক্রাাইব করাা চাাল ফর্মুু�লাার ক্ষে�ত্রে� 
প্রযো�োজ্যয নয় – পৃৃষ্ঠাা 32 দে�খুুন।
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আর্সে�েনি�ক প্রাাকৃৃতি�কভাাবে� পরি�বে�শে� পাাওয়াা যাায় এবংং এটি আমাাদে�র খাাদ্যয ও 
পাানি�তে� প্রবে�শ করতে� পাারে�।

চাাল অন্যাা�ন্যয শস্যে�ের তুুলনাায় বে�শি� আর্সে�েনি�ক গ্রহণ করে� থাাকে�, তবে� এর মাানে� 
এই নয় যে� আপনাার শি�শু চাাল খে�তে� পাারবে� নাা। যুুক্তরাাজ্যে�ে, চাাল এবংং চাাল 
থে�কে� তৈ�রি� পণ্যে�ে অজৈ�ব আর্সে�েনি�কে�র সর্বো�ো�চ্চ মাাত্রাা নি�র্ধাা�রি�ত আছে�, এবংং ছো�োট 
শি�শুদে�র জন্যয তৈ�রি� খাাবাারে� আরও কঠো�োর মাাত্রাা নি�র্ধাা�রি�ত আছে�। 

যদি� আপনাার সন্তাান ইতি�মধ্যে�ে চাালে�র পাানীীয় খে�য়ে� থাাকে� তাাহলে� চি�ন্তাা করবে�ন 
নাা। তাাদে�র জন্যয তাাৎক্ষণি�ক কো�োনো�ো ঝুঁঁ�কি�  নে�ই, তবে� অন্যয কো�োনো�ো ধরনে�র দুধুে� 
পরি�বর্তত ন করে� নে�ওয়াাই উপযুুক্ত হবে�। 

ফলে�র রস এবংং স্মুুদি�
কমলাার রসে�র মতো�ো ফলে�র রস ভি�টাামি�ন সি�-এর একটি ভাালো�ো উৎস। তবে�, 
এতে� প্রাাকৃৃতি�ক চি�নি� এবংং অ্যাা�সি�ডও থাাকে�, যাা দঁাঁ�তে�র ক্ষয় ঘটাাতে� পাারে�। 12 
মাাসে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র ফলে�র রস বাা স্মুুদি�র প্রয়ো�োজন নে�ই। 

যদি� আপনি� আপনাার শি�শুকে� এগুলো�ো দি�তে� চাান, তাাহলে� রস এবংং স্মুুদি� পাাতলাা 
করুন (এক ভাাগ রসে�র সাাথে� 10 ভাাগ পাানি�)। এগুলো�ো শুধুুমাাত্র খাাবাারে�র সময় 
দি�ন (খাাবাারে�র মাাঝে� নয়), কাারণ এটি দঁাঁ�তে�র ক্ষয়ে�র ঝুঁঁ�কি�  কমাাতে� সাাহাায্যয করে�। 

5 বছর বয়স থে�কে�, আপনি� আপনাার সন্তাানকে� অপাাতলাা ফলে�র রস বাা স্মুুদি� 
দি�তে� পাারে�ন। দি�নে� এক গ্লাাসে�র (প্রাায় 150 মি�লি�) বে�শি� নয়, খাাবাারে�র সাাথে� 
পরি�বে�শন করুন। 

স্কো�োয়াাশ, স্বাাদযুুক্ত দুধু, ‘ফল’ বাা ‘রস’ পাানীীয় এবংং 
কাার্ববনে�টে�ড পাানীীয়
স্কো�োয়াাশ, স্বাাদযুুক্ত দুধু, ‘ফল’ বাা ‘রস’ পাানীীয় এবংং কাার্ববনে�টে�ড পাানীীয় ছো�োট 
শি�শুদে�র জন্যয উপযুুক্ত নয়। এগুলো�োতে� চি�নি� থাাকে� এবংং পাাতলাা করাা হলে�ও 
দঁাঁ�তে�র ক্ষয় ঘটাাতে� পাারে�।

তাাদে�র দঁাঁ�তে�র যত্ন নে�ওয়াা: প্রথম দঁাঁ�ত ওঠাার সাাথে� সাাথে� আপনাার শি�শুর 
দঁাঁ�ত পরি�ষ্কাার করাা গুরুত্বপূূর্ণণ। ছো�োট মাাথাাযুুক্ত একটি নরম টুুথব্রাাশ ব্যযবহাার 
করুন। 3 বছরে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয, শুকনো�ো ব্রাাশে� সাামাান্যয পরি�মাাণ 
ফ্লো�োরাাইড টুুথপে�স্ট ব্যযবহাার করুন। www.childsmile.nhs.scot
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বড় শি�শু এবংং ছো�োট বাাচ্চাাদে�র ক্ষে�ত্রে�, এই পাানীীয়গুলো�ো আপনাার সন্তাানে�র পে�ট 
পূূর্ণণ করে� দি�তে� পাারে�, ফলে� তাারাা স্বাাস্থ্যযকর খাাবাারে�র জন্যয কু্ষুধাার্তত  থাাকে� নাা। 
পরি�বর্তে�ে , খাাবাারে�র সাাথে� কাাপ থে�কে� অল্প পরি�মাাণ পাানি� দি�ন।

কাার্ববনে�টে�ড পাানীীয় অম্লীীয় এবংং দঁাঁ�তে�র এনাামে�ল ক্ষতি�গ্রস্ত করতে� পাারে�, তাাই 
এগুলো�ো শি�শু এবংং ছো�োট বাাচ্চাাদে�র দে�ওয়াা উচি�ত নয়।

শি�শু এবংং ছো�োট বাাচ্চাাদে�র জন্যয ডাায়ে�ট বাা কম চি�নি�যুুক্ত পাানীীয় সুুপাারি�শ করাা 
হয় নাা। এমনকি� কম-ক্যাা�লো�োরি� পাানীীয় এবংং কো�োনো�ো যো�োগ চি�নি� ছাাড়াা পাানীীয়ও 
শি�শুদে�র মি�ষ্টির প্রতি� আসক্তি� তৈ�রি� করতে� পাারে�।

স্লাাশ আইস পাানীীয়
4 বছর এবংং তাার কম বয়সীী শি�শুদে�র স্লাাশ আইস পাানীীয়, যাা কখনো�ো কখনো�ো 
স্লাাশি� নাামে� পরি�চি�ত, দে�ওয়াা উচি�ত নয়, কাারণ এতে� খুুব বে�শি� গ্লি�সাারল থাাকতে� 
পাারে�। স্লাাশ আইস পাানীীয়ে� উচ্চমাাত্রাার গ্লি�সাারল থাাকতে� পাারে�।

যাা চি�নি�র পরি�বর্তে�ে  ব্যযবহাার করাা হয়, এই স্লাাশ প্রভাাব তৈ�রি� করতে�।

যে�সব ছো�োট শি�শু অতি�রি�ক্ত গ্লি�সাারল গ্রহণ করে� তাাদে�র মাাথাাব্যযথাা বাা বমি� বমি� 
ভাাব হতে� পাারে�। যদি� তাারাা প্রচুুর পরি�মাাণে� গ্লি�সাারল গ্রহণ করে�, তাাহলে� এটি মাাথাা 
ঘো�োরাা, নি�ম্ন রক্তে� শর্ককরা া (গ্লুুকো�োজ), বি�ভ্রাান্তি�র মতো�ো লক্ষণ সৃৃষ্টি করতে� পাারে�, 
এমনকি� তাারাা অজ্ঞাান হয়ে� যে�তে� পাারে�।

‘শি�শু’ এবংং ভে�ষজ পাানীীয়
‘শি�শু’ এবংং ভে�ষজ পাানীীয়তে� সাাধাারণত চি�নি� থাাকে� এবংং এগুলো�ো সুুপাারি�শ করাা 
হয় নাা।

গরম পাানীীয়
চাা এবংং কফি� শি�শু বাা ছো�োট বাাচ্চাাদে�র জন্যয উপযুুক্ত নয়।
যদি� চি�নি� যো�োগ করাা হয়, তাাহলে� এটি দঁাঁ�তে�র ক্ষয় ঘটাাতে� পাারে�।

এনএইচএস ওয়ে�বসাাইট থে�কে� তথ্যয – www.nhs.uk/baby/weaning-
and-feeding/drinks-and-cups-for-babies-and-young-children 
– 1 জুলুাাই 2026 অনুুযাায়ীী। ওপে�ন গভর্ননমে�ন্ট লাাইসে�ন্স v3.0-এর অধীীনে� 
লাাইসে�ন্সপ্রাাপ্ত সরকাারি� ক্ষে�ত্রে�র তথ্যয রয়ে�ছে� – www.nationalarchives.
gov.uk/doc/open-government-licence/version/3
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যদি� আপনি� 6 মাাসে�র আগে� কঠিন খাাবাার দে�ওয়াা শুরু করে�ন, তাাহলে� 
নি�ম্নলি�খি�ত খাাবাারগুলো�ো এড়ি�য়ে� চলাা উচি�ত, প্রস্তুত খাাবাারে�র উপাাদাান হি�সে�বে�ও। 

✽	 �অপাাস্তুরি�ত দুধু, দই বাা পনি�র। এগুলো�ো যে�কো�োনও অবস্থাায় শি�শু অথবাা 
বাাচ্চাাদে�র দে�ওয়াা উচি�ত নয়

✽	 লি�ভাার এবংং লি�ভাার পণ্যয (যে�মন প্যাা�ট হি�সে�বে�)

✽	 হো�োল নাাট এন্ড সীীডস

✽	 �মধুু (মনে� রাাখবে�ন মধুু আপনাার শি�শুকে� 12 মাাস বয়স নাা হওয়াা পর্যযন্ত 
দে�ওয়াা উচি�ত নয়) 

✽	 শে�লফি�শ।

সকল শি�শুর প্রধাান পাানীীয় হি�সে�বে� 12 মাাস বয়স পর্যযন্ত বুুকে�র দুধু বাা শি�শু 
ফর্মুু�লাার প্রয়ো�োজন হয়। খাাদ্যয পরি�বর্ততনে� র প্রাাথমি�ক পর্যাা�য়ে�, তাাদে�র স্বাাভাাবি�ক 
দৈ�নি�ক বুুকে�র দুধু বাা ফর্মুু�লাার পরি�মাাণে�র সাাথে� অল্প পরি�মাাণ কঠিন খাাবাার 
দে�ওয়াা হবে� এবংং আপনি� ধীীরে� ধীীরে� বুুকে�র দুধু বাা ফর্মুু�লাা কমাাবে�ন। যদি� 
আপনি� 6 মাাসে�র আগে� দুধু ছাাড়াানো�ো শুরু করে�ন, তাাহলে� খুুব অল্প পরি�মাাণ 
দি�ন। আপনাাকে� খাাবাারগুলো�ো মসৃৃণ, পাাতলাা সাামঞ্জস্যে�ে পি�উরি� করতে� হবে�। 
শুরু করাার জন্যয উপযুুক্ত খাাবাার হল সাাধাারণ শি�শু চাাল যাা বুুকে�র দুধু বাা 
শি�শু ফর্মুু�লাার সাাথে� মি�শি�য়ে� একটি বাাটিতে� (কখনো�োই বো�োতলে� নয়) 
পরি�বে�শন করাা হয়, পাালংং শাাক, জুকুি�নি� বাা গাাজরে�র মতো�ো পি�উরি� করাা 
সবজি�, অথবাা অ্যাা�ভো�োকাাডো�ো, নাাশপাাতি� বাা কলাার মতো�ো পি�উরি� করাা ফল। 
তাারপর অন্যাা�ন্যয খাাবাারে�র দি�কে� এগি�য়ে� যাান।
আপনাার শি�শুর বয়স 6 মাাস নাা হওয়াা পর্যযন্ত, চাামচে� খাাওয়াানো�োর সমস্ত সরঞ্জাাম 
গরম সাাবাান পাানি� দি�য়ে� ভাালো�োভাাবে� পরি�ষ্কাার এবংং সাাবধাানে� শুকি�য়ে� নি�তে� হবে�, 
অথবাা ডি�শওয়াাশাারে� ধুুয়ে� নি�তে� হবে�, বাা জীীবাাণুুমুুক্ত করাা যে�তে� পাারে�। আপনি� 
কতটাা দে�বে�ন তাা আপনাার শি�শুর কু্ষুধাার উপর নি�র্ভভ র করাা উচি�ত।

✽
 6 মাাসে�র পূূর্বে�ে দুুধ 
ছাাড়াালে� যে� খাাবাারগুলো�ো 
এড়াানো�ো উচি�ত
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6 মাাস থে�কে� পি�উরি� করাা খাাবাার থে�কে� 
পে�স্ট করাা এবংং বে�শি� দলাাযুুক্ত খাাবাারে� 
যাাওয়াা গুরুত্বপূূর্ণণ, কাারণ আপনাার 
শি�শু চাামচ থে�কে� খাাবাার নে�ওয়াার সাাথে� 
অভ্যযস্ত হয়ে� ওঠে�। 

শি�শুদে�র কখনো�োই 4 মাাসে�র  
(17 সপ্তাাহ) আগে� দুধু ছাাড়াানো�ো  
উচি�ত নয়।

অ্যাা�লাার্জি�ি  প্রতি�রো�োধ
আপনি� যখন আপনাার শি�শুকে� দুধু 
ছাাড়াাচ্ছে�ন, তখন একবাারে� একটি 
নতুুন খাাবাার চে�ষ্টাা করাার পরাামর্শশ 
দে�ওয়াা হয় – অর্থাা�ৎ, খাাবাার মি�শ্রি�ত নাা করে� – যতক্ষণ নাা পৃৃথক খাাবাারগুলো�ো 
আপনাার শি�শুর খাাদ্যাা�ভ্যাা�সে� ভাালো�োভাাবে� প্রতি�ষ্ঠি�ত হয়।

আপনাার শি�শুকে� খাাইয়ে� দে�খাার জন্যয অ্যাা�লাার্জে�েনযুুক্ত 
খাাবাারগুলো�ো
দুধু ছাাড়াানো�োর প্রাাথমি�ক পর্যাা�য় থে�কে� নি�য়মি�তভাাবে� নি�ম্নলি�খি�ত খাাবাারগুলো�ো 
খাাদ্যযতাালি�কাায় অন্তরু্ভু� ক্ত করাা এবংং ধরে� রাাখাা অ্যাা�লাার্জি�ি প্রতি�রো�োধ করতে� সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�: চি�নাাবাাদাাম, ডি�ম, গরুর দুধু, গম, গাাছে�র বাাদাাম (আমন্ড, 
আখরো�োট, হে�জে�লনাাট, কাাজু,ু পে�স্তাা, ব্রাাজি�ল বাাদাাম) সয়াা, মাাছ এবংং তি�ল 
(তাাহি�নি�)।

এই খাাবাারগুলো�ো কীীভাাবে� পরি�চয় করাাবে�ন তাার পরাামর্শে�ের জন্যয পাাশে�র টে�বি�লটি 
দে�খুুন।
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অ্যাা�লাার্জে�েন চাামচে� করে� খাাওয়াানো�োর 
আইডি�য়াাগুলি�

ফি�ঙ্গাার-ফুুডে�র 
আইডি�য়াাগুলি�

চি�নাাবাাদাাম পি�নাাট বাাটাার পরি�জ, সি�রি�য়াাল বাা 
দইয়ে� নে�ড়ে�চে�ড়ে� মি�শি�য়ে� দি�ন

পি�নাাট বাাটাার টো�োস্ট, 
ক্র্যাা�কাার, পাাফ বাা রাাইস 
কে�কে�র উপর লাাগাান

ডি�ম ম্যাা�শ করাা, স্ক্র্যাা�ম্বল করাা বাা সি�দ্ধ 
ডি�ম

অমলে�ট, প্যাা�নকে�ক, ডি�মে�র 
রুটি বাা ফ্রি�টাাটাা

গরুর দুধু দই বাা গরুর দুধু পরি�জ বাা 
সি�রি�য়াালে� মি�শি�য়ে� দি�ন

চি�জি� অমলে�ট, কে�সাাডি�লাা 
বাা ফ্রি�টাাটাা। নরম চি�জ টো�োস্ট, 
ক্র্যাা�কাার, পাাফ বাা রাাইস 
কে�কে�র উপর লাাগাান

গম গো�োটাা শস্যে�ের গম-ভি�ত্তি�ক 
সি�রি�য়াাল

টো�োস্ট, প্যাা�নকে�ক, মাাফি�ন, 
কে�সাাডি�লাা বাা ভাালো�োভাাবে� 
রাান্নাা করাা পাাস্তাা

গাাছে�র বাাদাাম পরি�জ, সি�রি�য়াাল বাা দইয়ে� গঁুঁড়ো�ো 
করাা আমন্ড ছি�টিয়ে� দি�ন। কাাজু ুবাা 
আমন্ড বাাটাার পো�োরি�জ, সি�রি�য়াাল 
বাা দইয়ে� মি�শি�য়ে� দি�ন

কাাজু ুবাা আমন্ড বাাটাার টো�োস্ট, 
ক্র্যাা�কাার, পাাফ বাা রাাইস 
কে�কে�র উপর লাাগাান

সো�োয়াা ম্যাা�শ করাা এডাামাামে� বি�ন 
(কঁাঁ�চাা সো�োয়াাবি�ন) বাা টো�োফু। 
কম-লবণযুুক্ত সো�োয়াা সস ভাাতে� 
মি�শি�য়ে� দি�ন

টো�োস্ট ফি�ঙ্গাার (নি�শ্চি�ত 
করুন রুটির উপাাদাানে� সো�োয়াা 
আছে�)

মাাছ সাাদাা বাা তৈ�লাাক্ত মাাছ, বাা 
শে�লফি�শ আলুু বাা সবজি�তে� ম্যাা�শ 
করে� দি�ন

ফি�শ ফি�ঙ্গাার বাা ফি�শ কে�ক

তি�ল তাাহি�নি� বাা হুমুুস (নি�শ্চি�ত করুন 
উপাাদাানগুলো�োতে� তি�ল আছে�) 
সবজি�তে� ম্যাা�শ করে� দি�ন।

তাাহি�নি� বাা হুমুুস (নি�শ্চি�ত 
করুন উপাাদাানগুলো�োতে� তি�ল 
আছে�) টো�োস্ট, ক্র্যাা�কাার, 
পাাফ বাা রাাইস কে�কে�র উপর 
লাাগাান

যখন আপনি� বাাদাাম, চি�নাাবাাদাাম বাা বীীজে�র সাাথে� পরি�চয় করাাচ্ছে�ন, তখন দম 
বন্ধ হওয়াা এড়াাতে� সে�গুলো�ো গঁুঁড়ো�ো করাা উচি�ত। দম বন্ধ হওয়াা প্রতি�রো�োধ 
সম্পর্কে�ে  আরও তথ্যয পৃৃষ্ঠাা 22-এ আছে�।
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✽যদি� আপনাার শি�শুর একজি�মাা থাাকে�
খাাবাার এবংং উইনিং�ং কখনও এলো�োমে�লো�ো হয়ে� যে�তে� পাারে�। যদি� আপনাার শি�শুর 
একজি�মাা বাা সংংবে�দনশীীল ত্বক থাাকে�, তাাহলে� খাাবাারটি মুুখে� ভাালো�োভাাবে� সহনীীয় 
প্রমাাণি�ত নাা হওয়াা পর্যযন্ত, অর্থাা�ৎ কো�োনো�ো প্রতি�ক্রি�য়াা নাা হওয়াা পর্যযন্ত, আপনাার 
শি�শুর সংংবে�দনশীীল ত্বকে�র সাাথে� সরাাসরি� যো�োগাাযো�োগ প্রতি�রো�োধ করতে� একটি 
ঘন বাাধাা ক্রি�ম প্রয়ো�োগ করাা উচি�ত। 

মুুখে� খাাবাার পরি�চয় করাানো�োর আগে� ত্বকে� সরাাসরি� খাাবাার প্রয়ো�োগ নাা করাার 
পরাামর্শশ দে�ওয়াা হয়।

গরুর দুধু প্রো�োটিন অ্যাা�লাার্জি�ি  (সি�এমপি�এ)
যদি� একজন স্বাাস্থ্যযসে�বাা পে�শাাদাার আপনাার শি�শুকে� সি�এমপি�এ নি�র্ণণয় করে� 
থাাকে�ন, তাাহলে� আপনাাকে� বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো চাালি�য়ে� যে�তে� বাা একটি 
নি�র্ধাা�রি�ত দুধু-মুুক্ত ফর্মুু�লাা ব্যযবহাার করাার পরাামর্শশ দে�ওয়াা হতে� পাারে�। অনুুগ্রহ 
করে� মনে� রাাখবে�ন, ছাাগলে�র দুধুে�র ফর্মুু�লাা এবংং ল্যাা�কটো�োজ-মুুক্ত ফর্মুু�লাা, 
সি�এমপি�এ আক্রাান্ত শি�শুদে�র জন্যয উপযুুক্ত নয়। দুধু-মুুক্ত তথ্যে�ের জন্যয 
আপনাাকে� আপনাার স্থাানীীয় শি�শুর ডাায়ে�টিক বি�ভাাগ থে�কে� সহাায়তাা দে�ওয়াা হবে�। 

এছাাড়াাও অনুুগ্রহ করে� মনে� রাাখবে�ন, একটি নি�র্ধাা�রি�ত দুধু-মুুক্ত ফর্মুু�লাাতে� চাালে�র 
দুধুে�র ফর্মুু�লাা অন্তরু্ভু� ক্ত থাাকতে� পাারে� – এটি সুুপাারমাার্কে�ে ট থে�কে� পাাওয়াা চাালে�র 
দুধুে�র পাানীীয়ে�র সাাথে� সম্পর্কি�িত  নয়। চাালে�র দুধুে�র ফর্মুু�লাাতে� আর্সে�েনি�ক থাাকে� নাা 
এবংং এটি একটি নি�রাাপদ দুধু-মুুক্ত ফর্মুু�লাা যাা নি�র্ধাা�রণ করাা যে�তে� পাারে�।

ত্বক ময়ে�শ্চাারাাইজাার এবংং ইমো�োলি�য়ে�ন্ট
একজি�মাা আক্রাান্ত শি�শুদে�র ক্ষে�ত্রে� খাাদ্যয প্রো�োটিনযুুক্ত ইমো�োলি�য়ে�ন্ট এড়ি�য়ে� চলুুন। 
বি�শে�ষত শি�শুদে�র জন্যয এটি গুরুত্বপূূর্ণণ যে�, একটি ত্বকে�র যত্নে�র পণ্যয, 
ময়ে�শ্চাারাাইজাার, ইমো�োলি�য়ে�ন্ট বাা তে�লে� একটি সম্ভাাব্যয খাাদ্যয অ্যাা�লাার্জে�েন থাাকাা 
উচি�ত নয়, উদাাহরণস্বরূপ, ওট, সো�োয়াা, আরাাচি�স (চি�নাাবাাদাাম)। এর কাারণ হল 
তাারাা ভাাঙাা ত্বকে�র বাাধাার মাাধ্যযমে� সংংবে�দনশীীল হয়ে� উঠতে� পাারে� এবংং তাারপর 
সে�ই খাাবাারে�র প্রতি� প্রকৃৃতপক্ষে� অ্যাা�লাার্জি�ি তৈ�রি� করতে� পাারে�। 

এছাাড়াাও, ময়ে�শ্চাারাাইজাার প্রয়ো�োগ এবংং শি�শু ম্যাা�সাাজে�র আগে� এবংং সময়কাালে� 
সাাবধাানে� হাাত ধো�োয়াা নি�শ্চি�ত করুন।

সাাহাায্যয দরকাার? আপনি� যদি� মনে� করে�ন যে� আপনাার শি�শু কো�োনও 
খাাবাারে�র প্রতি� প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাাতে� পাারে� তবে� আপনাার হে�লথ ভি�জি�টর 
অথবাা জি�পি�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন। কি� ঘটে�ছি�ল তাা লি�খুুন এবংং এটি 
করাার পরাামর্শশ নাা দে�ওয়াা পর্যযন্ত সে�ই খাাবাারটি আবাার দে�ওয়াা এড়ি�য়ে� চলুুন।
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মনে� রাাখবে�ন: আপনাার শি�শুর খাাবাারে� কো�োনও চি�নি� অথবাা লবণ যো�োগ করবে�ন 
নাা। আপনি� যদি� বলি�ষ্ঠ রাঁ�ঁধুনুি� নাা হন তবে� আপনাার হে�লথ ভি�জি�টরকে� আপনাার 
এলাাকাায় রাান্নাার ক্লাাস সম্পর্কে�ে  জি�জ্ঞাাসাা করুন। 

সমস্ত রাান্নাা হি�মাায়ি�ত করাার জন্যয উপযুুক্ত যদি� নাা অন্যযথাায় বর্ণি�িত হয়। খাাবাার 
ঠাান্ডাা হওয়াার সাাথে� সাাথে� ছো�োট টাাবে� ফ্রি�জে� রাাখুুন।

যে�খাানে� সম্ভব মৌ�ৌসুুমি� ফল এবংং শাাকসব্জি� ব্যযবহাার করুন কাারণ সে�গুলো�ো সস্তাা 
এবংং সুুস্বাাদু ুহতে� থাাকে�। শি�শুর বয়স এবংং পর্যাা�য় অনুুযাায়ীী খাাবাার প্রস্তুত করাা 
উচি�ত - যে�মন, প্রয়ো�োজন অনুুযাায়ীী পি�উরি� করাা, চূূর্ণণ করাা এবংং কাাটাা - যাাতে� 
শ্বাাসরো�োধে�র ঝুঁঁ�কি�  এড়াানো�ো যাায়। 22 নম্বর পৃৃষ্ঠাায় শ্বাাসরো�োধ প্রতি�রো�োধ সম্পর্কে�ে  
আরও তথ্যয রয়ে�ছে�।

মসুুর ডাাল এবংং আলুু ম্যাা�শ (4-5 অংংশ তৈ�রি� করে�)

50 গ্রাাম (4 ডে�জাার্টটস্পুুন) লাাল মসুুর ডাাল, আলতো�াভাাবে� ধো�ায়াা
1 টি মাাঝাারি� আলু,ু খো�োসাা ছাাড়াানো�ো এবংং ছো�োট ছো�োট টুুকরো�ো করাা

পদ্ধতি�:
•	� একটি প্যাা�নে� মসুুর ডাাল নি�ন। 300 মি�লি� লি�টাার পাানি� যো�োগ করুন 

এবংং ফো�োটাাতে� থাাকুুন। একটি ঢাাকনাা দি�য়ে� ঢে�কে� রাাখুুন এবংং 
10 মি�নি�টে�র মত সি�দ্ধ করুন।

•	� একই প্যাা�নে� আলুু যো�োগ করুন এবংং আরও 15 মি�নি�টে�র মত রাান্নাা 
করুন। মি�শ্রণটি নরম নাা হওয়াা পর্যযন্ত রাান্নাা করুন, মি�শ্রণটি প্যাা�নে� 
লে�গে� যে�তে� শুরু করলে� আরও পাানি� যো�োগ করুন।

•	� একটি চাালনি� ব্যযবহাার করে� মি�শ্রণটি ছেঁ�ঁকে� নি�ন তবে� পরে� যো�োগ 
করতে� তরল রাাখুুন।

•	� রাান্নাার তরলে�র পাানি� ছি�টিয়ে� দি�য়ে� মি�শ্রণটি ম্যাা�শ করুন। মি�শ্রণটি 
খুুব শক্ত হলে� আরও তরল যো�োগ করুন।

✽

✽রে�সি�পি�
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✽ এপ্রি�কটে�র সাাথে� সু্ট্যু�ড আপে�ল  
(2-3 অংংশ তৈ�রি� করে�)

1টি খাাওয়াার আপে�ল, খো�োসাা ছাাড়াানো�ো এবংং চি�কন করে� কাাটাা
5 টি টিনজাাত এপ্রি�কট (ন্যাা�চাারাাল জুসু, সি�রাাপ নয়), এর টুুকরো�ো
2 টে�বি�ল-চাামচ পাানি�

পদ্ধতি�:
•	 �আপে�ল এবংং এপ্রি�কটগুলো�ো পাানি� দি�য়ে� একটি সসপ্যাা�নে� রাাখুুন এবংং 

ফলটি কো�োমল নাা হওয়াা পর্যযন্ত আলতো�ো করে� সি�দ্ধ করুন।শুকাানো�ো রো�োধ 
করতে� রাান্নাার সময় প্রয়ো�োজন হলে� আরও কি�ছুটাা পাানি� যো�োগ করুন।

•	� ভাালো�ো করে� ম্যাা�শ করুন।

লি�কুুইডে�র পরি�মাাপ করাার 
গাাইড:
•	 1 টে�বি�ল চাামচ 15 মি�লি�

•	 1 ডে�জাার্টটস্পুুন হল 10 মি�লি�
•	 1 চাা চাামচ 5 মি�লি�

✽ স্যাা�মন এবংং আলুু পাাই (3 অংংশ তৈ�রি� করে�) 

100 গ্রাাম স্কি�নলে�স স্যাা�মন ফি�লে�ট
2 মাাঝাারি� আলুু, খো�োসাা ছাাড়াানো�ো এবংং কাাটাা
6 টি ডে�সাার্টট চাামচ পাাস্তুরাাইজড পূূর্ণণ দুধু – স্বাাদে�র জন্যয কি�ছু 
পাাস্তুরাাইজড গ্রে�টে�ড পনি�র যো�োগ করুন।

পদ্ধতি�:
•	 �একটি প্যাা�নে� সাালমন রাাখুুন এবংং দুধু দি�য়ে� ঢে�কে� দি�ন। কঁাঁ�টাাচাামচ 

দি�য়ে� মাাছটি সহজে� ভে�সে� নাা যাাওয়াা পর্যযন্ত আলতো�ো করে� সে�দ্ধ করুন। 
•	� স্যাা�মনটি সরি�য়ে� ফে�লুনু তবে� পরে� আলুতুে� যো�োগ করাার জন্যয দুধু রাাখুনু।
•	� আলুগুুলো�ো ফুুটন্ত পাানি�র একটি প্যাা�নে� 10 মি�নি�টে�র জন্যয অথবাা 

নরম নাা হওয়াা পর্যযন্ত রাান্নাা করুন। স্যাা�লমন থে�কে� দুধু দি�য়ে� ড্রে�ন এবংং 
ম্যাা�শ করুন। ধাারাাবাাহি�কতাা সাামঞ্জস্যয করতে� প্রয়ো�োজন হলে� আরও 
কি�ছুটাা দুধু যো�োগ করুন।

•	� মাাছটি ফ্লে�ক করুন এবংং আলুতুে� যো�োগ করুন – অথবাা 
আলাাদাাভাাবে� পরি�বে�শন করুন।
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সাাধাারণ টমে�টো�ো এবংং ভে�জি�টে�বল সস  
(সসে�র 8 অংংশ তৈ�রি� করে�)

পাাস্তাা দি�য়ে� খাাওয়াার জন্যয এই সাাধাারণ সসটি তৈ�রি� করুন।

1 ডে�জাার্টটস্পুুন ভে�জি�টে�বল ওয়ে�ল
1 টি ছো�োট পেঁ�য়াাজ, খো�োসাা ছাাড়াানো�ো এবংং চি�কন করে� কাাটাা
1/2 টি লাাল মরি�চ, ধো�োয়াা, বি�চি� ছাাড়াানো�ো এবংং চি�কন করে� কাাটাা
1/2 টি courgette, ধো�োয়াা এবংং সুুন্দরভাাবে� কাাটাা 400 গ্রাাম জুসুসহ 
টমে�টো�ো কে�টে� নি�তে� পাারে�ন

পদ্ধতি�:
•	� তে�ল গরম করুন এবংং অল্প আঁঁচে� 5 মি�নি�টে�র জন্যয পেঁ�য়াাজটি 

আলতো�োভাাবে� নরম করুন, ক্রমাাগত নাাড়তে� থাাকুুন।
•	� গো�োলমরি�চ এবংং কুুর্গে�েট যো�োগ করুন এবংং আরও 5 মি�নি�টে�র জন্যয 

কম আঁঁচে� রাান্নাা করুন। নাাড়তে� থাাকুুন।
•	� টমে�টো�ো যো�োগ করুন, একটি ঢাাকনাা দি�য়ে� ঢে�কে� রাাখুনু এবংং 15 

মি�নি�টে�র জন্যয অথবাা সব্জি� নরম নাা হওয়াা পর্যযন্ত রাান্নাা করুন, মাাঝে� 
মাাঝে� নাাড়তে� থাাকুুন।

পাাস্তাা এবংং পনি�রে�র সাাথে� পরি�বে�শন করতে�:

15-20 গ্রাাম (2 ডে�জাার্টটস্পুুন) ছো�োট পাাস্তাা আকৃৃতি�
1 টে�বি�ল চাামচ গ্রে�ট করাা, পে�স্টুরাাইজড, ফুুল-ফ্যাা�টযুুক্ত চে�ডাার 
পনি�র

পদ্ধতি�:
•	 প্যাা�কে�টে�র নি�র্দে�েশাাবলীী অনুুযাায়ীী পাাস্তাা রাান্নাা করুন।
•	� 2 ডে�জাার্টট চাামচ টমে�টো�ো এবংং ভে�জি�টে�বল সস দি�য়ে� নাামি�য়ে� 

পরি�বে�শন করুন এবংং উপরে� পনি�র দি�য়ে� পরি�বে�শন করুন।

পরি�বর্ততন : আপনি� পেঁ�য়াাজ নরম করাার সময় 200 গ্রাাম (8 আউন্স) কি�মাা 
করাা গরুর মাং�ংস যো�োগ করুন এবংং একটি বো�োলো�োনি�য়াাজ সস তৈ�রি� করতে� 
বাাকি� রে�সি�পি�টি অনুসুরণ করুন। এটি রে�সি�পি�টি তৈ�রি� করাা অংংশগুলো�োর 
সংংখ্যাা� বাাড়ি�য়ে� তুুলবে�।

✽
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ক্রি�মি� মসুুর ডাাল এবংং সব্জি�র তরকাারি�  
(তরকাারি�র 7 অংংশ তৈ�রি� করে�)

1 ডে�জাার্টটস্পুুন ভে�জি�টে�বল ওয়ে�ল
1 টি ছো�োট পেঁ�য়াাজ, খো�োসাা ছাাড়াানো�ো এবংং চি�কন করে� কাাটাা
1 টি ছো�োট গাাজর, স্ক্রাাব করাা এবংং গ্রে�ট করাা বাা চি�কন করে� কাাটাা 100 
গ্রাাম (8 ডে�জাার্টট চাামচ) বি�ভক্ত লাাল মসুুর ডাাল
1/2 চাা চাামচ হাালকাা কাারি� পাাউডাার (পে�স্ট নয়) 200 মি�লি� পাানি�
1 টি ছো�োট কাার্টটন পাাস্তুরি�ত ফুুল-ফ্যাা�টযুুক্ত প্রাাকৃৃতি�ক দই

পদ্ধতি�:
•	 তে�ল গরম করে� পেঁ�য়াাজ কুঁঁ�চি�  5 মি�নি�টে�র জন্যয হাালকাা করে� নি�ন।
•	 গাাজর, ডাাল ও কাারি� পাাউডাার দি�য়ে� নাাড়ুন।
•	� পাানি� যো�োগ করুন, নাাড়ুন এবংং ফো�োটাাতে� আনুনু।একটি পাাত্রে�র ঢাাকনাা 

দি�য়ে� ঢে�কে� রাাখুনু, তাাপটি হ্রাাস করুন এবংং 15-20 মি�নি�টে�র জন্যয 
সি�দ্ধ করুন। ক্রমাাগত নাাড়ুন (যে�হে�তুু এটি খুবু সহজে�ই পাাত্রে� লে�গে� 
যাায়) এবংং প্রয়ো�োজনে� আরও কি�ছুটাা পাানি� যো�োগ করুন।মি�শ্রণটি বে�শ 
ঘন হওয়াা উচি�ত তবে� শুকনো�ো নয়।

•	� মসুুর ডাাল নরম হয়ে� এলে� তাা আঁঁচ থে�কে� নাামি�য়ে� ন্যাা�চাারাাল ইয়ো�োগাার্টট 
দি�য়ে� নাাড়ুন।

•	� প্রয়ো�োজন মত ম্যাা�শ করুন এবংং সে�দ্ধ সাাদাা চাালে�র সাাথে� পরি�বে�শন 
করুন।

পরি�বর্ততন : ত্বক অপসাারণ বাা Quorn ফি�লে�ট সঙ্গে� একটি ছো�োট মুুরগি�র বুুক, 
চি�কন করে� কাাটাা, পেঁ�য়াাজে�র সঙ্গে� শুরুতে� তে�ল যো�োগ করাা যে�তে� পাারে�।

✽

ক্রি�মি� মসুুর ডাাল এবংং 
ভে�জি�টে�বল তরকাারি�



37

✽

37

ম্যাা�শ সঙ্গে� কটে�জ পাাই  
(6 অংংশ তৈ�রি� করে�)

100 গ্রাাম কি�মাা গরুর মাং�ংস বাা কি�মাা ল্যাা�ম্ব, চি�কে�ন, পো�োর্কক  বাা কুুয়র্নন
1/2 ছো�োট পেঁ�য়াাজ, চি�কন করে� কাাটাা
1 টি ছো�োট গাাজর, স্ক্রাাবড এবংং 1 টে�বি�ল চাামচ হি�মাায়ি�ত মটরশুটি
4 টি মাাঝাারি� আলুু অথবাা মি�ষ্টি আলুু, খো�োসাা ছাাড়াানো�ো এবংং চাারটি 
সমাান টুুকরো�ো করে� কাাটাা
1–2 টে�বি�ল চাামচ পাাস্তুরাাইজড পূূর্ণণ দুধু 

পদ্ধতি�:
•	� একটি ছো�োট প্যাা�নে� কি�মাা এবংং কাাটাা পেঁ�য়াাজ রাাখুুন এবংং কি�মাাটি 

বাাদাামীী নাা হওয়াা পর্যযন্ত আলতো�ো করে� জাাল দি�ন। 2-3 টে�বি�ল চাামচ 
পাানি� এবংং কাাটাা গাাজর যো�োগ করুন। ঢে�কে� রাাখুুন এবংং 15-20 
মি�নি�টে�র জন্যয আলতো�ো করে� রাান্নাা করতে� থাাকুুন। রাান্নাার সময় শে�ষ 
হওয়াার 5 মি�নি�ট পূূর্বে�ে মটরশুটি যো�োগ করুন।

•	 মাাঝে� মাাঝে� নাাড়ুন, প্রয়ো�োজনে� আরও পাানি� যো�োগ করুন।
•	� একটি প্যাা�নে� পাানি� দি�য়ে� আলুু ঢে�কে� রাাখুুন এবংং প্যাা�নে� একটি ঢাাকনাা 

দি�ন। নরম নাা হওয়াা পর্যযন্ত এগুলো�ো রাান্নাা করুন। প্রয়ো�োজনে� আরও 
পাানি� দি�ন। তাারপর 1-2 টে�বি�ল চাামচ দুধু দি�য়ে� ড্রে�ন করে� ম্যাা�শ 
করুন। 

•	 কি�মাা সে�দ্ধ হয়ে� গে�লে� ম্যাা�শ করে� পরি�বে�শন করুন।



38

www.nhsinform.scot/readysteadybaby

অনুুবাাদ এবংং অন্যাা�ন্যয ফরমে�টগুলো�া এখাানে� অনুুরো�োধে� পাাওয়াা যাায়:

www.publichealthscotland.scot

পাাবলি�ক হে�লথ স্কটল্যাা�ন্ড স্কটল্যাা�ন্ডে�র জাাতীীয় সংংস্থাা 
যাা স্কটল্যাা�ন্ডে�র জনগণে�র স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থতাার উন্নতি� ও 
সুুরক্ষাার জন্যয কাাজ করে�।

© Public Health Scotland 2026

এই প্রকাাশনাাটি Open Government License 
v3.0-এর অধীীনে� পুুনরাায় ব্যযবহাারে�র জন্যয 
লাাইসে�ন্সপ্রাাপ্ত। আরও তথ্যে�ের জন্যয ভি�জি�ট করুন 
www.publichealthscotland.scot/ogl
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স্বীীকৃৃতি� 

অ্যাা�লাার্জি�ি সম্পর্কি�িত  তথ্যে�ের জন্যয এনএইচএস লথি�য়াানে�র 
রয়্যাা�ল হাাসপাাতাাল ফর চি�লড্রে�ন অ্যাা�ন্ড ইয়াং�ং পি�পল, 
এডি�নবাার্গে�ের মাাল্টি�ডি�সি�প্লি�নাারি� টিম অ্যাা�লাার্জি�ি ক্লি�নি�ককে� 
ধন্যযবাাদ।


