
6.26 Bengali 
1 

নিউ ইয়র্ক নিটির খাবার এবং হালর্া আহার: আপিার 

এবং  গ্রহহর জিয র্লযাির্র 

নিটির িংস্থাগুনল এবং তাহের টির্াোররা নিউ ইয়র্ক নিটির খাহেযর মািেণ্ডগুনল মমহি চহল, যাহত 

তাহের পনরহবশি র্রা খাবার এবং হালর্া আহার আরও স্বাস্থযর্র এবং পনরহবহশর জিয মির্িই হহত 

পাহর। এর মহযয অন্তর্ভ কক্ত রহয়হে সু্কল, বয়স্কহের মর্ন্দ্র, আশ্রয়হর্ন্দ্র, নশশু পনরচয কা মর্ন্দ্র, 

িংহশাযিাগার এবং িরর্ানর হািপাতাহল এবং নিটির নবনর্ন্ন মরাগ্রাহমর মাযযহম পনরহবশি র্রা খাবার 

ও পািীয়। 

নিউ ইয়র্ক নিটির খাহেযর মািেণ্ডগুনল রনত নতি বের অন্তর পয কাহলাচিা এবং িংহশাযি র্রা হয়।নিটি 

পনরচানলত স্থাপিাগুনলহত পনরহবশি র্রা খাবার এবং হালর্া আহারহর্ এই মািেণ্ডগুনল র্ীর্াহব 

আরও স্বাস্থযর্র র্হর মতাহল, তার র্হয়র্টি উপায় নিহচ মেওয়া হহলা: 

আস্ত এবং ন্যূন্তম প্রক্রিয়াকৃত উক্রিদজাত খাবারকক উৎসাহিত করা 

মান্দণ্ডগুহি: 

• রনতনেি েুপুহরর খাবার এবং রাহতর খাবাহর অন্তত েুই পনরহবশহির পনরমাণ (িানর্কং) ফি 

এবং শাকসবক্রজ পনরহবশি র্রহত হহব। 

• পনরহবশি র্রা িমস্ত শিযোিার অহয কর্ অবশযই আস্ত শসূদান্া হহত হহব। 

• রনত িপ্তাহহ েুপুহরর খাবার এবং রাহতর খাবাহর অন্তত েুই পনরহবশহির পনরমাণ 

(িানর্কং) উক্রিদজাত প্প্রাটিন্ পনরহবশি র্রহত হহব। 

কীভাকব এই মান্দণ্ডগুহি খাবার এবং িািকা আিারকক আরও ভাকিা ককর প্তাকি:  

• মবনশরর্াগ মেহে ফল, শার্িবজজ, নবিি এবং আস্ত শিযোিা, মযমি ওিনমল, ব্রাউি রাইি, 

আস্ত গহমর রুটি এবং র্ভট্টার িটিকলা খাওয়া আপিার স্বাহস্থযর জিয র্াহলা এবং এটি উচ্চ 

রক্তচাপ ও হৃেহরাহগর ঝুুঁ নর্ র্মাহত বা নিয়ন্ত্রণ র্রহত িাহাযয র্রহত পাহর। 

• উজিেজাত মরাটিি, মযমি নবিি, মিুর ডাল, মিাফু, বাোম এবং বীজ ইতযানেহত িমৃ্পক্ত ফযাি 

র্ম থাহর্ এবং এগুনল রচভর পনরমাহণ মরাটিি, ফাইবার এবং অিযািয পুটিগত উপাোি 

িরবরাহ র্হর যা িাযারণ স্বাস্থযহর্ র্াহলা রাহখ। মবনশ র্হর উজিজ্জ মরাটিি এবং র্ম রানণজ 

মরাটিি খাওয়া পনরহবহশর জিযও র্ম েনতর্র হহত পাহর। 

স্বাস্থ্ূকর পান্ীয় গ্রিকন্ উৎসাহিত করা 

মান্দণ্ডগুহি: 

• িমস্ত খাবাহরর িাহথ পাহন্ পনরহবশি র্রা হয়। 
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• রনতনেি 6 আউন্স-এর মবনশ 100 % ফকির রস পনরহবশি র্রা যাহব িা। 

• শুযুমাে 1 % বা ফযাি-মুক্ত দধু পনরহবশি র্রা যাহব, যাহত মর্াহিা নমটি মযাগ র্রা হয়নি। 

কীভাকব এই মান্দণ্ডগুহি খাবার এবং িািকা আিারকক আরও ভাকিা ককর প্তাকি:  

• শরীহর পানির র্ারিাময বজায় মরহখও অনতনরক্ত নচনিযুক্ত পািীয় এড়াহিার এর্টি উপায় 
হল রচভর পানি পাি র্রা এবং 100 % ফহলর রি িীনমত রাখা।  

মবনশ রজিয়াজাত খাবার িীনমত র্রা 

মান্দণ্ডগুহি: 

• প্রক্রিয়াজাত মাংস পনরহবশি র্রা যাহব িা। 

• িমস্ত খাবাহর িীনমত পনরমাহণ িবণ থার্হত হহব। 

• িমস্ত খাবার এবং জলপাহি িীনমত পনরমাহণ প্ াগ করা হিহন্ থার্হত হহব। 

• কম বা শযন্ূ কূাকিাহরর হমটিকারক, কৃক্রিম রং, অথবা ময়দায় প্মশাকন্া হন্হদিি 

উপাদান্ এবং হপ্রজারকভটিভ আহে এমি খাবার পনরহবশি র্রা যাহব িা। 

কীভাকব এই মান্দণ্ডগুহি খাবার এবং িািকা আিারকক আরও ভাকিা ককর প্তাকি: 

• রজিয়াজাত মাংহির িাহথ নর্েভ  র্যান্সাহরর িম্পর্ক রহয়হে। 

• খুব মবনশ লবণ মখহল উচ্চ রক্তচাপ, হৃেহরাগ এবং মরাহর্র ঝুুঁ নর্ বাহড়। 

• খাবার এবং পািীয় রজিয়াজাত র্রহত মিগুনলহত অনতনরক্ত নচনি মযাগ র্রা হয়। মযাগ র্রা 

নচনি খাওয়ার িাহথ িাইপ 2 ডায়াহবটিি, মরার্, হৃেহরাগ এবং ো ুঁত েয় হহয় যাওয়ার ঝুুঁ নর্ 

মবহড় যাওয়ার িম্পর্ক রহয়হে। 

• র্ম বা শূিয র্যাহলানরর নমটির্ারর্, রৃ্জেম রং এবং ময়োয় মমশাহিা নিনেকি উপাোি ও 

নরজারহর্টির্ মর্াহিা পুটিগুণ রোি র্হর িা এবং এগুনল স্বাস্থযঝুুঁ নর্র র্ারণ হহত পাহর। 

গরুর মাংস সীহমত করা 

মান্দণ্ড: 

• গরুর মাংস রনত িপ্তাহহ েুপুহরর খাবাহর এর্ পনরহবশহির পনরমাণ (িানর্কং) এবং রাহতর 

খাবাহর এর্ পনরহবশহির পনরমাণ (িানর্কং) পয কন্ত িীনমত রাখা। 

র্ীর্াহব এই মান্দণ্ডটি খাবার এবং িািকা আিারকক আরও ভাকিা ককর প্তাকি: 

• গরুর মাংহি রচভর পনরমাহণ িমৃ্পক্ত ফযাি থাহর্, যা হৃেহরাহগর র্ারণ হহত পাহর। 

• গরুর মাংহির উৎপােি রচভর পনরমাহণ নগ্রিহাউি গযাি নিগ কমহি বড় অবোি রাহখ, যা 

পৃনথবীর েনত র্হর। 2019 িাল মথহর্, নিউ ইয়র্ক নিটির নগ্রিহাউি গযাি নিগ কমি 29 % 

র্হমহে, যা আংনশর্র্াহব নিউ ইয়র্ক নিটির গরুর মাংি র্ম পনরহবশি র্রার িাহথ যুক্ত হহত 

পাহর। 

আরও তহথযর জিয, nyc.gov/healthyworkplaces-এ যাি। 

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-workplaces.page

