
আপেোর ককন্তু আপেোর 
পকরবোনরর স্োস্্ ও  
সসু্েো উন্নে করোর 
ক্ষমেো আনছ:
বোবো-মোনের জে্ একটি 
প্রক�ক্ষর কেনে্শ ক�কো



জীবনের গ�োডোনেই সু্অভ্োস তেরী হয়। 
স্োস্্কর পছন্দ �নড েুলনে আপেোর 
বোচ্ো ও ককন�োর-ককন�োরী সন্োেনের 
সোনে কোজ করুে। যকে আপেোর স্োস্্কর 
অভ্োস েোনক, েোহনল েোনেরও েোকনব।

সহজসরলভোনব শুরু করুে

পরোম�্শ: 

1.  কমকটি পোেীয় একডনয় চলুে। মিমটি পানীয়ের 
বদয়ে পামন/জে পান করুন।

2.  পে্শ োর সোমনে গেনক সনর ক�নয় সকরিয় 
েোকুে। নাচুন, হাঁটয়ে যান বা ককান সমরিে 
কেো কেেনু।

3.  খোওয়োর সময়টি পকরবোনরর সোনে 
কোটোে। আপনার সন্ানয়দর সায়ে রান্া করুন 
ও োবার োন।



1. কমকটি পোেীয় একডনয় চলুে 
রসজােীে পানীে; কসাডা; মিমটি কদওো আইসড টি, চাঙ্াকারী 
এবং ক্াট্ট স মরিঙ্কগুমে সবকটিই হে মচমন কদওো পানীে। মিমটি 
কদওো পানীে হে আিায়দর োদ্াভ্ায়স মচমন কযাগ করার 
সব্টবহৃৎ উৎস। িাত্র একটি 20-আউয়সের কসাডায়েই 250 
ক্ায়োমর এবং 16 চা চািয়চর কেয়ক কবমি মচমন োয়ক। মনউ 
ইেক্ট  মসটিয়ে, প্াে 30 িোংি মিশুরা প্মেমদন এক বা একামিক 
মচমন কদওো পানীে োে।

কমকটি পোেীয় এডোনেোর জে্ পরোম�্শ:  

  আপনার বাচ্ার দপুুয়রর োবায়র ফয়ের রস বা 100% 
ফয়ের রস কদওোর পমরবয়ে্ট  একটি কগাটা ফে মদন। 
িয়ন রােয়বন: 100% ফয়ের রস মকন্তু প্াকৃমেক মিমটি 
ও ক্ায়োমরয়ে ভরপুর োয়ক। 

  সদ্জােয়দর শুিুিাত্র বয়ুকর দিু, ফি্্টো এবং পামন/
জে োওোন।

  পামন/জে এবং সাদা (মচমন ছাডা) িাঠায়োো বা 1% 
দিু বাচ্ায়দর মদন। 

  শুিুিাত্র পামন/জে , কসল্টজার, মচমনছাডা আইসড 
টী এবং কি-ফ্াট বা ফ্াট-হীন সাদা দয়ুির িয়ো 
স্াস্্কর পানীেই আপনার মরিয়জ রােুন। একটি 
পুনব্ট্বহার করার কবােয়ে মনউ ইেক্ট  মসটির কয়ে 
পামন/জে ভরুন; NYC-র পামন/জে মবনািে্্ 
এবং সুস্াদ।ু 

  কমফ কিিায়না পানীে অড্ট ার করয়বন না, যায়ে প্চুর 
মচমন, ক্ায়োমর এবং ক্ামফন োকয়ে পায়র।

  মচমন কযাগ না কয়র ঘয়র সু্মদ বানান।



2.  পে্শ োর সোমনে গেনক সনর ক�নয় 
চলোনেরো করুে। 

গয়ড, 8 কেয়ক 18 বছয়রর মিশু ও মকয়িার-মকয়িারীরা টিমভ, 
কমপিউটার, কসে কফান বা ট্াবয়েয়টর িে মিমডো ব্বহার 
কয়র মদয়ন সায়ড সাে ঘণ্া সিে কাটাে। পদ্ট ার সািয়ন োকার 
সিে িানষুজয়নর মনম্রিে হয়ে পডার প্বণো আয়ছ।

পে্শ োর সোমনে গেনক সনর যোওয়ো এবং সকরিয় 
েোকোর পরোম�্শ:

  প্য়ে্ক রায়ত্র পুয়রা পমরবার একসায়ে চোয়ফরা 
করুন। নাচুন, ককান ইনয়ডার কগি কেেনু বা রায়ের 
োবায়রর পয়র কেেয়ে যান।

  বাস বা সাবওয়েয়ে আপনার বাচ্ায়দর সায়ে একটি 
স্টপ আয়গ কনয়ি বামক পেটি হাঁটুন।

  আপনার পমরবারয়কও ঘয়রর কায়জ সাহায্ করয়ে 
বেনু। ভ্াকুি করা ও ঘয়রর অন্ান্ ননমিমতিক 
কাজগুমে করা ক্ায়োমর কপাডায়নার দারুণ উপাে।

3.  খোওয়োর সময় পকরবোনরর সোনে 
কোটোে 

আজয়কর ফাস্ট-ফুড এবং ব্স্ত কায়জর ফাঁয়ক সবসিে সুস্ 
ভারসাি্ কবর করা সহজ নে। কযোয়ন সম্ভব োওোর 
সিে পমরবায়রর সায়ে কাটান। আপনার বাচ্ায়দর সায়ে 
স্াস্্কর োবার মকননু, রান্া করুন ও োন। এই কাজগুমেয়ে 
বাচ্ায়দরয়কও মনয়োমজে করয়ে ো োয়দরয়ক এেন ও ভমবষ্য়ে 
স্াস্্কর পছন্দ করয়ে সাহায্ করয়ব।



খোওয়োর সময় পকরবোনরর সোনে কোটোনেোর 
পরোম�্শ:

  োবার ও স্্াক্স োওোর সিেস্চী ঠিক করুন। 
এইভায়ব আপনার পমরবার জানয়ব কয কেন োবার 
োওো হয়ব এবং আয়গ কেয়ক অস্াস্্কর োবার 
োয়ব না।

  সঠিক িায়পর কলেট মদয়ে শুরু করুন। কবমিরভাগ 
কলেয়টর িাপ আডাআমডয়ে 9 ইমচি, মকন্তু কছাট 
বাচ্ায়দর জন্ 7 ইমচির কলেটই ভায়ো।

কছাট বাচ্ায়দর মনয়জয়দরয়কই োবার মনয়ে মদন। 
বডয়দর েত্তাবিায়ন 3 বছর এবং োর কবমিবেসী 
অয়নক বাচ্াই মনয়জয়দর োবার মনয়জ মনয়ে পায়র।
বাচ্ারয়দর কলেয়টর অয়ি্টক িাকসবমজ  
ও ফে মদয়ে ভয়র মদন। োয়দর  
কলেয়টর এক চেুে্টাংি চমব্টহীন  
কপ্াটিন এবং আয়রক চেুে্টাংি কগাটা দানা বা 
স্টায়চ্ট  ভমে্ট  োকা উমচে।

  আপনার পমরবায়রর জন্ সুস্ আদি্ট গয়ড েুেনু। মনয়জ 
িাকসবমজ োন োহয়ে আপনার বাচ্ারাও োয়ব।

  চাপ কদওোর পমরবয়ে্ট  নিয্ট্ িরয়ে ভায়ো কাজ হে। 
আপনার পমরবারয়ক বহুবার এবং মবমভন্ভায়ব ফে ও 
িাকসবমজ মদন।

  বাইয়র োওোর সিে অল্প অল্প অংি বাছুন। োবায়রর 
পমরিাণ ো সয়ত্তও কবমি হয়ে, এটি ভাগ করুন বা পয়র 
োওোর জন্ ঘয়র মনয়ে যান।

  মিশুয়দরয়ক কেয়ে উৎসামহে করয়েও কেয়নাই কেয়ে 
কজার করা উমচে নে।

7-INCH PLATE (CHILDREN)

9-INCH PLATE (ADULTS AND TEENS)

What’s on Your Plate?

DRINK

INSTRUCTIONS 

1.  With your doctor, 
nurse, dietitian or 
nutritionist, draw 
what you ate last night. 
Include your drink.  

2.  Review together 
the My Child’s Plate 
Planner for tips on 
how to choose a 
healthy meal.

3.  Talk about what 
changes you would 
like to make to your 
plate to be healthier.

4.  At home, work 
together as a family  
to plan your next meal.

Note for parents of 
young children: Fill out 
this plate for your child.



ককভোনব সব বয়সী বোচ্োনের সোনে  
খোবোরেোবোর কেনয় কেো বলনবে 

আপনার িব্দগুমে ক্ষিোিােী, এিনমক যমদ আপমন 
িয়ন কয়রন কয আপনার বাচ্ারা শুনয়ছ না েবওু। 
আপমন মকভায়ব োবারাদাবার, ওজন ও িরীরচচ্ট া 
মনয়ে কো বেয়ছন োই পুয়রা পাে্টক্ গয়ড মদয়ে 
পায়র। এোয়ন কবি মকছু পন্া কদওো হে যায়ে 
আপমন আপনার কয ককান বেয়সর সন্ায়নর সায়ে এই 
মবষেগুমে মনয়ে মনয়জর িে কয়র কো বেয়ে পায়রন।

1.  খোবোরনক কখনেোই গকোে পরুস্োর বো  
�োকতি কহসোনব ব্বহোর করনবে েো।

এটি বলোর পকরবনে্শ : “েুমি আজ কদাকায়ন মগয়ে এে 
ভদ্র হয়ে মছয়ে বয়ে, েুমি এক টুকয়রা ককক কেয়ে পায়রা।”

বলুে: “আমি কোিায়ক মনয়ে গমব্টে কবাি করমছ! েুমি 
আজ কদাকায়ন এে ভদ্র হয়ে মছয়ে। চয়ো পায়ক্ট  মগয়ে 
োমনকটা িজা করা যাক।”

এটি বলোর পকরবনে্শ : “েুমি কোিার সবমজগুয়ো োওমন 
বয়ে আজ রায়ে আর আইসমরিি নে।”

বলুে: “ঠিক কো কয েুমি এই  
সবমজগুমে একটুও চাও না?  
এগুমে ভীষণ সুস্াদ!ু” 



2.  লজ্ো কেনয় ও ওজনের কেো মনে ককরনয় 
কেনয় কেো বলনবে েো। পকরবনে্শ , 
আপেোর বোচ্োর সোনে একসোনে গখনট 
খোবোর ও �রীরচচ্শ ো কেনয় স্োস্্কর পছন্দ 
তেরী করুে। 
 
এটি বলোর পকরবনে্শ : “এই মচপসগুমে কেয়ে কিাটা হয়ে 
যায়ব এবং কোিার এগুমে োওো উমচে নে।”

বলুে: “মচপস আিায়দর িরীর িজবেু রায়ে না বা কিো 
ও কেোর জন্ িমতি কদে না। এয়সা ইয়োগাট্ট  বা আয়পয়ের 
িে ককান মকছু পছন্দ করা যাক।”

এটি বলোর পকরবনে্শ : “েুমি কিাটা হয়ে যাচ্ছ বয়ে 
আিার মচন্া হয়চ্ছ, কোিার িরীরচচ্ট া করা উমচে।”

বলুে: “মভমডও কগি কেোর বদয়ে, েুমি আর কোিার 
বনু্রা বাইয়র মগয়ে বায়কেটবে কেেয়ছা না ককন?” 



3.  সসু্ অভ্োস �নড গেোলোয় ঘমু কেটো 
গুরুত্বপরূ্শ হনে পোনর েো জোেেু।
 
এটি বলোর পকরবনে্শ : “হ্া,ঁ েুমি কদরী পয্টন্ কজয়গ 
োকয়েই পায়রা। আিার কেয়নাই প্চুর ঘুয়ির দরকার হে 
না, কায়জই কোিারও োগয়ব বয়ে িয়ন হে না।”

বলুে: “আমি জামন কয কোিার কদরী পয্টন্ জাগয়ে ইয়চ্ছ 
করয়ছ, মকন্তু কোিার এেয়না বাডা বেস। সারা রাে 
ভায়ো কয়র ঘুয়িায়ে ো কোিায়ক সুস্ ওজন বজাে রােয়ে, 
এবং কুেয়ে ভায়ো ফে করয়ে সাহায্ করয়ব।”

4.  বড বোচ্োনের কেনজ কেনজ স্োস্্কর 
পছন্দগুকল করনে সোহোয্ করুে। আপকে 
েোনেরনক গয পকরবে্শ েগুকল করোনে চোে 
কেনজই গসই পকরবে্শ েগুকল আেেু এবং 
েোরো কেনজনেরনক যত্ন গেওয়োর জে্ গয 
প্রনচটিোগুকল করনব গসগুকলর স্ীকৃকে কেে।
 
এটি বলোর পকরবনে্শ : “কোিার 
আজ কসাডা ককনা উমচে নে।”

বলুে: “েুমি কো কে স্ািীন হয়ে 
উয়ঠয়ছা! কোিায়ক পামন/জে পান 
করার িে স্াস্্কর পছন্দগুমে 
করয়ে কদেয়ে দারুণ োগয়ব।”



আপকে আপেোর বোচ্োনের সোনে ককভোনব কেো 
বলনছে গসটোও গুরুত্বপরূ্শ। েোনেরনক গ�খোে গয 
েোরো এখে গয সঅুভ্োসগুকল করনব এখে এবং 
ভকবষ্নে গসগুকলই েোনেরনক প্রভোকবে করনব।

  “যেন ককান পুমটিকর োবার োয়চ্ছা, েেন পামন/জে 
োও আর ব্াোি কয়রা, কদেয়ব কোিার ভায়ো োগয়ব 
আর েুমি ভায়ো োকয়বও। েুমি কোিার জীবয়ন কে 
মকছু করয়ে পায়রা।”

  “আমি যেন আিার নিিয়বর কো ভামব, আমি 
কদমে কয আিরা কে বায়জ োবার কেয়েমছ, এবং 
আিায়দর পমরবায়রর বহু সদয়স্রই এই জন্ অয়নক 
সিস্াও হয়েয়ছ। আমি চাই না কয কসটা আিায়দর 
সায়েও ঘটুক। আিরা সুস্ কেয়ে পামর এবং সুস্ 
োকয়ে পামর।”

মনে রোখনবে আপেোর ককন্তু গসই �কতি আনছ! 
আপকে এবং আপেোর পকরবোর স্োস্্কর পছন্দ 
করনে পোনর।
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