
লবণ খাওয়া কমান

স্াস্থ্য বলুলটিন
সব স্বাস্থ্যবলুেটিনগুলে দেখবার জনথ্য nyc.gov/health –দেখুন। 
লবনবামলূেথ্যর প্রলিলেলিসমহূ অর্বার দেওয়বার জনথ্য 311 নম্বলর দ�বান করুন।

কম দসবালরয়বাম, আলরবা সুস্ শরীর

িথ্যবালকজ করবা এবং দরল্বারবারঁ খবাববার

• খুব দবশী দসবালরয়বাম (েবণ) আিনবার শরীলরর িলষে ভবালেবা নয়।

• এর �লে বয়স্ক ও লশশুলের মল্থ্য উচ্চ রক্তচবালির ঝঁুলক দবলে যবায়। এছবােবাও এটি 
হবাল্্র দরবাগ ও দট্বালকর ঝঁুলক ববােবায়।

• অল্কবাংশ দেবালকই দবশী দসবালরয়বাম খবায় এবং এই লবষলয় অবগি নন। প্রলিলেলনর প্র্বালবি সীমবা হে
 2,300 লমগ্বা – প্রবায় এক চবা চবামচ।

দচইন দরল্বারবায়ঁ দমনলুি দসবালরয়বালমর িলরমবালণর সিক্িবা দেখুন। এখবান দেলক আিলন জবানলি িবারলবন  
2,300 লমলেগ্বাম (লমগ্বা) ববা িবার দবশী েবণ আলছ লকনবা। এই সিক্িবা মকু্ত খবাববার চয়ন করুন।

সিথ্য ববা লমেথ্যবা? 
যখন খবাববালর দবশ ী দসবালরয়বাম 
েবালক িখন সব্েবা স্বাে দচলখ 
দেলখন।
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সম্ িথ্যবালকজ করবা খবাববালর িুলটির লবষয়গুলেবার দেলবে িরীষেবা করুন, এমনলক দবলব �ুলরর দষেলরেও। দেলবে দেলক 
আিলন প্রলি িলরলবশলন দসবালরয়বালমর িলরমবাণ সম্পলক্ জবানলি িবারলবন। দকনবার সময় দেলবেগুলের িুেনবা করুন এবং 
প্রলিলেন 5% (daily value, DV) এর কম দসবালরয়বাম রলয়লছ এমন লবকল্প চয়ন করুন।

লমেথ্যবা
আমবালের শরীলর দবশ ীরভবাগ দসবালরয়বাম যবায় িথ্যবালকজ করবা এবং দরল্বারবাঁর খবাববার দেলক-এগুলে সবসময় 
দনবানিবা হয় নবা। 

http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page


স্বাস্থ্যকর খবাওয়বা

সম্পেসমহূ

@nychealthy

nychealth

@nychealthy

এই স্বাস্থ্য বলুেটিলনর অলিলরক্ত ভবাষবা ও অনথ্যবানথ্য অনবুবাে করবা স্বাস্থ্যসবামগ্ীর জনথ্য nyc.gov/health –দেখুন। আিনবার লনলজর ভবাষবায় িলরলষববা িবাওয়বার অল্কবার আিনবার আলছ। 
লনউইয়ক্ লসটি স্বাস্থ্যলবভবালগর সব অল�স এবং ললিলনলকএই িলরলষববাগুলে লবনবামলূেথ্য িবাওয়বা যবায়।
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লভলজ্ করুন nyc.gov/health 
এবং healthy eating (স্বাস্থ্যকর 
খবাওয়বা) অনসুন্বান করুন

লভলজ্ করুন  
nyc.gov/health/pubs

স্াস্থ্যকর খাওয়ার আইডিয়া 
খঁুজনু

সব্বলেষ স্াস্থ্য বলুলটিন গ্রহণ 
করুন

লভলজ্ করুন nyc.gov/health 
এবং sodium (দসবালরয়বাম) 
অনসুন্বান করুন 

আলরা জাননুসংল�াগ করা

স্বা্্ দকনবাকবা্বা করুন
তাজা ও গগাটা খাবালরর জনথ্য আইললর 
বাইলর গকনাকাটা করুন।

আিনবার কবালছর মবানলুষর সলগে লবলশষ কলর আিনবার লশশুলের জনথ্য স্বাস্থ্যকর খবাববার খবাওয়বা অনশুীেন করুন। স্বাস্থ্যকর খবাববার খবাওয়বার অভথ্যবাস আিনবার লশশুলের মল্থ্য 
এখন দেলক গলে িুেলি সবাহবাযথ্য করলে ভলবষথ্যলি িবালের কম অসুস্িবার সম্খুীন হলি হলব।    

এইসব িরবামশ্ আিনবালক প্রলরিয়বাজবািকৃি খবাববার এলেলয় চেলি এবং আিনবার খবাববালর দসবালরয়বালমর িলরমবাণ কমবালি সবাহবাযথ্য করলব:

িবাজবা, লহমবালয়ি ববা েবণহীন টিনজবাি 
�ে ও সবলজ বথ্যবহবার কলর ববালেলি 
আরও দবলশ খবাববার প্রস্তুি করুন।  

রবান্বার সময় কম দসবালরয়বাম লেন বরং
খবাববার সময় েবণ দযবাগ করুন।

িবাজবা �ে ও সবলজর জেখবাববার খবান ববা 
েবণহীন ববােবাম, বীজ ও িিকন্ খবান।  

গসন্ার আইল
উচ্চ �বাইববার সমদৃ্ধ খবােথ্যশসথ্য, 
ববােবালমর ববা্বার, দগবা্বা শসথ্য, 
ববােবাম, শুকলনবা �ে ও কম 
দসবালরয়বাম যুক্ত টিনজবাি 

এর জনথ্য এখবালন দকনবাকবা্বা 
করুন।

েুগ্ধজবািবা খবাববার/
লরম

মবাংস/দিবাল্রি/সী�ুর

তিরী খবাববার

লহমবালয়ি
�ে ও সবলজ

িবাজবা �ে
এবং
সবলজ

িবাজবা রুটি কথ্যবাশ দরলজস্বার

https://twitter.com/nychealthy
https://www.facebook.com/nychealth
https://www.instagram.com/nychealthy/?hl=en
http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
http://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-publications.page
http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page

