
েবণ খাওয়া েমান

স্াস্্য বুরেটিন
সব স্মাস্্বমুলটিনগুল্টল কদখমার জন্ nyc.gov/health –কদখুন। 
ল্টবনমামমূল্র প্রল্টৈল্টলল্ট�সমিূ অড্ট মার কদওয়মার জন্ 311 নম্বমর কফমান েরুন।

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


েম কসমাল্টডয়মাম, আমরমা সুস্ শরীর

প্রল্টৈল্টদমনর প্রস্মাল্টবৈ সীমমা িল
 2,300 ল্টমগ্মা – প্রমায় এে চমা চমামচ।

• খুব কবশী কসমাল্টডয়মাম (লবণ) আ�নমার শরীমরর �মষে িমামলমা নয়।

• এর ফমল বয়স্ক ও ল্টশশুমদর মমি্ উচ্চ রক্তচমাম�র ঝঁুল্টে কবমে যমায়। এেমােমাও এটি িমামর্ট র করমা� 
ও কট্মামের ঝঁুল্টে বমােমায়।

• অল্টিেমাংশ কলমামেই কবশী কসমাল্টডয়মাম খমায় এবং এই ল্টবষময় অব�ৈ নন। 



�্মামেজ েরমা এবং করমস্মারমারঁ খমাবমার

কচইন করমস্মারমায়ঁ কমনমুৈ কসমাল্টডয়মামমর �ল্টরমমামণর 
সৈে্ট ৈমা কদখুন। এখমান কেমে আ�ল্টন জমানমৈ �মারমবন 
2,300 ল্টমল্টলগ্মাম (ল্টমগ্মা) বমা ৈমার কবশী লবণ আমে 
ল্টেনমা। এই সৈে্ট ৈমা মকু্ত খমাবমার চয়ন েরুন।

সৈ্ বমা ল্টমে্মা? 
যখন খমাবমামর কবশ ী 
কসমাল্টডয়মাম েমামে
ৈখন সব্টদমা স্মাদ কচমখ 
কদমখন।
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সমস্ �্মামেজ েরমা খমাবমামর �ুল্টটির ল্টবষয়গুমলমার কলমবল 
�রীষেমা েরুন, এমনল্টে কবল্টব ফুমডর কষেমরেও। কলমবল 
কেমে আ�ল্টন প্রল্টৈ �ল্টরমবশমন কসমাল্টডয়মামমর �ল্টরমমাণ 
সম্পমে্ট  জমানমৈ �মারমবন। কেনমার সময় কলমবলগুল্টলর 
ৈুলনমা েরুন এবং প্রল্টৈল্টদন 5% (daily value, DV) 
এর েম কসমাল্টডয়মাম রময়মে এমন ল্টবেল্প চয়ন েরুন।

ল্টমে্মা
আমমামদর শরীমর কবশ ীরিমা� কসমাল্টডয়মাম যমায় 
�্মামেজ েরমা এবং করমস্মারমঁার খমাবমার কেমে-এগুল্টল 
সবসময় কনমানৈমা িয় নমা। 



স্মাস্্ের খমাওয়মা

ৈমাজমা, ল্টিমমাল্টয়ৈ বমা 
লবণিীন টিনজমাৈ ফল 
ও সবল্টজ ব্বিমার েমর 
বমাল্টেমৈ আরও কবল্টশ 
খমাবমার প্রস্তুৈ েরুন।  

রমান্মার সময় েম কসমাল্টডয়মাম 
ল্টদন বরং

খমাবমার সময় লবণ কযমা� 
েরুন।

ৈমাজমা ফল ও সবল্টজর 
জলখমাবমার খমান বমা লবণিীন 
বমাদমাম, বীজ ও ��েন্ট খমান।  

আ�নমার েমামের মমানমুষর সমগে ল্টবমশষ েমর আ�নমার ল্টশশুমদর জন্ স্মাস্্ের খমাবমার খমাওয়মা 
অনশুীলন েরুন। স্মাস্্ের খমাবমার খমাওয়মার অি্মাস আ�নমার ল্টশশুমদর মমি্ এখন কেমে �মে 
ৈুলমৈ সমািমায্ েরমল িল্টবষ্মৈ ৈমামদর েম অসুস্ৈমার সমু্খীন িমৈ িমব।    

এইসব �রমামশ্ট আ�নমামে প্রল্টরিয়মাজমাৈেৃৈ খমাবমার এল্টেময় চলমৈ এবং
আ�নমার খমাবমামর কসমাল্টডয়মামমর �ল্টরমমাণ েমমামৈ সমািমায্ েরমব:



স্মার্ট  কেনমােমারমা েরুন
তাজা ও গ�াটা খাবারেে জন্য আইরেে বাইরে গেনাোটা েরুন।

মমাংস/ক�মাল্ট্রি/সীফুড

তৈরী খমাবমার

ৈমাজমা রুটি ে্মাশ করল্টজস্মার

গেন্াে আইে
উচ্চ ফমাইবমার সমদৃ্ধ খমাদ্শস্, 
বমাদমামমর বমারমার, ক�মারমা শস্, 
বমাদমাম, শুেমনমা ফল ও েম 
কসমাল্টডয়মাম যুক্ত টিনজমাৈ 

এর জন্ এখমামন কেনমােমারমা 
েরুন।

দুগ্ধজমাৈমা 
খমাবমার/ল্টডম

ল্টিমমাল্টয়ৈ
ফল ও সবল্টজ

ৈমাজমা ফল
এবং
সবল্টজ



@nychealthy nychealth @nychealthy

সম্পদসমিূ

স্াস্্যেে খাওয়াে 
আইডিয়া খঁুজনু

আরো জাননু

ল্টিল্টজর েরুন nyc.gov/health এবং healthy 
eating (স্মাস্্ের খমাওয়মা) অনসুন্মান েরুন

ল্টিল্টজর েরুন nyc.gov/health/pubsেব্বরেষ স্াস্্য বরুেটিন 
গ্রহণ েরুন

ল্টিল্টজর েরুন nyc.gov/health এবং sodium 
(কসমাল্টডয়মাম) অনসুন্মান েরুন 
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েংর�া� েো

এই স্মাস্্ বমুলটিমনর অল্টৈল্টরক্ত িমাষমা ও অন্মান্ অনবুমাদ েরমা স্মাস্্সমামগ্ীর জন্  
nyc.gov/health –কদখুন। আ�নমার ল্টনমজর িমাষমায় �ল্টরমষবমা �মাওয়মার অল্টিেমার আ�নমার আমে। 
ল্টনউইয়ে্ট  ল্টসটি স্মাস্্ল্টবিমাম�র সব অল্টফস এবং ল্টলিল্টনমেএই �ল্টরমষবমাগুল্টল ল্টবনমামমূল্ �মাওয়মা যমায়।

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

