
আমাদেরদে এেটি সুষম খােয গ্রহণ েরা উচিত যেটিদত রদেদে এই
৭টি প্রধান পচুি: 
1. োদ ব্াহাইদেট আপনার শরীররর জনয প্রধান জ্বালানী এবং শারীররক শ্ররের

জনয গুরুত্বপূর্ণ। এগুরল চাল, শস্য বা শাকস্বরজরে পাওযা যায। 
2. যপ্রাটিন আপনার পপশী, হাড়, অঙ্গ, ত্বক এবং নখ স্ুস্থ রারখ। এগুরল োংস্, 

রিে বা বাদারে পাওযা যায।
3. িচ ব্ রিটারেন পশাষর্ করর এবং অঙ্গপ্রেঙ্গ রক্ষা কররে স্াহাযয করর। এগুরল

বাদাে বা দগু্ধজাে দ্ররবয পাওযা যায। 
4. চিটাচমন পযেন A, C, D এবং E, অনাক্রেযো েন্ত্র এবং স্নাযুেরন্ত্রর জনয

অপররহাযণ। এগুরল ফল এবং স্বরজরে পাওযা যায। 
5. খচনজ হাড়, অনাক্রেযো এবং স্নাযুর কাযণকাররোর জনয গুরুত্বপূর্ণ। এগুরলা

স্বজু শাক স্বরজ বা বীজ এ পাওযা যায। 
6. ফাই্ার আোরদর পররপাকেন্ত্ররক স্াহাযয করর। এগুরল ফল, শাকস্বরজ এবং

শরস্য পাওযা যায।
7. জল আোরদর শরীররর রবষাক্ত পদার্ণ পররষ্কার করর। আেরা জল পান কররে

পারর, আবার স্বজু শাকস্বরজ বা জলযুক্ত ফরলর পর্রকও জল গ্রহর্ কররে
পারর।

স্বাস্থ্যের খা্ার খান, সুদখ ্াাঁিুন! 

স্বাস্থ্য্ান 
থাোর চনেমা্লী


