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প্রিচলত ধারণা: স্কল িুব 
পেরল িাজা খাদয স্বারস্থযর জনয
ক্ষরেকর। 

সতয েথাাঃ স্কল খাদযই পরররেে খাওযা উরচে। িুব পেরল িাজা খাদয 
প্ররেযকরদন বা স্প্তারহ অরনকবার খাওযা উরচে না।

প্রিচলত ধারণা: স্ন্ধ্যার রদরক 
িারর খাওযা পখরল ওজন বরৃি 
পারব। 

সতয েথাাঃ প্ররেরদন রক রক খারি এবং করোটুকু খারি এইটা স্ম্পরকণ  অবরহে 
র্াকাটা পবরশ জরুরী। একটি িারলা স্ুষে খারদযরে অরধণক বাটি স্বরজর স্ারর্ এক 
চেুর্ণাংশ করর িাে/নিুলস্ এবং োংস্ র্াকা উরচে। খাদয গুরলা পে কে পেল, 
রচরন, লবর্ এবং েস্লা র্াকা উরচে। 

প্রিচলত ধারণা: এনারজণ  পানীয 
েরনারযাগ রদরয কাজ কররে
স্াহাযয করর এবং অরেররক্ত 
শরক্ত পদয। 

সতয েথাাঃ েুরে অল্প স্েরযর জনয শরক্ত বরৃি অনখুব কররে পাররা রকন্তু এইটা 
পোোর হৃদ রক্রযা অর্বা রক্ত চাপ বরৃি কররব এবং পোোরক েৃষ্ণােণ  করর 
েুলরব। রদরন ৩ কযান এর পবরশ এনারজণ  পানীয পান করা যারবনা। যরদ েুরে স্ব 
স্েয দবূণল অনিুব কররা োহরল পযণাপ্ত র্ুোও, প্ররেযকরদন বযাযাে কররা এবং 
স্ুষে খাদয আহার কররা। 

প্রিচলত ধারণা: আরে পবরশ 
পখরে পাররবা কারর্ আরে 
পবরশ শারীররক পররশ্রে করর।

সতয েথাাঃ েুরে পবরশ কাজ কররা বরলই পোোর পবরশ স্াদা িাে/নিুুলস্ খাওযা 
যারবনা। এইস্ব খারদয অরনক শকণ রা র্ারক পযটা পোোর ররক্ত রচরনর পররোন 
বারড়রয রদরব। পররবরেণ , পবরশ করর শাক স্বরজ এবং ফলেলু এবং পুররা শষয 
িাে/নিুুলস্ বা আটা জােীয রজরনস্ পখরে হরব। 

প্রিচলত ধারণা: েরোজা
ফরলর পররবরেণ  আরে পযারকট 
এর জসু্ পখরে পাররবা। 

সতয েথাাঃ পযারকট জােীয জসু্ এ অরেররক্ত রচরন র্ারক এবং প্ররেরদন এক 
কারপর পবরশ খাওযা যারব না পবরশ করর ফল খাওযা িারলা পযটা পোোরক 
রিটারেন রেরনরালস্ এবং আাঁশ রদরব।

প্রিচলত ধারণা সতয েথা
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থাোর চনেমা্লী


