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িবজয়ী, িশিরনেক বেলিছেলন েয, যিদ েস �চ�র 
অনুশীলন কের এবং �া�্যকর খাবার খায় তেব েসও 
জয়ী হেত পাের। িশিরন বেল, আিম �চ�র অনুশীলন 
কির, িক� �ায়ই  আিম অসু� হেয় পিড়। িবজয়ী 

�জে�স করল, ‘ত� িম কী খাও? িশিরন বেল, ‘আিম �ধু 
ভাত আর আলু পছ� কির। িবজয়ী 

হাসেত হাসেত বলল, “িশিরন! , ত� িম ভাত আর 
আলু খাও তা ভােলা, িক� সবল ও সু� েদেহর 
জন্য েতামােক আরও অেনক িকছ�  েখেত হেব।

িবিভ� ধরেনর শাকসব�জ ও ফলমূল খাও। 
িবিভ� ধরেণর শস্য েথেক ৈতির �জিনস েযমন-
চাল, রািগ, েজায়ার,গম বাজরা এবং আরও 
অেনক িকছ খাও।এছাড়াও ডাল এবং বাদাম খাও। বািড়েত রা�া করা 
খাবার খাওয়া সবসময়ই ভােলা।

িশিরন িবজয়ীর পরামশ ৰ্ েমেন চেল ।েস কেঠার অনুশীলন �� 
কেরিছল এবং বািড়েত রা�া করা িবিভ� খাবার খাওয়া �� কেরিছল। 
েস সুষম খােদ্যর মূল্য বুঝেত েপেরিছল। কেয়ক মাস পের েস আেগর 
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েচেয় �ত েদৗড়ােত পারেতা। েস স��য় এবং সু� েবাধ করিছল। স�িত 
েস এক�ট েদৗড় �িতেযািগতায় তার িবদ্যালেয়র জন্য পদক �জেতেছ।

েকন �া�্যকর খাবার খাওয়া উিচত? 

ত� িম িনয়িমত েয খাবার�িল খাও েস�িল নীেচর ছিব�িলেত �ঠক িচ� 
দাও।

শাকসব�জ স্য়ালাড ফল

ধানিম�� ডাল ��ট

�্যাকস পিনররসলিস্য় দুধ

উপেরর েকান খাবার�িল, সুষম ডােয়েটর অংশ হওয়া উিচত বেল ত� িম মেন কেরা?

2��য়াকলাপ

আেলাচনা কেরা



আমােদর আ�ায ৰ্ জগৎ | ে�ণী ৩য়

104 105

�ী�কােল এবং শীতকােল,েযসব ফল এবং শাকস�ী 
এবং িবেশষ খাবােরর পদ�িল পাওয়া যায় তােদর এক�ট 
তািলকা ৈতির কর।

আমরা িবিভ� �জিনস খাবার খাই
�ী�কােল এবং শীতকােল আমােদর পিরবােরর বেড়ারা িবিভ� ধরেনর 
খাবার রা�া কেরন। যখন খুব গরম লােগ আমরা কুলিফ বা আইস��ম 
েখেত ভােলাবািস এবং নরম ডােবর জল পান কির। শীতকােল, আমরা 
গরম খাবার, সু্যপ এবং স্ট�  খাই এবং গরম পানীয় উপেভাগ কির। 
আমরা িবিভ� ঋত� েত িবিভ� ফল ও সব�জ েপেয় থািক। আমরা �ীে� 
আম এবং তরমুজ এবং শীতকােল �চ�র আেপল েপেয় থািক। 

আমােদর েদেশর িবিভ� অ�েলর মানুষরা নানা ধরেনর মুখেরাচক 
খাবার েখেয় থােক। ত� িম আেগ নাম �েনেছা িক� এখনও  তার �াদ 
নাওিন এমন িকছ�  খাবার আেছ িক ? ত� িম, েতামার ব�ু বা পিরবােরর 
সদস্যরা হয়েতা িবিভ� জায়গায় �মণ কেরছ এবং েসখােন িবিভ� 
ধরেনর খাবার েখেয়ছ। েতামার পিরিচত েকউ হয়েতা েদেশর অন্য 
�াে� আেছ এবং ত� িম যা খাও তার েথেক আলাদা িকছ�  খাবার খায়। এই 
খাবার�েলার নাম েজেন নাও এবং েতামার ব�ুেদর সােথ আেলাচনা 
কেরা।

শীতকালীন�ী�কালীন

েখােঁজা
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�ীে�র সময়, আবহাওয়া গরম থােক। তখন আমরা �চ� র ঘািম 
। যখন আমরা ঘািম তখন আমােদর শরীর েথেক  জল েবিরেয় যায়। 
েসই জন্য় গরেম আমরা েবিশ কের জল, েঘাল, েলবুর সরবৎ (লাইম 
ওয়াটার), আম পা�া, আেখর রস বা ি�� ডােবর জল পান কির। 

আমরা যখন েখিল বা েকানও শারীিরক ��য়াকলাপ কির তখন 
আমরা ঘািম। আমােদর  �ায় ঘন ঘন জল পান করা উিচত। 

ত� িম কতবার ঘন ঘন জল পান কেরা? 
আমােদর শরীের �চ�র পিরমান জেলর �েয়াজন হয়। জল ছাড়া 

আমরা বাচঁেত পাির না। েসইজন্য আমরা �ায়ই বেল থািক, ‘জলই 
জীবনʼ .

খাবার েকাথা েথেক  আেস?

• ত� িম িক জােনা েকান েকান খাদ্যশস্য�িল মােঠ চাষ করা হয়? 
এমন কেয়ক�ট ফসেলর নাম েলেখা।

• এই খাবার�িলর কী �কাের রা�া করা হয় তা আেলাচনা কেরা 
এবং েলখ।

আপনার ভাষায় এই পানীয়�িলর নাম িদন।

ি�� ডােবর জল আেমর রস

আম পা�া কমলােলবুর রস পািতেলবুর জল

েখােঁজা
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আমরা গােছেদর িবিভ� অংশ েখেয় থািক। এর িকছ�  উদাহরণ নীেচ েদওয়া 
হল।ত� িম েয খাবার�িল খাও েস�িলর উপর এক�ট �টক িচ� দাও।

িশকড়

 িবট গাজর  মূেলা

পাতা

সিরষা
েমিথ 
শাক(েমিথ) বাধঁাকিপপালং শাক 

(পালক)
ধেনপাতা 
   (ধিনয়া)

ফল

 আেপল েপয়ারা  আম সােবদা
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িকছ�  মানষু �াণীেদর েথেক পাওয়া খাবার�িলও েখেয় থােক, েযমন 
দধু, দই, িঘ, িচজ্, পিনর, মধু, িডম এবং মাংস।

ধাধঁার েখলা

আমােদর সবেথেক ব্যব�ত দু�ট উপাদান, যা উ��দ বা �াণীেদর েথেক 
পাওয়া যায় না। এই উপাদান�িলর মেধ্য কমপে� এক�টর নাম দাও। 

েতামার ব�ু যিদ দুপুেরর খাবার না আেন তেব িক েতামার ব�ুর 
সােথ েতামার খাবার ভাগ কের েনেব?

     

কা�

 আদা আলু েপয়ঁাজবােঁশর অঙ্কুর

বীজ

শস্য ডাল �কেনা ফল
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এেসা আমরা �িতফিলত কির     

ক.আেলাচনা কেরা
1. েকন আমােদর িবিভ� ধরেণর খাবােরর �েয়াজন হয়?
2. েকন আমরা িবিভ� ঋত� র খাবার েখেয় থািক?
3. েকান খাবার �া�্যকর না অ�া�্যকর তা ত� িম কীভােব বলেত পারেব?
4. খাবােরর অপচয় না করা, েকন ���পূণ ৰ্? ত� িম িক বািড়েত খাবােরর 

অপচয় কমােনার জন্য় িকছ�  উপায় বলেত পােরা?

খ. েলেখা

1. েতামার পিরবাের েযসব ফল এবং শাকসব�জ খায় তার তািলকা 
ৈতির কেরা।

2. েতামার ি�য় খাবােরর রা�ার �ণালী �িল েলখ।
3. এমন এক�ট খাবােরর নাম েলখ েযখােন উ��দজ এবং �াণীজ 

উপাদান রেয়েছ। উদাহরণ িহেসেব- লিস্য়র মেধ্য় রেয়েছ দই / দই 
যা দুধ (�াণীজ উপাদান) এবং িচিন েথেক ��ত করা হয়।িচিন যা 
আখ (এক�ট উ��দজ উপাদান) েথেক ��ত করা হয়।

গ. আঁেকা

1. েতামার খাতায় িবিভ� খাবােরর পদ�িলসহ িতন�ট ে�ট বা থালা 
আঁেকা। 

2. েয খাবার�েলা সকােল,িবকােল এবং রােত খাও েসই খাবােরর 
পদ�িল ে�ট�িলেত আেঁকা এবং িচি�ত কেরা।

ঘ. একসে� খাওয়া দাওয়া   

 ে�ণীকে� েয েকানও ফল আেনা।  েতামার িশ�েকর সহায়তায় এক�ট 
ফেলর চাট বা স্য়ালাড ৈতির কেরা। এটা েতামার ব�ুেদর সােথ ভাগ 
কের নাও।

ঙ.  িচ�া কেরা    

 ক�না কেরা েয, হঠাৎ েতামার বািড়েত েকানও অিতিথ এেসেছ।ত� িম 
তােদর কী ধরেণর খাবার পিরেবশন করেব  এবং েকন?


