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NHS থেউড, পমডলিন্ এবং রচকডল পিপন্েযাল েপমিপন্ং গ্রুপ  

পৃষ্ঠা 3 এর 1 

স্েূলতা 

এেটি ক্রমবধ যমান্ সমসযা 

অনেক বাবা-মাই শিশুনের অশিশরক্ত ওজে (বা সু্থল) হওযার গুরুির স্বাস্থযগি প্রভাব সম্পনকে জানেে 

ো, যেখানে এনেনে েীর্ েনমযােী স্বাস্থয সমসযাগুশলর ঝ ুঁ শক রনযনে, োর মনযয রনযনে কাশডেওভাসক লার 

সমসযা, টাইপ 2 ডাযানবটটস, উচ্চ রক্তচাপ, যকানলনেরল, সমনযর আনগ বয়ঃসশি, হা ুঁপাশে এবং 

অেযােয শ্বাসগি সমসযা। বাচ্চা এবং যোট বাচ্চানের অশিশরক্ত ওজে হওযার সম্ভাবো, শিশু এবং 

প্রাপ্তবযস্কনের িুলোয পাুঁচ গুনেরও যবশি থানক। ভানলা খাওযা এবং বযাযানমর অভযাস জীবনের প্রথম 

শেনক গন়ে িুলনি হনব। সমস্ত পশরবানরর জেয স্বাস্থযকর খাবানরর যারো যপনি আপোর স্বাস্থয 

পশরেি েনকর সানথ কথা বল ে।   

অশিশরক্ত ওজে হওযা শবরলনেনে একটট যমশডকযাল সমসযার সানথ সম্পশকেি হয এবং এটট শুয মাে 

অস্বাস্থযকর খােযাভযাস এবং পে োপ্ত বযাযাম ো করার কারনে হনয থানক। প্রথনমই আপোর শিশুর 

ওজে যবশি হওযা প্রশিনরায করা ভাল। ভানলা র্ নমর যরে, একটট স্বাস্থযকর ববশচেযপূে ে খােযিাশলকা 

এবং শেযশমি বযাযাম সবই আপোর শিশুনক স স্থ ওজনে রাখনি সাহােয করনব।  

বিিনব সু্থলিার মােশসক পশরেশি গুরুির ও েীর্ েস্থাযী হনি পানর, োর মনযয আনে অেযনের িার 

শপেনে লাগা এবং কম আত্মসম্মােনবায বিশর হওযা। বাবা-মানযরা িানের শিশুর অশিশরক্ত ওজে শেনয 

কথা বলনি সমসযায প়েনি পানরে, কারে িারা শেনজনের যোষী যবায কনরে এবং িারা এই শবষনয 

কথা বনল িানের শবরক্ত করনি চাে ো। বাবা-মানযরা প্রাযিই বাচ্চানের খাওযার পশরমােনক কম কনর 

যেনখে এবং িানের কাে েকলানপর পশরমােনক যবশি কনর যেনখে। অনেক বাবা-মা শবশ্বাস কনরে যে, 

িানের বাচ্চারা ইশিমনযযই েনথষ্ট সক্রিয রনযনে, িারা উদ্ধি হওযানক সক্রিয হওযার সানথ গুশলনয 

যেনলে। 

স্বাস্থয পপরেি যে বকলন্ 

পন্য়ন্ত্রকণ োেুন্ 

বযস্ত বাবা-মানযর (বা পশরবানরর সেসযনের) পনে িানের শিশুনের েীর্ েনমযােী স্বানস্থযর যচনয িানের 

িাৎেশেক স খনক অগ্রাশযকার যেওযা সহজ হনি পানর, যেমে িারা কাুঁেনল িানেরনক চনকানলট বার 

বা শচশেে ক্ত পােীয শেনয িানের িান্ত করনি পানরে। অনেক বাবা-মাই শববাে এ়োনি স পারমানকেনটর 

ট্রশলনি কী যিালা োয যসই শসদ্ধান্ত শিশুনেরই শেনি যেে। আপোর শিশু ো খায িার জেয আপশে 

োযী। আপোর শিশু এখে ো খানব িা জীবনের জেয একটট যরেনক শেয োশরি করনব এবং এভানব 

হযনিা অশিশরক্ত ওজনের শিশুনেরনক সারাজীবে অস স্থিা এবং স্বাস্থয সমসযার জেয শেয োশরি করা 

হনে। 

আপম পে েরকত পাপর? 

অনেক বাবা-মা বিিবকালীে সু্থলিার শবপে সম্পনকে জানেে ো, িনব েীনচর যসরা পরামি েগুশল 

অে সরে কনর আপশে আপোর শিশুর স্বানস্থযর যেনে একটট পাথ েকয শেনয আসনি পানরে। 
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1. পচপন্র অেলবেল - শচশের পশরমাে কম এমে খাবার শেনয শচশেে ক্ত স্ন্যাকস এবং পােীযগুশলনক 

অেলবেল করনল িা একটট শবিাল পাথ েকয বিশর করনি পানর। 

2. খাবাকরর সময় - বাচ্চানের শেযশমি, সটিক খাবার খাওযা গুরুত্বপূে ে কারে বা়েন্ত যেহগুশল রুটটনে 

আরও ভাল সা়ো যেয। 

3. স্ন্যাে র্াচাই - অনেক স্ন্যাকনস এরকম ক্রজশেসগুশল থানক ো আমানের জেয খারাপ - শচশে, লবে, 

েযাট এবং কযানলাশর। িাই বাচ্চারা যসগুশলর কযটট খানে িার উপর সিকে েজর রাখার যচষ্টা 

করুে। 

4. আমার পপরমাকণর খাবার - এটা শেক্রিি করা গুরুত্বপূে ে যে বাচ্চারা িানের বযস অে োযী সটিক 

পশরমাে খাবার পায। 

5. পেকন্ 5 - শেনে পাুঁচ অংি েল এবং/বা সবক্রজ।  

6. ফ্যাি েমান্ - অশিশরক্ত েযাট আমানের জেয খারাপ। এটা যকাথায ল শকনয আনে িা বলা 

সবসময সহজ েয। 

7. উকে োাঁড়ান্ - আমানের যবশিরভাগই বনস বনস খ ব যবশি সময কাটায। সক্রিয রাখ ে। আপোর 

শিশুনক হা ুঁটনি উৎসাশহি করুে, আপোনক হযি শিশু স রো লাগাম বযবহার করনি হনব। 

সূে: www.nhs.uk/start4life 

 

ডাকয়টিপিয়ান্ বকলন্ 

প্রায সব প্রক্রিযাজাি পনেয লবে এবং শচশে যোগ করা হয। আমরা যে লবে এবং শচশে খাই িার শিে-

চিুথ োংি আনগ যথনকই খাবানর থানক, বাশকটা আমরা আমানের খাবানর রান্না করার সময বা েশ়েনয 

যোগ কশর। শিশুনের শেনে 5 গ্রানমর কম লবে প্রনযাজে (2 গ্রাম যসাশডযাম)। 

ফ্কলর রস পান্ীয় 

23 গ্রাম শচশে (5 চা-চামচ) 

পপৎজা স্লাইস 

2.8 গ্রাম লবে 

থরাকমজ থরইস 

12.4 গ্রাম শচশে (2 চা-চামচ) 

  

http://www.nhs.uk/start4life
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1 

আমার মা িার োশিনক চনকানলট যেওযানক িার প্রশি ভালবাসার প্রকাি শহনসনব গুশলনয যেনলে। 

শিশে শুয  চাে যস আেনে থাক ক, শকন্তু আশম শচশন্তি হনয প়েশে। 

2 

এটা কটিে হনি পানর, শকন্তু আপোর মানক বযাখযা করার যচষ্টা করুে যকে আপশে িার স্বাস্থযকর 

খাবার খাওযার শবষযটট চাইনেে এবং েীর্ েনমযানে যকে িা িার জেয সবনচনয ভানলা হনব। 

3 

িানক শকেু স্বাস্থযকর খাবানরর যারো শেে এবং বল ে যে, শিশে শকেু েল বা সবক্রজর টুকনরা শেনয 

বাোনো স্ন্যাক পািানি পানরে। 

 
 www.dh.gov.uk/obesity 

http://www.dh.gov.uk/obesity

