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অধ্যায়

আিম েখাৱা আিম েখাৱা 
খাদ্যখাদ্য

৮

েমাৰ ি�য় খাদ্য

 েতামাৰ ঘৰত বেনাৱা ি�য় খাদ্যৰ ছিব আকঁা আ� তাৰ নাম িলখা।

অঁকা
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ত� িম অকা ঁখাদ্য সাম�ীসমূহ ত� িম িকয় 
ভাল েপাৱা তাৰ কাৰণসমূহ িলখা।

আিম সকেলােৱ িবিভ� ব� খাবৈল 
ভাল পাওঁ। ইয়ােৰ িকছ� মান খাদ্য িমঠা, 
িকছ� মান েটঙা, িকছ� মান   জলা,আ� 
িকছ� মান িততা। আিম ফল, পাচিল 
আ� ভাত, দাইল বা পাউ�ট� খাওঁ। 
আিম গাখীৰ, ল�� বা ৰস খাওঁ। ত� িম 
আচিৰত ৈহছা েনিক েয আিম িকয় খাওঁ 
আ� পান কেৰা ঁ?

িশ�কৈল েটাকা
িশ�সকলক েতওঁেলাকৰ ি�য় খাদ্যৰ িবষেয় েসাধক। েবাডৰ্ত এই খাদ্য 
সাম�ীসমূহৰ নাম িলখক আ� িশ�সকলক েসইেবাৰৰ িবষেয় কʼবৈল 
উৎসািহত কৰক।

আেপানাৰ পিৰয়ালৰ েজ্য�সকলৰ ৈসেত কথা পািত ে�ণীত 
আেলাচনা কৰা: আিম িকয় েখাৱা-েবাৱা কিৰব লােগ?

ছা�ন েভাগ ৈহেছ অিতিথ, 
ব�ুবগ ৰ্ আ� পিৰয়ালৰ বােব 
উৎসৱ আ� �ভ অনু�ানত 
��ত কৰা এক িবেশষ খাদ্য। 
ইয়াত ৫৬ িবধ �কাৰৰ খাদ্য 
সাম�ী আেছ িযেয় ছয়টা 
েসাৱাদৰ সুসাম�স্যপূণ ৰ্ 
িম�ণক �িতিনিধ� কেৰ।: 
িমঠা,জলা, েকঁহা, েটঙা, 
িনমখীয়া আ� িততা।

ি�িৰন- েদৗৰিবদৰ কািহনী

ি�িৰেন তৃতীয়  ে�ণীত পিঢ়িছল।তাই  অিত �তগিতত েদৗিৰিছল। তাই 
ে�ণীৰ সকেলােৰ ত� লনাত �তগিতত েদৗিৰিছল। এিদন �ুলত এখন �ীড়া 
�িতেযািগতাত ি�িৰেন এগৰাকী েচ��য়ন আ� ব� পদক লাভ কৰা 
েদৗৰিবদক লগ পাইিছল। িশিৰেন েচ��য়নজনক সুিধিছল, “মই েকেনৈক 
আেপানাৰ দেৰ েদৗিৰব পােৰা ঁআ� পদক লাভ কিৰব পােৰা ঁ? ”

িবচািৰ
উিলওৱা

কায ৰ্কলাপ 1
আপুিন জােনেন
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েচ��য়েন ি�িৰনক ৈকিছল েয যিদ তাই অনুশীলন 
কেৰ আ� �া�্যকৰ খাদ্য খায় েতে� তাইও েচ��য়ন হʼব 
পােৰ। ি�িৰেন ৈকিছল, “মই ব�ত অনুশীলন কেৰা,ঁ িক� 
মই �ােয় অসু� ৈহ পেৰা।ঁ” েচ��য়েন সুিধেল, “ত� িম িক 

েখাৱা? ” ি�িৰেন কʼেল, “মই েকৱল ভাত আ� আলু ভাল 
পাওঁ।” েচ��য়েন হািঁহ হািঁহ কʼেল, 

“ি�িৰন, ভাত আ� আলু েখাৱােটা ভাল, িক� ত� িম 
শ��শালী আ� �া�্যৱান শৰীৰ ৰখাৰ বােব আন 
ব�েতা ব� খাব লািগব।”

“িবিভ� �কাৰৰ পাচিল আ� ফল খাবা।  
িবিভ� �কাৰৰ শস্যৰ পৰা ৈতয়াৰ কৰা ব� খাবা, 
েযেন চাউল, মা�ৱা, েজাৱাৰ,েঘ�ঁ বাজৰা আ� 
আন ব�েতা। মাহজাতীয় শস্য আ� বাদাম খাবা। ঘৰত ৰ�া খাদ্য েখাৱােটা 
সদােয় ভাল।”

ি�িৰেন েচ��য়নৰ পৰামশ ৰ্ অনুসৰণ কিৰিছল। তাই কেঠাৰ অনুশীলন 
কিৰিছল আ� ঘৰত ৰ�া িবিভ� খাদ্য খাবৈল আৰ� কিৰিছল। তাই স�িলত 
আহাৰৰ মূল্য বু�জ পাইিছল। েকইমাহমানৰ িপছত, তাই আগৰ ত� লনাত 
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আ� �তগিতত েদৗিৰব পািৰিছল। তাই উদ্যমী আ� �া�্যৱান অনুভৱ 
কিৰিছল। েশহতীয়াৈক, তাই তাইৰ িবদ্যালয়ৰ বােব �িতেযািগতা এখনত এ�ট 
পদক �জিকিছল।

আিম িকয় �া�্যকৰ খাদ্য েখাৱাৰ �েয়াজন? 

তলত িদয়া ছিবেবাৰৰ পৰা ত� িম িনয়মীয়াৈক েখাৱা খাদ্য সাম�ীেবাৰ �টক 
কৰা।

 পাচিল  চালাড  ফল 

 ভাত িমঠাই  দাইল  �ট�

 জলপান  পনীৰ ৰস ল��গাখীৰ

ওপৰৰ েকানেবাৰ খাদ্য স�িলত আহাৰৰ অংশ হʼব লােগ বুিল ত� িম ভাবা?

আেলাচনা কৰা

তলত িদয়া ছিবেবাৰৰ পৰা ত� িম িনয়মীয়াৈক েখাৱা খাদ্য সাম�ীেবাৰ �টক 

কায ৰ্কলাপ 2
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�ী� কালত আ� শীতকালত ��ত কৰা ফল আ� পাচিল 
আ� িবেশষ খাদ্য সাম�ীৰ এখন তািলকা ��ত কৰা।

আিম িবিভ� খাদ্য় খাওঁ 

আমাৰ পিৰয়ালৰ েজ্য�সকেল �ী� আ� শীতকালত িবিভ� ধৰণৰ খাদ্য় 
ৰাে�। গৰমৰ িদনত, আিম কুলিফ বা আইচ�ীম আ� েকামল নািৰকল 
পানী খাবৈল ভাল পাওঁ। শীতকালত, আিম গৰম খাদ্য, চ��হা,��  আ� গৰম 
পানীয় খাওঁ। আিম িবিভ� ঋত� ত িবিভ� ফল আ� পাচিল পাওঁ। আিম 
�ী�কালত আম,তৰমুজ আ� শীতকালত �চ�ৰ আেপল পাওঁ।

আমাৰ েদশৰ িবিভ� �া�ত, মানুেহ িবিভ� ধৰণৰ সু�াদু খাদ্য �হন 
কেৰ। ত� িম �না এেন িকছ�  ব্য�ন আেছ েনিক যাৰ এিতয়াৈলেক েসাৱাদ 
েলাৱা নাই? ত� িম, েতামাৰ ব�ু বা পিৰয়ালৰ সদস্যসকেল িবিভ� �ানৈল �মণ 
কৰা সময়ত তাত িবিভ� �কাৰৰ খাদ্য েখাৱা েদিখছা। ত� িম জনা েকােনাবাই 
হয়েতা েদশৰ আন এটা অংশত থািকব পােৰ আ� ত� িম েখাৱা খাদ্যতৈক 
েবেলগ িকছ�  খাদ্য খাইেছ। এই খাদ্যেবাৰৰ নাম িবচািৰ উিলওৱা আ� েতামাৰ 
ব�ুৰ ৈসেত আেলাচনা কৰা।

শীত�ী�

িবচািৰ
উিলওৱা
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�ী�কালত, বতৰ গৰম হয়। আিম ব�ত ঘামু। েযিতয়া আিম ঘামু , 
েতিতয়া আমাৰ শৰীৰৰ পৰা পানী বািহৰ হয়। েসেয়েহ, �ী�কালত আিম 
অিধক পানী, বাটাৰিম� খাব লােগ, েনমু পানী, আম পা�া, কঁুিহয়াৰৰ ৰস বা 
েকামলীয়া নািৰকলৰ পানী। 

েযিতয়া আিম েখেলা ঁবা িযেকােনা শাৰীিৰক অনুশীলন কেৰা ঁ েতিতয়া 
আিম সঘনাই পানী খাব লােগ। 

ত� িম িকমান সঘনাই পানী েখাৱা? 

আমাৰ শৰীৰক যেথ� পানীৰ �েয়াজন। আিম পানী অিবহেন জীয়াই 
থািকব েনাৱােৰা। েসেয়েহ আিম �ােয় কওঁ, ‘পানীেয় �াণʼ .

খাদ্য কʼৰ পৰা আেহ?

• ত� িম জানােন পথাৰত েকানেবাৰ খাদ্যৰ েখিত কৰা হয়? এেন শস্যৰ 
েকইটামান নাম িলখা।

• ইয়ােৰ িকছ� মান খাদ্য িক �পত ৰ�া হয় আেলাচনা কিৰ িলখা।

এই পানীয়েবাৰ আেপানাৰ ভাষাত নাম িদয়ক।

েকামলীয়া 
নািৰকলৰ পানী

আমৰ ৰস

আম পা�া কমলা ৰস েনমু পানী

িবচািৰ
উিলওৱা
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ত� িম উ��দৰ িবিভ� অংশ খাইছ। তলত েকইটামান উদাহৰণ িদয়া হʼল। 
ত� িম েখাৱা ব�েবাৰৰ ওপৰত �টক ( ) কৰা। 

িশপা

 বীট�ট গাজৰ  মূলা

পাত

সিৰয়হ
িমিথ

ব�াকিবপােলং 
শাক 

ধিনয়া

ফল

 আেপল মধুিৰআম  আম চােপাটা



আিম েখাৱা খাদ্য

106 107

িকছ� মান মানেুহ জীৱ-জ�ৰ পৰা েপাৱা ব� েযেন গাখীৰ, ৈদ, িঘউ, পিনৰ, িচজ, 
েমৗ, কণী আ� মাংসও খায়।।

সাথঁৰৰ সময়

আমাৰ সব ৰ্ািধক ব্যৱ�ত দুটা উপাদান না উ��দৰ পৰা না জীৱ-জ�ৰ পৰা পাওঁ। এই 
উপাদানসমূহৰ িভতৰত অ�তঃ এটাৰ নাম উে�খ কৰা।

যিদ েতামাৰ ব�ুেৱ দুপৰীয়াৰ আহাৰ নােন েতে� ত� িম েতামাৰ খাদ্য েতামাৰ 
ব�ুৰ ৈসেত ভাগ কৰা েন?

কা�

 আদা আলু  িপয়াজঁ বাহঁ গাজ

বীজ

 শস্য  মাহজাতীয় শস্য  �কান ফল
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আিম �িতফিলত কেৰা ঁআহা    

ক. আেলাচনা কৰা

 ১. আমাক িকয় িবিভ� ধৰণৰ খাদ্যৰ �েয়াজন?

 ২. আিম বতৰৰ খাদ্য িকয় খাওঁ?

 ৩. খাদ্য �া�্যকৰ েন অ�া�্যকৰ ত� িম েকেনৈক কʼব পািৰবা?

 ৪. খাদ্য অপচয় নকৰােটা িকয় ���পূণ ৰ্? ত� িম ঘৰত খাদ্যৰ আৱজৰ্না 
�াস কৰাৰ িকছ� মান উপায় িচ�া কিৰব পািৰবােন?

খ. িলখা

 ১. েতামাৰ পিৰয়ােল েখাৱা ফল আ� পাচিলসমূহ তািলকাভ� � কৰা।

 ২. েতামাৰ ি�য় ব্য�নৰ েৰিচিপ িলখা।

 ৩. এটা খাদ্যৰ নাম িলখা য‘ত উ��দ আ� �াণী উভয়েৰ উপাদান 
থােক। উদাহৰণ��েপ, ল��ত আেছ ইয়গাটৰ্/ৈদ িয গাখীৰৰ (প� 
িভি�ক উপাদান) পৰা ��ত কৰা হয় আ� েচিন িয কঁুিহয়াৰৰ (উ��দ 
িভি�ক উপাদান) পৰা ��ত কৰা হয়।

গ. আঁকা

 1. িবিভ� খাদ্যেৰ িতিনখন ে�ট েটাকাবহীত আকঁা।

 2. এই ে�টসমূহত ত� িম ৰািতপুৱা, দুপৰীয়া আ� ৰািত েখাৱা খাদ্য 
সাম�ী আিঁক েলেবল কৰা।

ঘ. এেকলেগ েখাৱা   

 ে�ণীৈল িযেকােনা এটা ফল আিনবা। ফল চাট বা চালাড ��ত কৰা 
িশ�কৰ সহায়ত। েতামাৰ ব�ুবগ ৰ্ৰ ৈসেত ভাগ কৰা।

ঙ.   িচ�া কৰা     

 ক�না কৰা েয েতামাৰ ঘৰৈল হঠােত এজন অিতিথ আিহেছ। ত� িম 
েতওঁেলাকক েকেন ধৰণৰ খাদ্য পিৰেৱশন কিৰবা আ� িকয়?


