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খাদ্যভিভিক পুভি ভিষয় ক প্রভিক্ষণ ও গবি ষণার মাধ্যবম কম মক্ষম ও দক্ষ জন িভি সৃজন, পুভিহীনত া দূরীকরণ, 

বি কার সমস্যা সমাধান ও স্বকম মসংস্থ াবন র মাধ্যব ম দাভরদ্র ভিব মাচবন িভিিালী ভূ ভমকা রাখার লবক্ষে 

প্রভতভিত হবয়বে িাংল াবদি ফভল ত পুভি গব িষণা ও প্র ভিক্ষণ ইনভিটি উট (িারটান)। 

 

জাত ীয় অধ্যাপক মরহুম ডাাঃ বমাাঃ ইব্রাভহম জনগবণর পুভির অিস্থ া উন্নয় ন ও জন স্বাবস্থ ে র উন্নভত সাধবন র 

লব ক্ষে ১ ৯৬৮ সবন ঢাকার অদূবর বড মরা থানার জুরাইবন ‘‘ফভল ত পুভি প্রকল্প”  নাবম একটি প্রকল্প শুরু কবরন । 

ফভল ত পুভি প্রকবল্পর আিানুরূপ ফল াফবলর ভিভিবত ১ ৯৭৯ সবন িাংল াবদি ড ায় াবিটিক সভমভতর ১ ৫৪ত ম 

কাউভিল ভমটিং-এ ‘‘ফভলত পুভি’ প্রকল্পটির নাম পভরি ত মন কবর িাংলাব দি ফভলত পুভি গব িষণা ও প্রভিক্ষণ 

ইনভি টিউট (িারটান-BIRTAN) করা হয় । কৃভষ মন্ত্রণালয় ১ ৯৮০ সাবল এ প্রকবল্পর দাভয়ত্ব গ্রহণ কবর। 

১ ৯৯৩ সাবল Bangladesh Agriculture Research Council (BARC) এ প্রকবল্পর 

দাভয়ত্ব প্রাপ্ত হয় । ফভলত পুভি ভিষবয় গব িষণা ও প্রভিক্ষবণর আঞ্চভলক এি ং বিভিক পীঠস্থ ান (Center of 

Excellence) ভহবসবি গ ব ে বতাল ার লবক্ষে মহান জাতীয় সংসবদ 'িাংলাব দি ফভলত পুভি গবি ষণা ও 

প্রভিক্ষণ ইনভি টিউট (িারটান) আইন-২০১ ২' পাি হয়। ১ ৯ জুন, ২০১ ২  তাভরব খ ২০১ ২ সাব ল র ১ ৮ নং আইন 

ভহবসব ি িাংলাব দি বগবজব ট প্রকাভিত হয় । িারটান-এর কম মচার ী চাকুরী প্রভিধানমালা ১১ জুলাই ২০ ১৬ 

তাভরব খ িাংল াবদি বগবজব ট প্রকাভিত হবয় বে । 

 

নার ায়ণগ বের আোইহাজার উপবজ লায় বমঘনা নদীর তীবর ১ ০০ একর জায় গায় ভন ভম মত হবে িারটান-এ র 

প্রধান কার্ মালয় । এখাবন আন্তজ মাভত ক মাবনর ফভল ত পুভি গব িষণাগারসহ, প্রভিক্ষণ িিন, ডরভমটভর, অভফস 

িিন, গব িষণার জ ন্য ফ াম ম বিড, পুকুর, স্কুল ও কবলজ িিন ভন ম মাণ করা হবয়বে । এে া ো িভরিাল, ভসরাজগে, 

সুনামগ ে, ভিনাইদহ, বন ত্রবকানা, বনায় াখালী (সু ি ণ মচর) এিং রংপুবর (পীরগে) গ ব ি ষণা ও প্রভিক্ষবণ র সুভিধ া 

সংিভলত ০৭ টি আঞ্চভলক কার্ মাল য় ভন ম মাণ করা হবয়বে ।  

 

 

 

 

জন গবণ র পুভিস্তর উন্নয় ন। 

 

 

 

খাদ্য ও পুভি সম্পভক মত গবি ষণা, প্রভিক্ষণ ও ওয় াক মিপ িাস্তিায় ন এি ং গণমাধ্য বম সম্প্রচাবর র মাধ্যব ম বদবির 

জন গবণ র পুভিস্তর উন্নয় বন অিদান রাখা। 

 

 

ভিিন 

ভ ম িন 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

িণ মা ঢ ে আবয়াজবনর মাধ্যবম ভিি খাদ্য ভদিস ২০২২ উদর্া পন কবরবে িাংলা বদি ফভলত পুভি গবিষণা 

ও প্রভিক্ষণ ইনভিটি উট । ১ ৫ অ বটাির খাদ্য ভদিস উপলবক্ষে প্রধান কা র্ মা ল বয় বসভমনার সহ ০৭ 

আঞ্চভলক কা র্ মা ল বয় স্কু বলর ভিক্ষাথীবদ র ভনবয় পুভি কে াবম্পইন পভরচা লনা করা হয়।  

 

ভিি খাদ্য ভদিস-২০ ২২ উপলবক্ষে িাংলাব দি ফভল ত পুভি গব িষণা ও প্রভিক্ষণ ইনভিটিউট (িারটান) প্রধান 

কার্ মাল বয় র প্রভিক্ষণ িিবন অদ্য ১ ৬ অব টাির “ উন্নত পুভি, উন্নত জীিন” িীষ মক বসভমনার আবয় াভজত হয় । 

উি বসভমনাবর প্রধান অভতভথ ভহবসব ি উপভস্থত ভেবলন ড. মুহাাঃ িভিরু ল আলম, অভতভরি সভচি (গবি ষণা 

অনুভিিাগ), কৃভষ মন্ত্রণ ালয় । বসভমনাবর প্যাবনল আবলাচক ভহবসবি উপভস্থত ভেবলন জনা ি বমাাঃ বখারব িদ 

আলম এনভড ভস, পভরচালক (যুগ্মসভচি), িারটান ও ড. িাবু ল চন্দ্র সরকার, মুখ্য বিজ্ঞাভনক কম মকত মা 

(এইচআরভস), ভিএআরআই। 

 

বসভমনাবর অ ংিগ্রহণকারীব দর উবদ্যব ি স্বা গত ি িব্য প্রদান কবরন কৃভ ষভিদ বজো ভ তলা ল িড়ুয়া, প্রধান 

বিজ্ঞাভনক কম মকত মা (চাঃদা াঃ), িারটা ন প্রধান কা র্ মা লয়। অ নু ভিত বসভমনাবর ‘পু ভি, ফভলত পুভি, 

িাংলা বদবির পুভি ভচত্র ও পুভি নীভতসমূহ’ ভিষয়ক প্রিন্ধ উপস্থাপন কবরন জনাি তা সনী মা মাহজািীন, 

ঊর্ধ্মতন বি জ্ঞাভনক কম মকত মা, িারটা ন প্রধান কা র্ মাল য় । এে াোও ‘জীিন চবে পুভি’ ভিষয়ক প্রিন্ধ 

উপস্থাপন কবরন জনা ি ফার জানা রহমান ভূঞা, ঊর্ধ্মতন বিজ্ঞাভনক কম মকত মা, িা রটান প্রধান কা র্ মা ল য়। 
 

 

  

ভিি খাদ্য ভদিস উদ র্াপবন িারটাবন ি ণ মাঢে আবয়াজন 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

উি বসভমনাবর সিাপভতত্ব কবরন জনাি বমাাঃ আব্দুল ও য়াদুদ, ভনি মা হী পভরচা লক (অ ভতভরি সভচ ি), 

িারটা ন। বসভমনাবর বরবপাটি র্ ার ভহবসবি দাভয়ত্ব পালন কবরন জনাি বমাাঃ ও মর ফারু ক, বিজ্ঞাভনক 

কম মকত মা ও জনাি ইবলারা পারিীন, বিজ্ঞাভনক কম মকত মা, িারটা ন প্রধান কা র্ মা ল য়। বসভমনারটি 

সঞ্চাল না কবরন জনাি সুলতানা পা রিীন মুিা, প্রভিক্ষক ও জনাি বমাাঃ কাও সার আহবমদ, সহকারী 

বিজ্ঞাভনক কম মকত মা (প্রভি ক্ষ ণ িাখা), িারটা ন প্রধান কার্ মা ল য়। 

 

এে াো ভিি খাদ্য ভদিস উপলব ক্ষ আবয় াভজত পুভি সবচতন তামূল ক কোব ম্পইন আবয় াজন কব র িারটান 

আঞ্চভলক কা র্ মাল য়গু বল া । উন্নত পুভি , উন্নত জীিন প্রভতপাবদ্য আবয়াভজত এ ই কো বম্পইবন নিম দিম 

বেভণর ভিক্ষাথী গণ অ ংিগ্র হণ কবরন। কে াবম্পইবন অ ংিগ্রহণকা রীবদর িারসাম্য পূণ খাদ্যািাস সহ 

ফভলত পুভি ভিষয়ক বমৌভলক ধারণাগু বলা সম্পবক ম অ িভহত করা হয়। 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

কৃভষ মন্ত্রণ ালবয় র আওতাধীন িাংলাব দি ফভলত পুভি গবিষণা ও প্রভিক্ষণ ইনভিটিউট (িারটান) বদবির 

জন গবণ র পুভিস্তর উন্নয় বনর লব ক্ষে সারা বদিব্যাপী ভিভিন্ন খাদ্যভিভিক পুভি ভিষয় ক প্রভিক্ষবণ র আবয় াজন 

কবর থাবক। 

 

০ ৩ (ভতন) ভদনব্যাপী পুভি ভিষয়ক সবচতনমূল ক প্রভিক্ষণ ভিভিন্ন বজলা/উপবজলায় অ ি ভস্থত ভিভিন্ন 

প্রভতিাবন র (কৃভষ সম্প্রসারণ অভধদপ্তর, মৎস্য অভধদপ্তর, প্রাভণসম্পদ অভধদপ্তর, ভিক্ষা ভিিাগ, স্থ ানীয় সরকার 

মন্ত্রণ ালয়, পভরিার পভরকল্পনা মন্ত্রণালয়, ধম ম ভিষয় ক মন্ত্রণ ালয়, মভহলা ও ভিশু ভিষয় ক মন্ত্রণ ালয় -এ র 

দপ্তরসমূহ ইতোভদ) সাবথ সভিভলত িাবি প্রভিক্ষণ কার্ মেম সম্প্রসারণ ও িাস্তিায়ন করা হবয় থাবক।  

 

উি প্রভিক্ষবণ রাজননভতক বনতৃ বৃ ন্দসহ জনপ্রভতভনভধ, উপসহকারী কৃভষ কম মকত মা, ভি ভিন্ন ভিক্ষা প্রভতিাবন র 

ভিক্ষক, মভহলা ও ভিশু ভিষয়ক মন্ত্রণালবয়র কম মকত মা, পুবরাভহত, ইমাম, স্থ ানীয় সমাজকমী, ভিভিন্ন এন ভজও 

প্রভতভনভধ ও ভকষাণ-ভকষাণী অংিগ্র হণ কবর ন। 

 

এে াোও িারটান-এর চলমান ভিভিন্ন খাদ্যভিভিক পুভি কার্ মে ব মর মবধ্য রাজ স্ব খাবতর আওতায় ভপভেবয় 

পরা জনবগ ািী ভিবিষ কবর িভস্তিাসী, প্রিাসী েভমক, বতভর বপািাক েভমবকর মবধ্য ১ (এ ক) ভদন ব্যাপী 

প্রভিক্ষণ পভরচালন া করা হবয় থাবক। 

 

ভদন ব্যাপী এ ই প্রভিক্ষবণ প্রভিক্ষণাথী বদর ভিভিন্ন খাবদ্যর পুভিগুণ, সুষম খাদ্যািাস, বদিীয় পুভিকর খািার 

(বর্মন- ফল, িাক-সিভজ), খািাবরর পুভিমান সংরক্ষণ কবর রান্না তথা পুভির অ পচয় বর াধ, পভরষ্কার-

পভরেন্নতা (WASH-Water, Sanitation & Hygiene) এিং প্রাথভমক স্বাস্থে পভর চর্ মার 

ভিয় বয় প্রভিক্ষণ বদয়া হবয়বে । এ ই প্রভিক্ষণলদ্ধ জ্ঞান তাবদর প্রাতেভহক জীিব ন সুস্থ, সিল ও কম মক্ষম রাখবত 

সহায় তা করবি ।   

 

অবটািবর ফভ লত পুভি ভিষবয় ৪৫০ জনবক প্রভি ক্ষণ 

 



 

০ ৩ ভদন ব্যাপী প্রভিক্ষবণ র ভচত্র 

প্রশিক্ষণ 

কর্ মসূশির নার্  

প্রশিক্ষণণর  

মর্য়াদ  

প্রশিক্ষণ  

িান্ত িায় ব নর  

স্থান 

প্রশিক্ষণণর  

তাভরখ 

উণযাগী সংস্থা/ 

এণেশির নার্ 

র্ন্ত্রণালয় এবং 

আওতাধীন 

সংস্থাসমূহ মেণক 

অংিগ্রহণকারীর 

সংখ্যা 

১ ২ ৩ ৪ ৫ ৬ 

খ াদ্য 

ভি ভিক  

পু ভি ভি ষব য় 

৩ ভদন সু নামগে (জামালগে) ১ ১-১ ৩ অব টাির ২ ০ ২ ২ আঞ্চ ভলক কার্ মাল য়, সু নামগে ৬০ জন 

রংপুর (পীরগে) ১ ৬-১ ৮ অ ব টাির ২ ০ ২ ২ আঞ্চ ভলক কার্ মাল য়, রং পুর ৬০ জন 

ময় মনভসংহ (ভত্রিাল) ১ ৮-২ ০ অ ব টাির ২ ০ ২ ২ আঞ্চ ভলক কার্ মাল য়, বনত্রবকা না ৬০ জন 

িভরি াল (স দ র) ২ ৩-২ ৫ অ ব টাির ২ ০ ২ ২ আঞ্চ ভলক কার্ মাল য়, িভ রি াল ৬০ জন 

ব মাটাঃ ২৪০ জ ন 

 

০ ১ ভদন ব্যাপী প্রভিক্ষণ কম মসূভচর ভিির ণ: 

প্রশিক্ষণ 

কর্ মসূশির নার্  

প্রশিক্ষণণর 

মর্য়াদ  

প্রশিক্ষণ িা ন্তি া য়বন র  

স্থা ন 

প্রশিক্ষণণর তা ভরখ উণযাগী সংস্থা/ 

এণেশির নার্ 

র্ন্ত্রণালয় এবং 

আওতাধীন 

সংস্থাসমূহ মেণক 

অংিগ্রহণকারীর 

সংখ্যা 

১ ২ ৩ ৪ ৫ ৬ 

খা দ্য 

ভ িভিক  

পু ভি 

ভি ষবয় 

১ ভদন িভরি াল (স দর) ০৬ অব টাির ২০ ২ ২ আঞ্চভলক ক া র্ মালয়, ি ভরি াল ৩ ০ জন 

িভরি াল (স দর) ১ ০ অবটাির ২ ০ ২২ আঞ্চভলক ক া র্ মালয়, ি ভরি াল ৩ ০ জন 

িভরি াল (স দর) ১ ২ অবটাির ২ ০ ২২ আঞ্চভলক ক া র্ মালয়, ি ভরি াল ৩ ০ জন 

নার ায়ণগ ে (স দ র) ১ ৯ অব টাির ২ ০২ ২ প্র ধান ক ার্ মালয়, নার া য়ণগ ে ৩ ০ জন 

নার ায়ণগ ে (স দ র) ১ ৯ অব টাির ২ ০২ ২ প্র ধান ক ার্ মালয়, নার া য়ণগ ে ৩ ০ জন 

বনায়াখা লী (সূি ণ মচর) ২৫ অ বটাির ২ ০২ ২ আঞ্চভলক ক া র্ মালয়, বনায় াখালী ৩ ০ জন 

বনায়াখা লী (সূি ণ মচর) ২৬ অবট াির ২০ ২২ আঞ্চভলক ক া র্ মালয়, বনায় াখালী ৩ ০ জন 

ব মা টাঃ ২ ১ ০ জন 



 

খাদ্য ও পুভি ভিষবয় ব র্ বকাবনা প্রবের উির বসািাল ভমভডয় ার মাধ্যবম প্রদান করার কোবম্পইন চালু কবরব ে 

িাংল াবদি ফভলত পুভি গবিষণা ও প্রভিক্ষণ ইনভিটি উট । বসািাল ভমভডয় া ও ই বমইবল র মাধ্যবম আসা 

প্রবের উির প্রদান করবেন িারটাবন র সংভিি ভিষবয় ভিবিষজ্ঞগণ। 

 

িারটাবন র পভরচালক বমা: বখারবিদ আলম এন ভড ভস (যুগ্মসভচি) িব লন, আধু ভনক যুবগর আধু ভন ক মাধ্যম 

ভহবসব ি বসাশ্য াল ভমভডয় া অতে ন্ত গু রু ত্ব পূণ ম। বসাশ্য াল ভমভডয় া প্রচুর মানুষ সভেয় িাবি ব্যিহার কবরন । খাদ্য 

ও পুভি সম্পভক মত প্রচভলত ভিভিন্ন ভু ল ধার ণা রবয় বে এিং অব নক ভিষয়ই সাধারণ মানুবষর প্রে থাকবত 

পাবর । িারটান বফ সবু ক বপজ, ইউটিউি চোবনল, ইনিাগ্র াম ও টু ইটার হে াবেল রবয় ব ে । এে াোন 

probirtan@gmail.com এ ই ই-বমইবলর মাধ্যব মও সাধারণ মানুষ তার প্রে আমাবদর কাবে 

বপৌে াবত পাবর ন । 

 

িারটাবন খাদ্য ও পুভি সংে ান্ত ভিভিন্ন ভিষবয়র ভিবিষজ্ঞ কম মকত মাগ ণ কাজ করবে ন । তারা জনগব ণর প্রবের 

উ ির তাঁবদর অ ভজ মত ও চভচ মত জ্ঞাবনর ভিভিবত প্রদান করব েন । ইভতমবধ্য ভচভন গ্র হবণর মাত্রা, ড ায় াবি টিবস 

আে ান্ত ব্যভির মধু বসিন ও ড াি ভিষবয় ভিভ্রাভন্তকর বপাবির ভিষবয় বফ সবু ক ব্যিহারকারীব দর প্রবের উির 

ভ দবয় বে িারটাবনর কম মকত মাগণ । 

 

কৃভষ মন্ত্রণ ালয় ভুি িারটান খাদ্যভিভি ক পুভিভিষয়ক গবি ষণা ও প্রভিক্ষণ কার্ মে ম পভরচালন া কবর থাবক। 

২০ ২১-২২ অ থ মি ে ব র ফভল ত পুভি ভিষয়ক ২৬টি গবিষণা কার্ মে ম, ১ ২ হাজার ব্যভি ব ক খাদ্যভিভিক পুভি 

ভিষবয় সবচতনতামূল ক প্রভিক্ষণ প্রদান কবরবে ।   

 



 

 

  

আপনার প্রে, আমাবদর উির 

 

ই নিবে আসা প্রে: 

 

আসসালামু আলাইকুম। ড ায় াবি টিবসর বর াগী ভক মধু বখবত পারব ি? 

 

িারটাবন র ঊর্ধ্ মতন বিজ্ঞাভনক কম মকত মা ও বন ত্রবকানা আঞ্চভলক কার্ মাল য় প্রধান ড. আলতাফ উন নাহার িবলন, 

‘ড ায় াবি টিস বর াগীরা মধু এবকিাবর ই বখবত পারব িন ন া, ত া ন য় । তবি র্তটুকু মধু খাবিন, তার সমতুল্য 

পভরমাণ িক মর া জাত ীয় খাদ্য ওই ব ি ল া কম বখবত হয় । আর একসাবথ বি ভি পভরমাণ মধু বকাবন ািাবি ই খাওয় া 

উ ভচত হবি ন া। এ ক চামচ মধু খাওয় ার জ ন্য প্রায় বদে কাপ িাত, বোট একটি রু টি ি া অ ন্য িক মর া জাত ীয় 

খািার ভহবসি কবর িাদ ভদবত হবি । বকউ র্ভদ এরূ প ভহসাি বমব ন ভনবয় মধু বখবত পাবরন ত ব ি তার জ ন্য খু ি 

ক্ষভতকর হবি ন া। তব ি এটা করা বি ভির িাগ ড ায় াবি টিস বর াগীর পবক্ষই কঠিন হবয় দাঁ োব ি । আর তাই 

ড ায় াবিটিস বর াগীর জ ন্য মধু ি জ মন করাই িাবল া। ’ 

 

িারটাবন র ঊর্ধ্ মতন বিজ্ঞাভনক কম মকত মা ও িভরিাল আঞ্চভলক কার্ মাল য় প্রধান ড. বমা: জামাল বহাব সন িবলন, 

‘মধু বত ২৫-৩ ৭ িতাংি গ্লুবকাজ (glucose ), ৩ ৪-৪৩ িতাংি ফ্রুকবটাজ, ০.৫-৩ িতাংি সু বে াজ ও ৫-

১ ২ ম্যালবটাজ থাবক। িাভক িক মর াটু কুও বর চন প্রভেয় ায় বিষ পর্ মন্ত গ্লুবকাবজ ই (Blood glucose) 

রূপান্তভরত হয় । তার মাবন মধুর প্রায় ৭ ৫- ৮ ০ িতাংি গ্লুবকাবজ পভরণত হয় । আর ি া ভনভজে ক িাবি চাষকৃত 

মধু র গ্লুবকাবজ র পভরমান আবরা বি বড   র্ার্  , আর প্রাকৃভতক মধু র চাক বিবে ভন র্ মাস ব ি র কবর মধু ব ি র করা 

হবল বসখাবন গ্লুবকাবজর পভরমান তুল নামূল ক কম থাবক, বসই মধু ই সীভমত পভরসবর বখবল ত া একমাত্র 

ড ায় াবিটিসবদর জন্য উপকারী। তব ি প্রাকৃভতক মধু ভদবন একিার ও একচামবচর বি ভি নয় । ” 

 

িারটাবন র ঊর্ধ্ মতন বিজ্ঞাভনক কম মকত মা ও সুনামগ ে আঞ্চভলক কার্ মাল য় প্রধান ড. বমাাঃ আব্দুর রাজ্জাক িব লন, 

‘ড ায় াবি টিস বরাগীবদর মধু ন া খাওয় াই উিম। তব ি ড ায় াবিটিস ভনয় ন্ত্রবণ থাকবল খু ি কম পভরমাবন সপ্তাবহ দু 

এ ক িার বখবত পাবর । ” 

 

খাদ্য ও পুভি সংে ান্ত বর্বকাবনা প্রে িারটাবনর বফসবু ক বপবজ কবমন্ট ও বমবসজ পাঠিবয় করবত পাবরন ।  

 

ধন্য িাদ  

 

 

 



ই ন ি ব ে আ স া প্র ে 

ড টরস ড াবয় ভর নামক বপবজ ড াি ও স্যালাইবনর তুল নামূল ক একটা তথ্য বিয় ার করা হবয় ব ে, বর্খাবন 

তথ্য সূত্র ভহবসব ি ড. সওগাত এহসাব নর কথা িলা হবয় বে । এ ই বপাি টি িারটান বফ সবু ক ব পব জ বিয় ার কবর 

িারটাবন র িিব্য জানব ত বচবয় প্রে কবরব েন একজন বফসবু ক ব্যিহারকারী। 

 

এ ই ভিষবয় ফার জানা রহমান ভূঞা, ঊর্ধ্ মতন বিজ্ঞাভনক কম মকত মা, ড াবয় ট প্রভমতকরণ িাখা িব লন, প্রথম কথা 

ড াবি র পাভন আর ওরস্যালাইন সম্পূণ ম আলাদা দু টি খািার । এ ই দুইবক একই কোটাগভরবত বফব ল কথা িলা 

যুভি সংগত ন া। 

প্রভত ১ ০০ গ্র াম ওরস্যালাইন এ আবে শুধু মাত্র বসাভড য় াম বলারাইড ১.৩০ গ্র াম, পটাভিয়াম বলার াইড ০.৭ ৫ 

গ্র াম, ট্র াইবসাভড য় াম সাইবট্র ট ভড হাইবেট ১.৪৫ গ্র াম, অে ানহাইবে াস গ্লুবকাজ ৬.৭ ৫ গ্র াম-এই চারটি উপাদান । 

আর প্রভত ১ ০০ গ্র াম ড াবি র পাভনবত রব য়বে িক মর া ৩.২ গ্র াম, আ ভমষ ০.৬ গ্র াম, ব েহ ০.৩ গ্র াম, আিজাতীয় 

উপা দান ১.১ গ্র াম, কোলভসয় াম ২০ ভমভলগ্র াম, আয়রন ০.২ ভমভলগ্র াম, ফসফ রাস ২৫ ভমভলগ্র াম, বসাভড য় াম 

৯৬ ভমভলগ্র াম, ভজংক ০.১ ০ ভমভলগ্র াম, কপার ০.০ ৪ ভমভলগ্রাম । (তথ্য সূত্র: ফুড কবম্পা ভজিন বটভিল)। 

ড াবি র মবত া এতগুবলা পুভি উপাদ ান সংিভলত একটি খািাবরর সাবথ চারটি উপাদান সংিভল ত একটি খািাবরর 

তু ল ন া করা ঠিক ন া। বসাভডয় াম এ র চাভহদা ২৩০ ০ mg/day আর পটাভিয়াম এ র চাভহ দা ১ ৬০ ০-২০ ০ ০ 

mg/ day. 

একজ ন ব্যভি ভনশ্চয় শুধু মাত্র ড াি বখবয় বসাভড য় াম ি া পটাভসয় াবমর চাভহদা পূরণ করবি ন া। 

আর িক মর া???  

 



ওরস্যালাইবন সরাসভর িক মর া ি া গ্লুবকাজ থাবক র্া বদবহ সহবজ বিাষণ হবয় র্ায় । আর ড াব ি র পাভনবত িক মর া 

ি া গ্লুবকাজ থাবক complex form এ। ভকড ভন বর াগী, হাট ম অে াটাবকর বরাগী ি া ড ায় াবি টি স এ র আে ান্ত 

বর াগীবদর ড াি কম খাওয় ার পর ামি ম বদয়া বর্বত পাবর। তাোো ব র্ বকান ফ ব ল ই পটাভসয় াম এ র পভরমাণ 

বসাভড য় াম এ র বথবক বি ভি থাবক । 

 

আিার ড ায় াভরয় াজভন ত বর াগ এ ওরস্যালাইন এ র ভিকল্প বকান খািার নাই। র্তিার পাতল া পায় খানা হবি 

ততি ারই ওরস্যালাইন বখবত হবি ।  

 

তাসনীমা মাহজাি ীন, ঊর্ধ্ মতন বিজ্ঞাভনক কম মকত মা, ফু ড হাই ভজন ও বকায় াভলটি িাখা িব লন, প্রথমত পুভি 

ভনবয় র্ারা কাজ কবর তারা কখনওই বকান একটা খািারবক আলাদািাবি গুরুত্ব প্রদান কবর ন া, সঠিক পুভির 

িত মই হবে বি ভচত্রে পূণ ম খাদ্য গ্র হণ এি ং মানুবষর েয় সক্ষমতা ।  

 

তাই অ ি শ্য ই শুধু ড াবি র ওপর ভন ি মর করার প্রবয় াজন নাই তব ি ড াবি র পাভনবত পটাভসয় া ম োোও 

ম্যাগবন ভিয় াম এিং অন্যান্য ভি ভিটাভমন ও micronutrient আবে র্া িরীবর র জ ন্য উপকারী। 

 

ভিবিষ কবর গ ি মি ত ী মাবয় র জ ন্য কারণ ভ্রূবণর বৃ ভদ্ধ বত পটাভসয় াম গু রু ত্ব পূণ ম। আর গ ি মিত ী মাবয় রা বতা র্খন 

তখন স্যালাইন খাবিন ন া। তাোো এ ক সময় ভকছু কুসংস্কার বর্মন ড াবির পাভনবত িাচ্চার বচাখ সাদা হবি 

বিব ি অবন ক গ্র াম অঞ্চল এ র মাবয় রা ড াি বপব লও বখবত ন ন া। 

 

ড াবি র অর্াভচত মূ ল্য বৃ ভদ্ধ র্াবত ন া হয় বসজ ন্য কৃভষ ভিপণন অভধদপ্তর, জাত ীয় বিাি া-অভধকার সংরক্ষণ 

অভধদপ্তর সহ সংভিি প্রভতিান ভূভমকা রাখবত পাবর । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



#আপনার_প্রে_আমাব দর_উির_িারটান 

ইনি বে আসা প্রে 

ইনি বে একজন প্রে কবরবে ন, 

েবদ্ধয় স্যার, 

খু ি উপকৃত হবি া র্ভদ 'ভচভন' এ র সঠিক প্রবয় াজন ীয়তা ভনবয় একটি বপাি করবতন । 

ি ত মমাবন অবনব কই সুস্বাবস্থের জ ন্য ভচভন বখবত িারন কবর আিার অবন বক িবল ভকছুটা প্রবয় াজন ও আবে । 

আসবল কতটু কু ভচভন বখবল িরীবর বকাবনা ক্ষভত হবি না তার একটা ধারণা পাওয়া খুি দরকার। অব নবকই 

ভমভি বখবত িাবল ািাবসন তাবদর জন্য এ ই অল্টারবনটিি ভক হবত পাবর জানব ত চাই। ভচভন ি া ভমভি জাত ীয় 

খািার গ্র হবণর একটি পুন মাঙ্গ বপাি বপবল অব নবক সবচতন হবি । ধন্যি াদ 

উির 

ভচভন প্রাকৃভতকিাবি ভনজ স্বরূবপ এিং ভিভিন্নিাবি খাবদ্য উপাদান ভহবসব ি বথবক থাবক । ভচভন ঘনীভূত িভির 

উৎস এি ং এ টি সরলরূবপর কাব ি মাহাইবে ট ি া িক মর া ভদবয় বতভর। সাধারণত ভচভন ব্যি হৃ ত হয় খাদ্য ও 

পানীয়ব ক ভমভি করার জন্য বর্মন: চা, কভফ, ভমিান্ন। অভধক মাত্রায় ভচভন ি া গু ব ের বতভর খাদ্য গ্র হণ করবল 

অভধক খাদ্যিভি বদবহ সভঞ্চত হয় ।  

এ টি মানুষবক স্থ ূলকায় কবর এি ং পরিতী বত হৃ দবর াগ ও ড ায় াবি টিস বরাব গ আে ান্ত হওয়া র ঝ ুঁভক িাভেবয় 

বদয় । অভধক পভরমাণ ভচভন গ্রহবণ র সাবথ দাঁবতর সমস্যার সম্পক ম রবয়বে । বর্সি ভিশু বি ভি পভরমাবণ ভমভি 

গ্র হণ কবর তাবদর অন্যান্য খাবদ্য অরুভচ থাবক এিং দাঁত ক্ষবয়র ঝ ুঁভক বি ভি থাবক । মধু এি ং গু ে বথবকও 

ভচভন পাওয় া র্ায় এি ং ত া পভরবিাভধত ভচভনর বচবয় উিম। বমাট িভির ১ ০ িতাংবিরও কম পভরমাণ 

খাদ্যিভি মু ি ভচভন বথবক সরির াহ করা উভচত । খাদ্য গ্র হণ সংভিি দীঘ মব ময় াদী বর াগ প্রভতবর াবধর জন্য ভচভন 

এি ং পভরবিাভধত খাদ্যিস্য কম ব্যিহার করা উভচত । 

ভচভন এ ক ধরবন র িক মর া (soluble carbohydrate ) র্ার মবধ্য কাি মন, হাইবে াবজন ও অভেবজ ন 

থাবক। আমরা সাধারণত ব র্ ভচভন খাই ত া বটিল সুগার ি া বহায় াইট সুগার ি া সাদা ভচভন । এ গুবল া উচ্চমাত্রায় 

ভরফাইন ি া পভরবিাভধত করা থাবক। জাত ীয় খাদ্য গ্র হণ ভন ব দ মভিকা অনুর্ায় ী একজন মানুষ এর ভদবন ২৫ 

গ্র াবমর (৫ চা চামচ) এ র বচবয় কম ভচভন খাওয় া উভচত । বর্মন একটা সহজ উদাহরণ ২৫০ এ মএল এ র একটা 

বকামল পানীয় বত ৩ ৫ গ্র াম কনব সনবট্র বটড সুগার থাবক। 

ভচভনর গ্লুবকাজ িরীর বিাষণ কবর বনয়। তবি পভরবিাভধত ভচভনবত ফ্রুকবটাজ বিভি থাবক। ফ্রু কবটাজবক 

একমাত্র পভরবিাভধত করবত পাবর ভলিার । ভলিাবর ভগবয় এ ই ফ্রুকবটাজ চভি মব ত পভরণ ত হয় । ফ ব ল ভলিার 

ক্ষভতগ্র স্ত হয়। র্াবদর পাভরিাভরকিাবি প্রিণতা রবয় বে ড ায়াবি টিস হওয়ার, তাবদর ভচভন কম খাওয় া িাবলা । 

এি ং মাবি মবধ্য িরীবরর িক মর ার মাত্রা পরীক্ষা করা প্রবয় াজন । এ োো ভচভন ওজন ি াোয় । ওজনাভধকে 

বল াকবদর অন্যান্য বর াগ বর্মন ড ায় াবি টিস, উচ্চ রি চাবপর প্রিণতা বি ভি থাবক। 

ভচভন বথবক িভি পাওয়া র্ায় আর ভচভনব ত থাকা গ্লুবকাজ সরাসভর বব্রইন এ িভি বদয় এ োো সাদা ভচভনর 

পভর ি ব ত ম কম প্রভে য় াজাতকৃত লাল ভচভন খাওয় া বর্বত পাবর এটি িরীবর কম পভরবিাভষত হয় । তবি বর্মন 

ভচভনই বহাক ত া খাদ্য গ্র হণ ভনব দ মভিকা বমবন পভরভমত পভরমাবন বখবত হবি । 

ভচভন খাওয় া িরীবরর জন্য জরুভর নয় । আমাবদর িরীর ভচভন বথবক গ্লুবকাজ বতভর কবর- র্া িক মর া, আভমষ ও 

চভি ম জাতীর্  খািার বথবকও পাওয়া সম্ভি । তাই সরাসভর ভচভন খাওর্ ার দরকার নাই। মানি বদবহ চভি মর বথবক 

ভচভন- অভধকতর ক্ষভতকর! উচ্চহাবর ভিপাকভেয় ার মাধ্যবম চভি ম বপাোবনা সম্ভি। ভকন্তু ভচভনর বি লার্  ত া 

ভনয় ন্ত্রণ করা ব ি ি কঠিন । অভধক পভরমাবণ প্রভে য় াজাত ভচভন খাওর্ ার ফবল ওজন বিবে র্াওয় া,হৃ দবর াবগ র 

ঝ ুঁভক বৃ ভদ্ধ,ব্রণ,ড ায় াবিটিস,কোনসার সৃভি,িাড  বত পাবর ভড বপ্রিন,ত্ব বকর মসৃণত া হারার্  , িভি-ক্ষমতা হ্র াস 

কবর । ভচভন আসভি বতভর কবর, তাই কাবরা র্ভদ ভচভন বখবত ইবে কবর, তাহবল ভমভি জ াতীর্  ফ ল বখবত 

পাবর ।  

 

 



জা তীয় খা দ্যগ্র হণ ভ ন বদ মভ িক া ২০২০-এ িলা আ বে 

 

*ব দভনক ২ ৫ গ্রাম ি া ৫ চ া চা মচ-এর ক ম ভচভন গ্রহণ করুন। 

 

*পভরব িাভধত ভচভন এিং ভ মভি ও ভমভ িজ াতী য় খ ািা র ভিব িষত ক্ষী র, ব গাল াপ জাম, ক াব লা জাম, 

ভজলাভপ, চমচ ম, রস বগ াল্ল া, রা িভে, প াটিস াপট া, স ব ন্দি ইত ে াভদ ক ম পভ রমাব ণ গ্রহণ করু ন; 

 

*বিকাভরর ব তভর খাি ার ব র্ মন: ভিস্কু ট, বকক, জো ম, বজভ ল-ম ার বম বলড, চ বকা ব ল ট, টভ ফ, কে াভে, 

আ ইসভ েম, িী তল ি া বকা মল প ানী য় এর মতন লুবক াবন া এ িং অভতভ রি ভচভ ন যু ি খাদ্য সী ভমত 

পভরমাবণ গ্রহণ করুন; 

 

*ভিভি ন্ন প্রক ার ব মৌসুভম ফ ল বখ বয় প্রাকৃভতক ভচভন গ্র হণ বক উৎ সাভহত করুন । 

 

তাসনীমা মাহজ ািী ন, ঊ র্ধ্মত ন ব িজ্ঞ াভনক ক ম মক ত মা, ফুড হ াইভ জন ও বক ায়াভ ল টি ি াখা এিং ড. 

বমা: জ াম াল বহা বসন, ঊর্ধ্ ম তন ব িজ্ঞ াভনক ক ম মক ত মা ও িভরি াল আ ঞ্চভলক ক ার্ মা লয় প্রধ ান । 

 

পুভি ও খ াদ্য ভি ষবয় আ প নার বর্ বকা বনা প্রে করুন িারট ান ব ফসবুক বপ বজ ব মবস জ ও কবম বন্টর 

মাধ্যব ম। আ পনার প্র েটি ইবমই ল কর বত প াব রন probirtan@gmail.com এই 

ঠিক ানায়। 

 

#nutrition #sugar #BIRTAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

২৪ অব টাির উপকূবল আঘাত হানা ঘূভণ মি ে ভসত্রাংবয় র প্রিাবি িাংলাব দি ফভল ত পুভি গবি ষণা ও প্রভিক্ষণ 

ইনভি টিউট (িারটান) এ র ব্যাপক ক্ষয় ক্ষভত হবয় বে। নারায় ণগব ের আোইহাজাবর বমঘন া নদীর তীবর 

অিভস্থত িারটান প্রধান কার্ মাল বয় র ১০ তল া অভফস িিব নর পঞ্চম তল া, সপ্তম তল া, অ িম তলা ও নিম তল া 

ব্যাপক ক্ষয় ক্ষভত হবয় বে । 

 

এে াো কম মকত মাব দর আিাভসক িিন ও ড রভমটভর িিবনর কাঁবচর দরজা জান ালা বিবেবে িব ের প্রিাবি। 

প্রধান ফটবকর উপবর পুভি সম্পভক মত তথ্য প্রদি মব ন র ভড ভজটাল স্ক্রল ব ি াড ম বিবে বগবে । 

 

িব ের প্রিাবি ২৪ ঘণ্টার বি ভি সময় ভিদুেত ভিভেন্ন ভেল িারটান প্রধান কার্ মালয় এিং ইন্টারবন ট সংবর্াগ 

পুন ি মহাল হবত প্রায় দুইভদন বলব গবে । সৃ ভিকত মার অব িষ রহমবত বকান হতাহবতর ঘটনা ঘবটভন।  

 



 

 

বিখ র াবসল ভদি স ২ ০২ ২ উদর্াপ বনর উ পলবক্ষ িার টাব ন মাধ্যভ মক পর্ মা বয়র ভ িক্ষা থীবদর ভন বয় 

আ বয়াজ ন কর া হ য় ভি বিষ রচন া প্রভত বর্ াভগত া ও কু ই জ। র চ ন া প্রভ তবর্াভগত া ব িবষ 

প্রভতবর্ াভগত ায় প্রথ ম, ভিত ী য় ও তৃতী য় স্থা ন অভধক া রী বদর পুরস্ক ার প্রদা ন কর া হ য়। 

 

অং িগ্রহণক ারী বদর ম বধ্য পুরস্ক ার তু বল বদন ি ারট াব নর ভ নি মাহ ী পভর চালক ব মা: আ ব্দুল ওয় াদুদ 

(অভতভ র ি সভচি) ও পভরচালক ব মা: বখ ারব ি দ আ লম এনভড ভস (যু গ্ম সভচি)। এোো 

অং িগ্রহণক ারী প্রবতে ক ভ িক্ষা থীবক স াটি মভ ফবক ট ও ি ার সাম্য পূণ ম খ াদ্যাি া বস র ত থ্য সং িভলত 

পুভি বেট প্রদ ান করা হ য় । 

 

বিখ রাবসল ভদিস উদর্াপবন র চনা 

প্রভতবর্ াভগত া আবয়াজন 


