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বাংলােদশ ফিলত ি  গেবষণা ও িশ ণ ইনি উট (বারটান) 
িষ ম ণালয় 

“বারটােনর ান ান, উ য়ন করা ি মান” 
 

 

  
 

রহমত, মাগিফরাত আর নাজােতর সওগাত িনেয় এেসেছ পিব  মােহ রমজান। এই সমেয় িনয়িমত জীবন যাপেন আেস 
পিরবতন। িসয়াম সাধনার এই মােস  থাকেত ফিলত ি র আেলােক সহির, ইফতার এবং এর ম বত  সমেয় অ সরণীয় 
িবষয় েলা জনসেচতনতার জ  েল ধরা হেলা- 

সহির 
 

করণীয়: 
 সেহিরেত সাম  অ যায়ী শজাতীয় খাবার হণ করা েয়াজন (লাল চাল, লাল আটা, শাক-সবিজ, িবিচ জাতীয় শ  -

িসেমর িবিচ,মটর  িত)। শ জাতীয় খাবার ধীের হজম হয়, ফেল ধা অ ভব কম হয় এবং পযা  শি  পাওয়া 
যায়। 

 সেহিরেত বিশ খাওয়ার মানিসকতা পিরহার করেত হেব। ভােতর পিরমাণ কিমেয় শাকসবিজ এবং মাছ-মাংস ও 
অ া  তরকাির হণ করা উিচৎ হেব।  

 িতিদেনর আিমেষর চািহদা রেণ ও দেহর য় রেণ ছাট-বড় মাছ, মাংস, িডম, ডাল,  ধ ও ধ জাতীয় খাবার হণ 
করা েয়াজন।  

  রাজায় পািন তা রােধ সহেজ হজম হয় এমন শাকসবিজ যমন লাউ, িঝেঙ, পটল, িচিচ া, চাল মড়া িতেক 
অ ািধকার দয়া যেত পাের। 

 সেহিরেত খাবােরর পর  টক বা িমি  জাতীয় ফল রাখা ভােলা।   
বজনীয়: 

 সহিরেত চা এবং কিফ পান না করাই ভােলা। এ েলােত থাকা ক ােফইন ার ি  কের, এিসিড  উৎপ  কের এবং 
খাে র ি  পিরেশাষেণ বাধা দয়। 

 সহিরেত অিতির  তল, মসলা ও চিব জাতীয় খাবার এিড়েয় চলা বা নীয়। 
 তহাির, িখ িড়, িবিরয়ািন িত সহিরেত না খাওয়াই ভােলা। এসব খাবার হজম করেত দেহ র পািন পিরেশািষত 

হয় যা রাজাদারেক াত করেব। 
 
 
 
 
 
 
 
 

রমজােন  থাকেত 



ইফতার 
করণীয় 

 ইফতাের পানীয় িহেসেব ঘের তির তাজা ফেলর শরবত, ডােবর পািন, তাকমা, ইসব ল িত হণ করা যেত পাের, 
যা দেহর পািন ও লবেণর (ইেলে ালাইট) ভারসা  র া করেত সহায়তা করেব ও কা কা  িতেরােধ কাজ করেব। 

 এছাড়াও য কােনা িমি  ফল যমন: খ র,তর জ, কলা িত হণ করা যেত পাের, যা দেহর েয়াজনীয় িভটািমন 
ও খিনজ লবেণর চািহদা রণ করেত সহায়তা করেব।   

 ি স  ও সহেজ হজম হয় এমন  খাবার ইফতাের রাখা যেত পাের (িস  ছালা, দই-িচড়া, সবিজ িখ িড় িবিভ  
ধরেনর বাদাম এবং শসা-টেমেটার িমি ত সালাদ িত)।    

 ইফতাের আিমেষর চািহদা রেণর জ  িডম বা িডেমর তির খাবার হণ করা যেত পাের।  
 ইফতাের খাবার খেত হেব ধীের ও ভােলা ভােব িচিবেয় যা খাবার সহেজ হজেম সহায়ক হেব।  

 
বজনীয়: 

 
  অিধক মশলা এবং ি ম রং  খাবার ও পানীয় এিড়েয় চলেল ইফতার পরবত  বদহজম, অ ি  ও অ া  শারীিরক 

জ লতা এড়ােনা স ব। 
 ইফতাের অিতির  ভাজা, পাড়া বা ি ল করা খাবার যমন মাংেসর াই, ি ল বা িশক কাবাব ইত ািদ পিরহার করা 

েয়াজন। এসব খাবাের তির হওয়া া ফ াট দেরাগ, াক সহ িবিভ  াণঘাতী অসং ামক রােগর অ তম ধান 
কারণ।  

 অিতির  লবণ ও িচিন  খাবার ও পানীয় যমন: িচপস, িজলািপ, কােবােনেটড সফট ি ংকস, িস ারা, স চা,  
াই, কক- পি , িপৎজা-বাগার সহ যাবতীয় জাংক ড এিড়েয় চলা ভােলা। িব  া  সং ার (ডি উএইচও) 
সা িতক সমী ায় উেঠ এেসেছ অিতির  লবণ  খাবার হেণর জ  ২০৩০ সাল নাগাদ ৭০ ল  মা ষ দেরাগ বা 
ােক আ া  হেয় বরণ করেব।     

ইফতার ও সহির ম বত  সমেয় করণীয় 
 
 দেহর পািনর চািহদা রেণ ইফতার এবং সহিরর মােঝর সমেয় ২.৫ -৩ িলটার বা ০৬ থেক ১৪ াস িনরাপদ পািন পান 

কর ত হেব। রাজায় পযা  পািন পান করেল মাথা াথা, বদহজম, কা কা  িনরামেয়ও সহায়ক হেব। 
  

বজনীয় 
 রােতর খাবার হেণর পের সােথ সােথ মােত যাওয়া পিরহার করেত হেব। 
 সহির পয  রাত জেগ থাকা পিরহার ক ন, পযা  ম ও িব াম িনি ত ক ন। 
 
খা  ও ি  সং া  িবিভ  পরামশ পেত অ সরণ ক ন বারটান সাশাল িমিডয়া অ াকাউ  স হ 
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