
গণɛজাতˈী বাংলােদশ সরকার 

বাংলােদশ ফিলত Ӆি̌ গেবষণা ও ɛিশɻণ ইনি̙ɪউট (বারটান) 
ҍিষ মˈণালয় 

“বারটােনর Βানʗান, উˑয়ন করা Ӆি̌মান” 
 

 

  
 

রহমত, মাগিফরাত আর নাজােতর সওগাত িনেয় এেসেছ পিবɖ মােহ রমজান। এই সমেয় িনয়িমত জীবন যাপেন আেস 
পিরবতȟন। িসয়াম সাধনার এই মােস ӟ̝ থাকেত ফিলত Ӆি̌র আেলােক ǯসহির, ইফতার এবং এর মΒবত̭ সমেয় অӂসরণীয় 
িবষয̶়েলা জনসেচতনতার জΓ Ҷেল ধরা হেলা- 

ǯসহির 
 

করণীয়: 
 ǯসেহিরেত সামΐȟ অӂযায়ী τশজাতীয় খাবার Ɋহণ করা ɛেয়াজন (লাল চাল, লাল আটা, শাক-সবিজ, িবিচ জাতীয় শΝ -

িসেমর িবিচ,মটরʹɪ ɛӐিত)। τশ জাতীয় খাবার ধীের হজম হয়, ফেল Ѐধা অӂভব কম হয় এবং পয ȟা˖ শিɳ পাওয়া 
যায়। 

 ǯসেহিরেত ǯবিশ খাওয়ার মানিসকতা পিরহার করেত হেব। ভােতর পিরমাণ কিমেয় শাকসবিজ এবং মাছ-মাংস ও 
অΓাΓ তরকাির Ɋহণ করা উিচৎ হেব।  

 ɛিতিদেনর আিমেষর চািহদা ӆরেণ ও ǯদেহর ɻয়ӆরেণ ǯছাট-বড় মাছ, মাংস, িডম, ডাল,  Ҽধ ও Ҽধ জাতীয় খাবার Ɋহণ 
করা ɛেয়াজন।  

  ǯরাজায় পািনӚΏতা ǯরােধ সহেজ হজম হয় এমন শাকসবিজ ǯযমন লাউ, িঝেঙ, পটল, িচিচʊা, চাল̲মড়া ɛӐিতেক 
অɊািধকার ǯদয়া ǯযেত পাের। 

 ǯসেহিরেত খাবােরর পর  টক বা িমি̌ জাতীয় ফল রাখা ভােলা।   
বজȟনীয়: 

 ǯসহিরেত চা এবং কিফ পান না করাই ভােলা। এ̶েলােত থাকা কɇােফইন Ҹ̏ার ӡি̌ কের, এিসিডɪ উৎপˑ কের এবং 
খােΑর Ӆি̌ পিরেশাষেণ বাধা ǯদয়। 

 ǯসহিরেত অিতিরɳ ǯতল, মসলা ও চিব ȟ জাতীয় খাবার এিড়েয় চলা বাʚনীয়। 
 ǯতহাির, িখҙিড়, িবিরয়ািন ɛӐিত ǯসহিরেত না খাওয়াই ভােলা। এসব খাবার হজম করেত ǯদেহ ɛҙর পািন পিরেশািষত 

হয় যা ǯরাজাদারেক Ҹ̏াতȟ করেব। 
 
 
 
 
 
 
 
 

রমজােন ӟ̝ থাকেত 



ইফতার 
করণীয় 

 ইফতাের পানীয় িহেসেব ঘের ǰতির তাজা ফেলর শরবত, ডােবর পািন, ǯতাকমা, ইসব̶ল ɛӐিত Ɋহণ করা ǯযেত পাের, 
যা ǯদেহর পািন ও লবেণর (ইেলেɯালাইট) ভারসাΖ রɻা করেত সহায়তা করেব ও ǯকা̎ɇকাɬΓ ɛিতেরােধ কাজ করেব। 

 এছাড়াও ǯয ǯকােনা িমি̌ ফল ǯযমন: ǯখҟর,তরӑজ, কলা ɛӐিত Ɋহণ করা ǯযেত পাের, যা ǯদেহর ɛেয়াজনীয় িভটািমন 
ও খিনজ লবেণর চািহদা ӆরণ করেত সহায়তা করেব।   

 Ӆি̌সӓʺ ও সহেজ হজম হয় এমন  খাবার ইফতাের রাখা ǯযেত পাের (িসʺ ǯছালা, দই-িচড়া, সবিজ িখҙিড় িবিভˑ 
ধরেনর বাদাম এবং শসা-টেমেটার িমিɢত সালাদ ɛӐিত)।    

 ইফতাের আিমেষর চািহদা ӆরেণর জΓ িডম বা িডেমর ǰতির খাবার Ɋহণ করা ǯযেত পাের।  
 ইফতাের খাবার ǯখেত হেব ধীের ও ভােলা ভােব িচিবেয় যা খাবার সহেজ হজেম সহায়ক হেব।  

 
বজȟনীয়: 

 
  অিধক মশলা এবং ҍিɖম রংӔɳ খাবার ও পানীয় এিড়েয় চলেল ইফতার পরবত̭ বদহজম, অ·ি̜ ও অΓাΓ শারীিরক 

জɪলতা এড়ােনা স˯ব। 
 ইফতাের অিতিরɳ ভাজা, ǯপাড়া বা িɊল করা খাবার ǯযমন মাংেসর ɜাই, িɊল বা িশক কাবাব ইতɇািদ পিরহার করা 

ɛেয়াজন। এসব খাবাের ǰতির হওয়া ɑা˓ফɇাট Ήদেরাগ, ǯ̘াক সহ িবিভˑ ɛাণঘাতী অসংɈামক ǯরােগর অΓতম ɛধান 
কারণ।  

 অিতিরɳ লবণ ও িচিনӔɳ খাবার ও পানীয় ǯযমন: িচপস, িজলািপ, কােব ȟােনেটড সফট িɓংকস, িসʊারা, সӑচা, ǯɜʙ 
ɜাই, ǯকক-ǯপি̘, িপৎজা-বাগ ȟার সহ যাবতীয় জাংক ӈড এিড়েয় চলা ভােলা। িব͵ ·া̝ɇ সং̝ার (ডিˣউএইচও) 
সা˩িতক সমীɻায় উেঠ এেসেছ অিতিরɳ লবণӔɳ খাবার Ɋহেণর জΓ ২০৩০ সাল নাগাদ ৭০ লɻ মাӂষ Ήদেরাগ বা 
ǯ̘ােক আɈাˉ হেয় ӓҶɇবরণ করেব।     

ইফতার ও ǯসহির মΒবত̭ সমেয় করণীয় 
 
 ǯদেহর পািনর চািহদা ӆরেণ ইফতার এবং ǯসহিরর মােঝর সমেয় ২.৫ -৩ িলটার বা ০৬ ǯথেক ১৪ ʃাস িনরাপদ পািন পান 

করǯত হেব। ǯরাজায় পয ȟা˖ পািন পান করেল মাথাΕাথা, বদহজম, ǯকা̎কাɬΓ িনরামেয়ও সহায়ক হেব। 
  

বজȟনীয় 
 রােতর খাবার Ɋহেণর পের সােথ সােথ ғমােত যাওয়া পিরহার করেত হেব। 
 ǯসহির পয ȟ̄  রাত ǯজেগ থাকা পিরহার কͰন, পয ȟা˖ ғম ও িবɢাম িনি̃ত কͰন। 
 
খাΑ ও Ӆি̌ সংɈাˉ িবিভˑ পরামশ ȟ ǯপেত অӂসরণ কͰন বারটান ǯসাশাল িমিডয়া অɇাকাউ˂ সӒহ 

ǯফসӋক:fb.com/birtan.moa; ইউɪউব চɇােনল:birtan moa 
 

 
 
 

 


