
পুষ্টিকর খাবার: সুস্থ জাষ্টি গঠনে ায়ক 

সষ্টো অক্তার 

 

 জীফন ধাযননয জন্য যমভন খাদ্য অত্যাফশ্যক আফায সুস্থবানফ যেঁনে থাকায জন্য ননযাদ পুনিভান ম্পন্ন ও সুলভ খাফায 

গ্রণ প্রন াজন। সেল অজ খানে স্বয়ংম্পূর্ ণ। মানুনর ক্রয়ক্ষমিা সবনেনে , কনমনে োষ্টরদ্র্যিা। িারপরও জেংখ্যার একটা ষ্টবরাট 

ংল পুষ্টিীেিায় ভুগনে । সুস্থ ও কম ণক্ষম জেনগাষ্ঠী তিষ্টরনি পুষ্টিীেিা মারাত্মক চ্যানঞ্জ , যা খাে ষ্টেরাপত্তার ানে জষ্টেি । 
একময় খাে ষ্টেরাপত্তার ে ণ ষ্টে জেংখ্যা নুপানি যনেষ্ঠ পষ্টরমার্ খাে মজুে োকা । খাে ষ্টেরাপত্তা না সেনলর ব মানুনর 

জন্য ষ্টেরাপে, পুষ্টিকর, পেন্দমাষ্টিক ও প্রনয়াজেীয় খাবার যনেষ্ঠ পষ্টরমানর্ প্রাষ্টির ষ্টেশ্চয়িা। ে ণাৎ স্বাস্থযকর জীবেযাপনে ামাষ্টজক 

ও ে ণনেষ্টিক সুষ্টবধার ষ্টেশ্চয়িা । অর সআ জনন্য অমানেরনক খােলস্য অর প্রাষ্টর্জ অষ্টম উৎপােনে অনরা মেনযাগী নি নব। 

পুষ্টিকর খাবানরর পালাপাষ্টল ষ্টেরাপে খাে ষ্টেষ্টশ্চি করনি নব। িনবআ অমরা স্বাস্থযবাে জাষ্টি ষ্টননব ষ্টবনে মাো তুন োঁোনি 

পারনবা। 

 

 রাষ্ট্র াংষ্টবধাষ্টেকভানব জেগনর্র পুষ্টি ও জেজীবনের উন্নষ্টি াধনে ঙ্গীকারাবদ্ধ (ংষ্টবধানের নুনেে-১৮) খাে ও পুষ্টি 

ষ্টেরাপত্তা িখেআ ম্ভব য়, যখে ক মনয় ক জেগনর্র লারীষ্টরক প্রনয়াজে ও উপনযাষ্টগিা সমটানি পয ণাি পষ্টরমানর্ 

স্বাস্থযম্মি, ষ্টেরাপে ও পুষ্টিকর খাে ংগ্র করার সক্ষনে ামাষ্টজক, ে ণনেষ্টিক ও সভৌি বকাঠানমার সুি প্রাষ্টির সুনযাগ বাজায় 

োনক এবং সগুনা স্বাস্থযম্মি ও ষ্টক্রয় জীবেযাপনের নুকূ ষ্টেরাপে পাষ্টে, স্যাষ্টেনটলে এবং স্বাস্থয ও সবা প্রোনের ায়ক 

একটি সবা ব্যবস্থা ও পষ্টরনবল দ্বারা মষ্টে ণি য়।  

 

 আভানদয খাদ্য গ্রনণয মূর উনেশ্য নরা সুস্থ ফর ও কাম যক্রভ ন  যেঁনে থাকা। যম যকাননা খাফায যখন  যট বাযাননা 

মা  নকন্তু ত্ানত্ যদনয োনদা নভটিন  সুস্থ থাকা মা  না। কানজই প্রকৃত্ খাদ্য ও পুনি ম্বনে আভানদয প্রনত্যনকযই ধাযণা থাকা 

দযকায। পুনি জ্ঞাননয অবানফ সুলভ খাদ্য গ্রনণয প্রনত্ আভযা যভানটই নেত্ন নই। ত্ানত্ মাযা যট বনয দুই যফরা যখনত্ া  না 

ত্াযাই যম শুধু পুনিীনত্া  ভুগনে ত্া ন , য নে ধনীযা ও অপুনিয নকায যথনক অব্যানত্ প্রাপ্ত নন। 

 

 পুষ্টিীেিা িো ষ্টেরাপে খানের ষ্টেশ্চয়িা সটকআ উন্নয়নের ন্তরায় । বাংানেল খানে স্বয়ংম্পূর্ ণিা জণে করনও 

সেনলর ব মানুনর খাে ষ্টেরাপত্তা ষ্টেষ্টশ্চিকরনর্ ষ্টেরাপে খাে প্রাষ্টির ষ্টেশ্চয়িা প্রধাে বাধা । চ্ারপানল সভজা অর ষ্টবাক্ত 

খানের োপনট মানু অক্রান্ত নে োো ধরনের ঘািক ব্যাষ্টধনি। এমেষ্টক ষ্টলশুনের স্বাভাষ্টবক বৃষ্টদ্ধ ব্যাি নে।  
 

 অমানের পুষ্টিীেিার ষ্টপেনে জীবোচ্রর্ ন্যিম ষ্টবয় । এনক্ষনে নচ্িেিার ভাব রনয়নে । এখনো অমানের খাে 

িাষ্টকায় লষ্যজািীয় খাবানরর প্রাধান্য রনয়নে । েচ্ খাবানর ষ্টভটাষ্টমে এ , ষ্টজঙ্ক ও অয়রনের ঘাটষ্টিনি বােনে রক্তস্বল্পিা , ন্ধত্ব 

এবং ংক্রামক সরাগ, ষ্টলশুর স্বাভাষ্টবক ষ্টবকাল ব্যি নে , ঝুঁষ্টকনি োকনে ন্তঃস্বত্ত্বা োরী। পুষ্টিীেিা সরানধ বয়  নুযায়ী  ঠিক 

খাবার যোযে পষ্টরমানর্ োকাটা জরুষ্টর ষ্টবয় । ভ্রূোবস্থা সেনক পাঁচ্ বের বয় পয ণন্ত ষ্টলশুনক সুম পুষ্টিকর খাবার ষ্টেনি নব । কারর্ 

এ মনয়আ ষ্টলশু ষ্টবকানলর ব লিণ তিষ্টর নয় যায়। তললব, তকনলার ও বয়ঃষ্টন্ধকানর ঠিক বৃষ্টদ্ধ এবং পরবিীনি সুস্থ জীবেযাপনের 

জন্য যোযে মাোয় পুষ্টিকর খাবার প্রনয়াজে । ষ্টকন্তু পয ণাি খাবানরর ষ্টেশ্চয়িা োকা নত্ত্বও নেনকআ এব ষ্টবয় ভানবো । ঠিক 

পষ্টরকল্পোর ভানব নেনকআ ন্তােনের জন্য ঠিক খাবার ষ্টেব ণাচ্ে ো কনর িাস্টফুড এবং বাজানরর স্বাস্থযকর খাবার ষ্টকনে 

অনেে। েচ্ অজনকর ষ্টকনলারী ষ্টকংবা িরুর্ীরাআ অগামী ষ্টেনে ন্তানের মা । িানের পুষ্টির ওপরআ ষ্টেভণর কনর ভষ্টবষ্যৎ প্রজনন্র 

সুস্বাস্থয। 
 

 কৃষ্টনি বাংানেনলর ভূিপূব ণ উন্নষ্টি সচ্ানখ পোর মনিা । স ষ্টননব খানের উৎপােে ও মজুে জেংখ্যানুপানি 

অলাব্যঞ্জক। খাে ংকনটর কোও মানু ভুনি বননে । অলার কো ম্প্রষ্টি বাংানেল পুষ্টি পষ্টরষ্টস্থষ্টির সক্ষনে গ্রগষ্টির ষ্টেনক 

ধাষ্টবি নে পুষ্টিীেিার প্রবর্িা ক্ষুধা পয ণনবক্ষনর্ ব্যবহৃি সূচ্নকর ার ১৯৯৯-২০০১ মনয় গনে ২০ েলষ্টমক ৮ সেনক হ্রা সপনয় 

২০১৭-১৯ মনয় গনে ১৩সি উপেীি নয়নে। একআভানব ২০০৪ ানর তুোয় ২০১৯ ান পাঁচ্ বেনরর কম বয়ষ্ট ষ্টলশুনের মনে 

খব ণিার ার ৫১ লিাংল সেনক কনম ২৮ লিাংল এবং কৃলকায়িায় লিকরা ১৫ লিাংল সেনক হ্রা সপনয় ৯ েলষ্টমক ৮ লিাংল এবং 

কম ওজনের ষ্টলশুর ার ৪৩ লিাংল সেনক হ্রা সপনয় ২২ েলষ্টমক ৬ লিাংল নয়নে।  এষ্টডষ্টজ’র ষ্টদ্বিীয় ক্ষয না ব মানুনর 

জন্য ষ্টবনল কনর েষ্টরদ্র্ ও ক্ষুধার ঝুঁষ্টকনি োকা মানু এবং ষ্টলশুনের জন্য ারা বের ষ্টেরাপে , পুষ্টিকর এবং পয ণাি খাে ষ্টেষ্টশ্চি 

করা। এোো ২০২৫ ানর মনে নূর্ধ্ণ ৫ বের ষ্টলশুনের লারীষ্টরক বৃষ্টদ্ধ এবং মােষ্টক ষ্টবকানলর ন্তরায়মূ দূর করা এবং 

বয়ঃষ্টন্ধকানর সমনয়নের, গভণবিী মানয়নের, দুগ্ধোেকারী মানয়নের এবং ব বয়স্ক মানুনর পুষ্টির প্রনয়াজে নুযায়ী ব ধরনের 

পুষ্টি দূর করা। 
 

 ভানফনদনয পুনি োনদা পূযনণ াকফনজয ভূনভকা অনস্বীকাম য। নফনল কনয নফনবন্ন প্রকানযয নবটানভন ও খননজ রফনণয 

উৎ নননফ স্বল্প খযনে ফেযব্যাী এয যজাগান নদনত্ ফনজ পনরয যকাননা নফকল্প যনই। আয এফ খাদ্য উাদান অল্প প্রন াজন 

নরও ত্া যীয গঠন ও বুনি বৃনিয নফকান অত্যাফশ্যকী । ফনজয জগনত্ বফনেত্র্যভ  ফহু পনরয ভাায এফং ফেযব্যাী োলাফাদ 

ও প্রাপ্যত্া নননিত্ কযা যগনর শুধু পুনিয ননযািা নফধান কযা মানফ ত্াই ন , এফ পুনিয অবাফজননত্ নফনবন্ন যযানগয াত্ যথনকও 

জানত্নক মুক্ত যাখা মানফ।  
 

  



-২- 

 

জানত্য নত্া ফেফন্ধু এ নফল টি যফ বানরাবানফই উরনি কযনত্ যনযনেনরন। নত্নন অনুধাফন কযনত্ যনযনেনরন 

পুনিীন জানত্ যভধাশূন্য আয যভধাশূন্য জানত্ যমনকাননা যদনয জন্য নফযাট যফাঝা, ত্াই ১৯৭৩ ানর কৃনল উৎাদন বৃনিয াাান 

ভানুনলয পুনিভান উন্ন নন ফাংরানদ ন্যানার ননউনিন কাউনির (নফএনএনন) গঠন কনযনেনরন। ভাঝনথ এয কাম যক্রভ ফে ন  

যগনরও মুনক্তমৄনিয স্বনেয নক্ত যকায গঠন কযায য প্রধানভন্ত্রী ত্া আফায পুনরুজ্জীনফত্ কনযন। ভাননী  প্রধানভন্ত্রী ‘জাত্ী  

খাদ্য ও পুনি ননযািা নীনত্ ২০২০’ প্রণ ন কনযন। মায ভনে ফরা ন নে ফাংরানদনয কর ভানুল সুস্থ ও কভ যেভ জীফন মাননয 

জন্য প্রন াজনী  খাদ্য ও পুনি ননযািা অজযন কযনফ। আয ত্াই জাত্ী  খাদ্য ও পুনি ননযািা নীনত্য রেয নরা খাদ্য ও পুনি 

ননযািা ম্পনকযত্ যটকই উন্ন ন অবীি রেয অজযননয জন্য খাদ্য ও পুনি ননযািা অফস্থায উন্ননত্ কযা এফং ২০৩০ ানরয ভনে 

খাদ্য ও পুনি ননযািা ংনিি অন্যান্য কর জাত্ী  ও আন্তজযানত্ক প্রনত্শ্রুনত্ পূযণ কযা।  

 

 ঠিক পুষ্টির মােনম সরাগ প্রষ্টিনরাধ ক্ষমিা বানে । যদনয ে পূযণ, পুনি াধন এফং যদনক সুস্থ ও নননযাগ যাখায জন্য 

নানা ধযননয পর-ফনজ অনত্ প্রন াজনী  খাদ্য। এগুনরা োড়া আভানদয সুলভ খানদ্যয কথা নেন্তা কযা মা  না। খাদ্য নফজ্ঞানীযা 

একজন প্রাপ্ত ফ নেয জন্য প্রনত্নদন ৪০০ গ্রাভ পর ফনজ খাফায যাভ য যদন। এয ভনে াকাত্া ১১০ গ্রাভ, ফুর পর-ডাঁটা জাত্ী  

ফনজ ৮৫ গ্রাভ, মূর জাত্ী  ৮৫ গ্রাভ ও পর ১১০ গ্রাভ ধযা ন নে। পর ফনজ পুনিনত্ মৃি নরও ংযেণ খাফায নযনফন ও 

ত্রুটিপূণ য যান্নায কাযনণ এফ খাফানযয প্রকৃত্ গুণাগুণ যথনক আভযা ফনিত্ ন  থানক। ত্াজা অফস্থা  পর ফনজ যখনর ত্ানত্ খাদ্যভান 

যফন াও া মা । প্রা  ফ যকভ পনর মনথি নযভাণ নবটানভন-ন াও া মা । াকফনজনত্ উনেখনমাগ্য নযভাণ নবটানভন-ন 

থানক ত্নফ যান্না কযায ভ  ত্ান প্রা  ৮০% নবটানভন ‘ন’ নি ন  মা । কানজই ারাদ নননফ াকফনজ যখনর নবটানভন-ন 

আনযা নকছু উাদাননয (নবটানভন ও নভনানযর) পুনযা পা দা াও া মা । ত্নফ মানদয ফনজ কাঁো যখনর জনভ ভস্যা নত্ ানয 

ত্ানদয ারকা নি কনয খাও াই উিভ। আনর, নাানত্, য াযা া ইত্যানদ ধযননয পনরয নেরকা ফা ওনযয যখাা আভযা 

অনননকই যপনর যদই। ত্ানত্ অননক খাদ্যভান অে   । পর ফনজ উব  যেনত্র্ ম্ভফ নর যখাা না যপরাই বানরা। যফন াকা 

পনর খাদ্যভান কনভ মা । যমভন াকা যেঁন যথনক আধাাকা যেঁন যফন পুনিভান ম্পন্ন। ত্াোড়া নযোয নযচ্ছন্নত্ায নদনক যফন 

নজয যদও া প্রন াজন। পর ফনজ আনগই বানরাবানফ ধুন  কাটা উনেত্। আনগ যকনট নয যধা া নর াননয ানথ অননক খাদ্য 

উাদান/নবটানভন নভন যফয ন  মা । ফনজ কাটায আনগ াত্, ফান ও েঁটি বানরাবানফ ধুন  যন া প্রন াজন। ফনজ কুটি কুটি কনয 

কাটনর পুনিভাননয অে   । ত্াই ত্যকানযয টুকনযাগুনরা ফনড়া যাখা প্রন াজন। অনননকয ধাযণা যফন যত্র ভরা নদনর যান্না 

বানরা  । অথে কভ যত্র-ভরা ও কভ নি স্বানস্থযয জন্য বানরা। 

 

 অমানের কৃষ্ট উন্নয়েনক স্থায়ী করনি এবং খাে ও পুষ্টি ষ্টেরাপত্তা ষ্টেষ্টশ্চি করনি খাে পচ্য় সরানধ েরকার মষ্টিি 

ব্যবস্থাপো। ি ও বষ্টজর পচ্ে সরানধ েরকার পয ণাি ংরক্ষোগার । প্রাষ্টন্তক ও মেম চ্াী এবং উৎপােেকারীনের জন্য িানের 

উৎপাষ্টেি ি ও বষ্টজ ংরক্ষনর্ পয ণাি ষ্টমাগার স্থাপে করা এব প্রষ্টক্রয়াজাি ও বাজারজািকরনর্ রকার ও ে ণষ্টিকারী 

প্রষ্টিষ্ঠােনেরনক এষ্টগনয় অনি নব। শুধু িাআ ো পাষ্টরবাষ্টরকভানব ষ্টবনবচ্োয় অেনি নব খাে পচ্য় িযন্ত গষ্ট ণি কাজ। 
 

 সুস্বাস্থযর ষ্টধকারী স্বাভাষ্টবক উচ্চিা ম্পন্ন িরুর্ প্রজন্ অগামী ষ্টেনের মােবম্পে । এজন্য ঘনর ঘনর গনে তুনি নব 

গর্নচ্িেিা। এোো খাে ষ্টেরাপত্তায় ািল্য জণে ম্ভব ো। েষ্টরদ্র্ পষ্টরবানর পুষ্টিমােমৃদ্ধ ষ্টবকল্প খাবার এবং স্বে পষ্টরবানর ঘনর 

তিষ্টর পুষ্টিকর খাবার বােন্ত ষ্টলশুর ষ্টবকানল , তললব ও িারুনে ষ্টকভানব ভূষ্টমকা রানখ এটা জােনি নব মানয়নের । োরীরা ষ্টবনলি 

মানয়রা নচ্িে ন পাষ্টরবাষ্টরক ভযা গনে ওঠনব । ষ্টিষ্টরক্ত সি, ষ্টচ্ষ্টে, বর্ সুস্বানস্থযর ন্তরায়। রকার সুম খাবার, খাে ও 

পুষ্টি ষ্টবনয় সয সজার ষ্টেনয়নে িা বাস্তবায়ে ম্ভব একমাে াধারর্ জেগর্নক নচ্িে করার মােনম। জািীয় গর্মােমগুনা াধারর্ 

জেগনর্র মনে পুষ্টি ষ্টবয়ক এআ িথ্যমূ যোযে প্রচ্ানরর মােনম ঠিক সযাগানযানগর একটি সতুবন্ধে তিষ্টরনি গুরুত্বপূর্ ণ ভূষ্টমকা 

রাখনব। 

 

 খাদ্য উৎাদন ও পুনিয যেনত্র্ প্রধানভন্ত্রী যদযত্ন যখ াননায নফেেণ যনতৃনে ফাংরানদনয াম্প্রনত্ক যম অগ্রগনত্ 

ন নে ত্া এনডনজয রেযভাত্র্া এফং নবন ২০৪১-এয অবীি অজযনন া ক নফ। এটাআ সাক অমানের কনর প্রিযালা। 
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