
সাধারণ 
দই 

মটরশুটি, মসুর 
ডাল কম চর্বিযুক্ত দুধ 

ফল 
কলা, 
কদলী 

আস্ত শস্সের র্সর্রয়াল, ওটর্মল, গম, পাস্তা, 
রুটি ও বাদামী চাল 

সাদা রুটি সাদা পাস্তা, 
নুডলস, স্প্োস্গটি 

মূল শাকসবর্ি - আলু, ইউকা, 
টোস্রা, কাসাভা, ইত্োর্দ 

ভুট্টা ও 
মটর 

টটিি লা, চাপার্ত্, সাদা ভাত্ 
রুটি 

ককক, কুর্কি, 
কপর্ি 

কোর্ি, 
চস্কাস্লট 

কসাডা র্চপস, ক্র্োকার 
িুস কুর্কি 

র্মর্ি িাত্ীয় 
দই 

অর্ধক আঁশ সমৃদ্ধ, কম র্চর্ন যুক্ত শকি রা কবস্ে র্নন - অর্ধক আশঁ সমৃদ্ধ (3+ গ্রাম) এবং/অথবা খুব কম র্চর্ন যুক্ত (6 গ্রাম বা ত্ার কম) 

মাঝার্র কম আঁশ সমৃদ্ধ শকি রা – পযিাপ্ত র্চর্ন যুক্ত নয় এমন আশঁ সমৃদ্ধ (3 গ্রাম বা ত্ার কম) এবং/অথবা অর্ধক র্চর্ন  যুক্ত (6+ গ্রাম) 

উচ্চমাত্রায় র্চর্ন, চর্বিযুক্ত খাবার শকি রা গ্রহণ করা সীর্মত্ করুন - খুব কবর্শ র্চর্ন (10+ গ্রাম) এবং/অথবা খুব কবর্শ সোচুস্রস্টড ফোট (3+ গ্রাম) 

শকি রা যুক্ত খাবার 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

কম শকি রা  যুক্ত খাবার 

প্রায়ই সবর্ি ও চর্বিহীন কপ্রাটিন কবস্ে র্নন 

প্রাণীি চর্বির পর্রবস্ত্ি  উর্িদ/মাস্ের চর্বি  
উপস্ভাগ করুন 

উচ্চ চর্বিযুক্ত মাংস ও পর্নর কম খান 

 
 
 
 

 
শুকস্রর মাংস 

 
 
 
 

গরুর মাংস 

 
 
 

পর্নর 

 
 
 
 

বাদাম ও বাদাস্মর 

মাখন 

 
কোস্নালা, সবর্ি, 
ও িলপাই কত্ল 

 
 
 
 
 

 
অোস্ভাকাস্ডা 

 
 
 
 
 

 
মুরর্গ, টার্কি  

মাে 
 

 
র্ডম 

 
 
 
 
 

 
সব সবর্ি র্কন্তু আলু, মটর ও ভুট্টা ব্যতীত 


