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সুস্থ হৃদপিণ্ডের জন্য  
স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া 

 
 
 

হৃদপিণ্ডের জন্য স্বাস্থ্যকর এমন্ খাবার খাওয়ার অণ্ডযযস করণ্ডে তা আিন্া হৃদণ্ডরাগ, 
স্ট্রাক, এবং হাইিারণ্ডেন্শন্ (উচ্চ রক্তচাি) ততপর হবার ঝ ুঁ পক কমাণ্ডত সাহায্য কণ্ডর। 
আমরা স্ট্য্ সব খাদয গ্রহণ কপর তা আমাণ্ডদর শরীর ও মন্ণ্ডক স স্থ্যাণ্ডব কাজ করার জন্য 
ি ষ্টি ও শক্তক্ত স্ট্জাগায়। পন্ণ্ডচর তথ্যগুপে স্ট্থ্ণ্ডক জান্ ন্ কীযাণ্ডব আিপন্ আিন্ার হৃদয্ণ্ডের 
জন্য (এবং সামপগ্রক স্বাণ্ডস্থ্যর জন্যও) সহায়ক উিাদান্গুপেণ্ডক স্ট্বণ্ডে স্ট্ন্ণ্ডবন্। 

 
Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) হে একষ্টে খাদযগ্রহণ িপরকল্পন্া য্া 
রক্তচাি কমাণ্ডত সহায়ক বণ্ডে জান্া স্ট্গণ্ডে এবং এষ্টে পতন্ষ্টে স্ট্ াকাস পবন্দ ণ্ডত পবযক্ত। 

 

 
 

ফ োকোস 1 – ফসোপিয়োম (ন্ুন্) কমোণ্ডন্ো 
েক্ষ্য: 2,300 পমগ্রার কম স্ট্সাপিয়াম/পদন্ 

• ফসোপিয়োম কমোণ্ডন্োর উিোয়সমূহ: 
- রান্না করার বা খাবার সময় বাড়পত ন্ ন্ স্ট্দওয়া সীপমত করুন্। 
- খ ব স্ট্বপশ প্রক্তিয়াকৃত খাণ্ডদযর স্ট্চণ্ডয় স্ট্গাো দান্ার খারাব/ন্যযন্তম প্রক্তিয়াকৃত খাবার পন্ন্ 
উদাহরণ: আে যাজা বা আে র পচিণ্ডসর বদণ্ডে তাজা আে । 

- পসজন্ করা খাণ্ডদযর স্ট্ক্ষ্ণ্ডে ন্ ন্-ম ক্ত ও কম স্ট্সাপিয়াময্ ক্ত খাদয বযবহার করুন্। 
উদাহরণ: মশো ও স্ট্যষজিদাথ্ থ বাড়পত স্ট্সাপিয়াম োড়াই স্ট্বপশ স্বাদ ততপর কণ্ডর। 

- ম রপগর মাংস িযাণ্ডকেবন্দী করার আণ্ডগ তাণ্ডত স্ট্সাপিয়াণ্ডমর ইন্ণ্ডজকশন্ স্ট্দওয়া হণ্ডত িাণ্ডর। বযবহাণ্ডরর আণ্ডগ জণ্ডে 
পযক্তজণ্ডয় রাখ ন্। 

ফ োকোস 2 – আরও ফেপি কণ্ডর হৃদ-স্বোস্থযকর খোেোর খোওয়ো 
•  ল – তোজো, পহমোপয়ত, শুকণ্ডন্ো, কযোন্েন্দী 

- কযান্বন্দী  ে 100%  ণ্ডের রস হওয়া উপচৎ (যাপর পসরাি ন্য়) 
- শুকণ্ডন্া  ে পমষ্টিয্ ক্ত হওয়া উপচৎ ন্য়। 

• িোকসপি – তোজো, পহমোপয়ত, কযোন্েন্দী 
- “কম স্ট্সাপিয়াম” বা “ন্ ন্ পমপিত ন্য়” স্ট্েণ্ডবেগুপে স্ট্দখ ন্। 

• ফ োটো দোন্োিষ্য – যতটো সম্ভে 100% ফ োটো দোন্োিণ্ডসযর লক্ষ্য রোখুন্ 

ফ োকোস 1 
স্ট্সাপিয়াম গ্রহণ 

কমাণ্ডন্া 

ফ োকোস 2 
 ে, শাকসপি, স্ট্গাো 

দান্াশসয, চপব থহীন্ স্ট্প্রাষ্টেন্, 
বাদাম, বীজ, শুুঁষ্টে, এবং কম-
 যােয্ ক্ত দ ণ্ডের িপরমাণ 

বাড়াণ্ডন্া 

ফ োকোস 3 
পমপিত পচপন্, অযােণ্ডকাহে, পমষ্টি 
িান্ীয়, োে বা প্রক্তিয়াজাত মাংস, 
এবং স্ট্বপশ প্রক্তিয়াকৃত খাদযসামগ্রী 

সীপমত করা 
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- যুট্টা-পযপিক খাদযিণয অন্তযুথক্ত করণ্ডত িাণ্ডরন্ (স্ট্য্মন্ কন্ থ েষ্টেথো)। 
- অন্যান্যগুপের মণ্ডেয রণ্ডয়ণ্ডে বাদাপম চাে, ব েগার, স্ট্ে , স্ট্েল্ট, শােগম এবং ক ইণ্ডন্ায়া। 
- বাপণক্তজযক ব্র্যান্ডগুপের স্ট্গাো দান্াশণ্ডষযর খাদযিণযগুপের িযাণ্ডকণ্ডে হে দ রংণ্ডয়র 
স্ট্গাো দান্াশণ্ডষযর স্ট্যাম্প থ্াকণ্ডব। ন্ম্বরগুপে আোদা-আোদা হণ্ডব। 
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• চপে িহীন্ ফরোটটন্ – ফিোল্টি (মুরপ , টোপকি), মোছ, পিম 
• কম-চপে িযুক্ত দধু – 1%, 2%, ও সর ফ ণ্ডল ফদওয়ো (skim) দধুু, িপির, দই 

- েক দই বদণ্ডে সাোরণ পগ্রক দই পন্ন্। 
- বাদাম, শুুঁষ্টে, ওে, সয়, বা চাণ্ডের দ ণ্ডের পবকল্পগুপেণ্ডক বযবহার কণ্ডর স্ট্দখণ্ডত িাণ্ডরন্। 

• েোদোম, েীজ, শুুঁটট – ফ োটো েোদোম/েীজ, েোদোণ্ডমর/েীণ্ডজর মোখন্, 
কযোন্েন্দী েো শুকণ্ডন্ো শুুঁটট 
- বাদাম ও বীজ (স্ট্গাো ও মাখন্ উযয়ই) য্পদ অল্প ন্ ন্ বা ন্ ন্ োড়া হয় তা 
সবণ্ডচণ্ডয় যাে। 

- কযান্বন্দী বীন্ বা ম স র য্াণ্ডত “কম স্ট্সাপিয়াম” বা “পমপিত ন্ ন্ স্ট্ন্ই” 
স্ট্েণ্ডবে থ্াকণ্ডত হণ্ডব। বযবহাণ্ডরর আণ্ডগ জণ্ডে পযক্তজণ্ডয় রাখ ন্। 

ফ োকোস 3 – পন্ণ্ডনোক্ত খোদয ও িোন্ীয়গুপলণ্ডক সীপমত করুন্: 
• পমটিযুক্ত িোন্ীয় – ফসোিো, জুস, পমটিযুক্ত কপ  েো চো, িক্তক্তেধ িক 
িোন্ীয়, ক্রীডো-িোন্ীয় 

• অ্যোলণ্ডকোহল 
• লোল মোাংস – িূকণ্ডরর মোাংস, ফেক, পিি ফ োমোাংস, ফ ম পমট 
• রক্তক্রয়োজোত মোাংস – ফিপল ফকোল্ড কোট, ফেকন্, সোলোপম, সণ্ডসজ, হট ি , ভুট্টোযুক্ত ফ োমোাংস 
• পমিোন্ন – কযোক্তি, ফিপি, আইসক্তক্রম, পমটি, ফেক করো খোদযিিয 
• িুণ্ডরো-চপে িযুক্ত দধু – খোুঁটট দধু, আইসক্তক্রম, ফহপভ ক্তক্রমোর, িুণ্ডরো চপে িযুক্ত দই েো িপির  

DASH Lens-এর মোধযণ্ডম িুটি পেষ্য়ক তণ্ডযযর ফলণ্ডেল 
 

ধোি 1: িপরণ্ডবশণ্ডন্র আকার স্ট্দখ ন্। এষ্টে পন্ণ্ডচ স্ট্দওয়া ি ষ্টি সংিান্ত সমস্ত তণ্ডথ্য 
এই খাদযবস্তুর কতো িপরমাণ রণ্ডয়ণ্ডে তা স্ট্বাঝার এষ্টেই পযপি। 

 
ধোি 2: ট্রান্স- যাে স্ট্দখ ন্। এষ্টে 0গ্রাাঃ হওওয়া উপচৎ। 
ধোি 3: স্ট্সাপিয়াম স্ট্দখ ন্। স্ট্কান্ খাদযিণযণ্ডক 
DASH-বান্ধব বো হণ্ডব য্খন্ তাণ্ডত িপরণ্ডবশন্ প্রপত 300 পমগ্রার কম স্ট্সাপিয়াম থ্াকণ্ডব। 

ধোি 4: িোপশয়াম স্ট্দখ ন্। স্ট্কান্ খাদযিণযণ্ডক িোপশয়াম-সমৃদ্ধ বণ্ডে পবণ্ডবচন্া করা হয় য্খন্ তাণ্ডত 
িপরণ্ডবশন্ প্রপত 250 পমগ্রার স্ট্বপশ িোপশয়াম থ্াণ্ডক। 

 
 

NIH National Heart, Lung & Blood Institute-এর DASH Easting Plan স্ট্থ্ণ্ডক গহৃীত 
ন্তুন্ স্ট্কান্ শারীপরক কসরণ্ডতর রুষ্টেন্ শুরুর আণ্ডগ আিন্ার পচপকৎসণ্ডকর সাণ্ডথ্ কথ্া 
বণ্ডে পন্ন্। 

 

 

 

আরও জান্ণ্ডত www.challiance.org/hypertension 

স্ট্দখ ন্, বা QR স্ট্কািষ্টে স্ক্যান্ করুন্। 

http://www.challiance.org/hypertension
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