
খাদ� ও পুি�
মানেুষর জীবন ধারেণর জন� �িতিদন খােদ�র �েয়াজন। খাদ� ছাড়া মানষু বাঁেচ না। �ধু কী তাই খাদ� ছাড়া পৃিথবীেত
�কােনা �াণীই �বিশিদন বাঁেচ না। তাই �বেঁচ থাকার জন� এবং শরীরেক সু� রাখার জন� আমরা �িতিদন যা খাই তােক
খাদ� বেল। �যমন- ভাত, ��, দধু, ফলমলূ �ভৃিত। আবার �যসব খাদ� �খেল শরীের শি� এবং বিৃ� ও পুি� �জাগায়
তােক পুি�কর খাদ� বেল। �যমন- মাছ, মাংস, দধু, িডম, ফলমলূ �ভৃিত।

দধু শরীেরর জন� খুবই উপকারী খাদ�। এ� এক� আদশ� খাদ�। তাই দধুেক আদশ� খাদ� বলা হয়। উপাদান অনযুায়ী
খাদ�েক ৬ ভােগ ভাগ করা হেয়েছ। �যমন
১. আিমষ জাতীয় খাদ�,
২. শক� রা জাতীয় খাদ�
��হ জাতীয় খাদ�
৪. িভটািমন জাতীয় খাদ�
৫. খিনজ লবণ ও
৬.পািন
আিমষ জাতীয় খাদ� : মাছ, মাংস, িডম, দধু, িশম, বরব� �ভৃিত।
শক� রা জাতীয় খাদ� : চাল, আটা, গম, ভু�া, আল,ু �ড় �ভৃিত।
��হ জাতীয় খাদ� : �তল, িঘ, মাখন, ডালডা, িডেমর �সুম �ভৃিত।
িভটািমন জাতীয় খাদ� : পুইঁশাক, কচুশাক, লালশাক, গাজর, কাঁঠাল, আম �ভৃিত।
খিনজ লবণ : সামিু�ক মাছ, শাকসবিজ, কিলজা, ফলমলূ �ভৃিত।
পািন : পািনর অপর নাম জীবন। পািন খাদ� হজেম সাহায� কের ও �দেহর র� পির�ার কের।

মেন রাখেব
�েত�ক খােদ� �কােনা না �কােনা িভটািমন রেয়েছ। �সিদক �থেক ল�� করেল িভটািমনও ৬ �কার। যথা- ১. িভটািমন-এ
২ িভটািমন-িব ৩. িভটািমন-িস ৪. িভটািমন-িড ৫. িভটািমন-ই ও ৬. িভটািমন-�ক।


