
 
 

 
  

আপনার খাবার আপনার ও পিৃথবীর জনয্ আরও �া�য্কর 
  

িনউ ইয়কর্  িসিট খাদয্ মােনর (NYC Food Standards) কারেণ পাবিলক �ুল, বয়� �া�বয়�েদর েক�, আ�য়েক�, িশশ পিরচযর্া েক�, 
সংেশাধনী সুিবধা, সাধারণ মানেুষর হাসপাতাল এবং অনয্ানয্ শহেরর ে�া�ামগিলেত পিরেবশন করা খাবার এবং �য্াকস এখন আরও �া�য্কর 
এবং েটকসই। NYC খাদয্ মানগিল NYC �ারা েকনা এবং পিরেবিশত সম� খাবার এবং �য্াকেসর জনয্ পুি�র �েয়াজনীয়তা িনধর্ারণ কের েদয়। 
 
খাবার এবং �য্াকেস 

এখন আেছ... 
িক এই খাবার এবং �য্াকসেক �া�য্কর  

কের েতােল? 
এটা েকন গর�পণূর্? 

আেরা ফল এবং 
শাকস�ী 

দপুুর ও রােতর উভয় খাবাের কমপে� দিুট ফল এবং 
শাকস�ী পিরেবশন করা হয়। 

ফল এবং শাকস�ীেত িভটািমন, িমনােরল এবং ফাইবার থােক  
যা আপনােক সু� রােখ এবং আপনার হৃদেরােগর ঝঁুিক কমােত 
সাহাযয্ কের। 

আরও েগাটা শসয্ পিরেবশন করার শেসয্র মেধয্ অ�ত অেধর্ক হল 
েগাটা শসয্ (েযমন পুেরা-গেমর রিট বা বাদামী চাল)। 

েগাটা শেসয্র মেধয্ থাকা ফাইবার হৃদেরােগর ঝঁুিক কমােত 
সাহাযয্ করেত পাের। 

আরও উি�দ ে�ািটন স�ূণর্ এবং নযূ্নতম �ি�য়াজাত উি�দ ে�ািটন 
(েযমন মটরশিট, মসুর ডাল, মটর, বাদাম, বীজ বা 
টফু) �িত স�ােহ অ�ত একবার দপুুর ও রােতর 
খাবাের পিরেবশন করা হয়।  

উি�দ ে�ািটেন কম পিরমােণ স�ৃ� ফয্াট থােক এবং �চুর 
পিরমােণ ে�ািটন, ফাইবার এবং অনয্ানয্ পুি� সরবরাহ কের যা 
সু�াে�য্র জনয্ সহায়ক। �াণীজ ে�ািটেনর বদেল �ায়শই উি�� 
ে�ািটন েবেছ েনওয়ার িস�া� ি�নহাউস গয্ােসর িনগর্মন কিমেয় 
একিট �া�য্কর পৃিথবী ৈতির করেত সাহাযয্ কের। 

কম গরর মাংস  গরর মাংস �িত স�ােহ দপুুেরর খাবাের একবার 
এবং রােতর খাবাের একবার পিরেবশন করার মেধয্ 
সীমাব� রাখেত হেব।  

গরর মাংেস �চুর পিরমােণ স�ৃ� ফয্াট থােক, যা হৃদেরােগর 
কারণ হেত পাের। গরর মাংেসর উৎপাদেনর ফেল �চুর 
পিরমােণ ি�নহাউস গয্াস িনগর্মন হয় যার পৃিথবীর �িতর জনয্ 
একটা বড় অবদান আেছ। 

কম �ি�য়াকৃত মাংস �ি�য়াকৃত মাংস (েযমন ে�কফা� সেসজ, েবকন, 
হট ডগ বা েডিল িমট) এখন সীিমত হেয় েগেছ এবং 
2025 সােলর মেধয্ তা পযর্ায়�েম ব� হেয় যােব। 

�ি�য়াকৃত মাংস খাওয়া কয্া�ােরর কারণ হেত পাের। 

কম লবণ  রিট, সস এবং িটনজাত মটরশিট এবং শাকস�ীর 
মেতা খাবাের সীিমত পিরমােণ লবণ থােক। 

অতয্িধক েসািডয়াম উ� র�চাপ, হৃদেরাগ এবং ে�ােকর  
ঝঁুিক বাড়ায়। 

িচিনর পিরমাণ কম  িসিরয়াল, দই, েবকড পণয্ এবং অনয্ানয্ খাবার েযাগ 
করা িচিনেত কমােনা হয়, যা হেলা শকর্ রা েযগেলা 
খাবার �ি�য়াজাত করার সময় েদওয়া হয়। 

অিতির� িচিন �হণ করেল টাইপ দইু ডায়ােবিটস, উ� র�চাপ, 
ে�াক, হৃদেরাগ এবং দাঁেতর গ�েরর ঝঁুিক েবেড় থাকা। 

�া�য্কর পানীয় সব খাবােরই জল পাওয়া যায়। �িতিদন 100 % জসু 
ছয় আউ� পিরমাণ পিরেবশেনর মেধয্ই  
সীমাব� থাকেব। 

হাইে�েটড থাকা ও উ�-কয্ােলািরযু� পানীয় সীিমত করার 
একিট উপায় হল জল েবেছ েনওয়া এবং 100 % জসু  
সীিমত করা। 

আরও জানেত এবং স�ূণর্ NYC খাদয্ মান স�েকর্  পড়েত, এখােন যান nyc.gov/health এবং অনসু�ান করন “NYC Food Standards”  
(NYC খাদ� মান)।  
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https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-workplaces.page
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