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ডায়বেটিস, প্রেসার, উটরক আটসড ো োত েযাথার টক প্রকানও টেবেষ ডাবয়ি আবে ? 
 
                           হয়,   হ                 হ            য় ।          য়  হ ,                  হজ  হ              
                য় জ                  হ   হ             হ’য়  জ          হ                    য়                                 
   য় জ        ।       য় জ  য় জ                                                 জ        য়                                
      য়      , হ          ,    ,      ,     ,     য়                              হ য়      য়।  
 
                             জ   য়             হয়,     য়।                           ,            হজ                     ,  য়  , 
    ,                  ,               হ জ          হজ        য়                      হ                        হয়,         
                হয়                                         য়  হ                       য়।  

 
                   হ জ হজ  হ     য়                   হ জ  হজ           
       ।             ,     য় ,         ,    জ        জ       ।      হজ  
                                 হয়।        ,                 হজ  
                                        জ      ,            জ      
              জ                ।    য়                          ঘ ঘ  
     হজ      হজ                     ,                                জ  
                   হজ              হ                                  
                              হ        ।                             
                           য়  । 
 
                       হজ       জ        য়       য়                         
      হয়।                                                              

       ।                      ,                   ,             ,                য় জ               য়           হ          , 
  য়      ,             ,              য়  হ          হয়।                         ,  হ         ,                                    
        য়  হ                          ।                   য়             য়  জ                                             
                               ।     ,     জ   য়                                  ,                   ,                      
         ।                                                                  ।  
 
         ?  
                  য়             ।                                                  য়  জ                               য়  
  য়,       ।          “           ”            ।                                                       য়                 
              য়     ।   
 
                জ         । ১                হজ        য়,   হ   ৪      -           জ             হয়।       ১              হজ  
      য়,   হ   ৯      -           জ       হয়    ১                    হ      হজ       ৪    -           জ       হয়।            জ  
               জ         হয়   ।   হ                                   য়                    ।                            
                  ,         জ                     জ        ।             জ            হয়                            
          ।  
 
     জ     হ              জ     হ য়      ।  
 
   জ                                             হ  । [       = ০.০২৫৪       ]    [        = ০.৩০৪৮       ]।               
[              ]             হ   ।                          ২৩         হ  ।                   ,             হ             
 জ ।          জ         জ        হ  । 
   হ    
          ৫    ১১     
                               [৭১     X ০.০২৫৪ ] = ১.৮০       
১.৮০             = ১.৮০ X ১.৮০ = ৩.২৪ 
                    য়        জ  জ     হ   ৩.২৪         ২৩         হ   = ৭৪.৫২          
          জ  ৭৪.৫২                 হয়   হ          জ        হ  ।  জ                                                   
     জ        , ৭৪.৫২                  জ     হ                  য়। 
 
                                  ? 
      জ     হ             হ                         ,                      জ               জ      ।      য়   জ        
                        য়,                                        য়   য়      ,       য়                               , হ    
              ,         হজ     য় ,                                        জ             জ    য় জ  হয়        হয়,      
                       ।             জ        হ    হ             ।                                          ।            
           । 
 
             = 88.362 + (13.397 x weight in kg) + (4.799 x height in cm) - (5.677 x age in years) 
  হ           = 447.593 + (9.247 x weight in kg) + (3.098 x height in cm) - (4.330 x age in years) 
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        হ                        হ  । 
 
              ৫     ১১    ,  জ  ৮০     জ ,  য়  ৩৫,     । 
  হ                      য়                           হ  : 1824 Kcal 
                          য়                   য়         হ            জ ১৮২৪    -           জ    য় জ             জ  ।         
জ      জ    য় জ              ,                         জ     য় জ ।  
                   য়        ।                 জ                                                                           জ  
    হয়।         হ                                   ।                   জ                           জ   জ য়       জ   
                    য়           জ           ।     হ                         জ                                 হ        
            ।            হ         জ    য়     ।   
•          ২৪ ঘ     য়          : BMR x 20 percent 
•          ২৪ ঘ   হ      জ                              য়             জ        : BMR x 30 percent 
•              হ                    য়             জ     : BMR x 40 percent 
•                   য়                  য়             জ     :  BMR x 50 percent 
•            য় জ                                 ,      জ  জ           য়   - BMR x 60 percent  
 
   হ                য়            ,          হ      জ                        য়             জ             য় হ য়       ,   হ   
                     য় জ  হ , ১৮২৪ + ১৮২৪    ৩০% = ২৩৭১    -      ।  
                   য়     ।      জ     হ                              ।                      হ                  হ  
                  য় ।   হ         জ                                       য় জ ।  
     ,        জ        য় জ              হয়   হ                                 হ       ।         জ     হয়,   হ      
                      হ  ।  
 
 জ         , ১          জ                    ৭৭০০    -             জ           হ  ।                        য়।  
 

1.       জ                     জ   জ        হ  ।           ৬     জ ।  
2.                           ।                   ২      ৬     জ   জ      । 
3.          ৬০      [ ৬     জ  X ৭৭০০    -         = ৪৬২০০                জ        হ   ] 
4.           ৪৬২০০ ÷ ৬০= ৭৭০                জ        হ  । 
5.         ৭৭০    -               ২             । ৩৩৫    -                                   ৩৩৫    -              

                    য়           ।  
6.                        জ  ১              য়   হ                   -                হ  । 

 
প্রকান খাোবর কত কযালটর?  
    হ                       য় জ     ।         জ            ।                                                হ        । 
          ১০০                  -                        হ       য়  হ । 
খাদ্য পটরমান কযালটর খাদ্য পটরমান কযালটর 
চাল ১ কাপ ৬৭৫ িবমবিা ১ টপস ২৬ 
আিা ১ কাপ ৪৮৫ মাশ্রুম ১/২ কাপ ৯ 
ময়দ্া ১০০ গ্রাম ৩৬৪ মুরটির মাাংস ১০০ গ্রাম ২৭৬.২ 
মুটি ১০০ গ্রাম ৪০২ পাঠার মাাংস ১০০ গ্রাম ৩৫০ 

ওিস ১০০ গ্রাম ৪০ টডম ১ টপস প্রসদ্ধ ৭৯ 

কর্ণ প্রেক্স ১০০ গ্রাম ৩৮০ ফুলকটপ ১/২ কাপ ১৫ 
দদ্ ১ চামচ ১৪১ োাঁধাকটপ ১/২ কাপ ১৬ 
দু্ধ ১ কাপ ১৫৭ েো ১/২ কাপ ৭ 
চা ১ কাপ ১ আবপল ১৪০গ্রাম ৮১ 
কটফ ১ চামচ ৫ কলা ১০০ গ্রাম ১০৫ 

োনা ১০০ গ্রাম ৯৯ কমলাবলেু ১১০ গ্রাম ৬২ 

মাখন ১ চামচ ৩৬  আম ৮৫ গ্রাম [১/২ 
টপস] ৬৮ 

আলু ১০০ গ্রাম ৮৩ প্রপয়ারা ৮৫ গ্রাম ৪৫ 

প্রেগুন ১/২ কাপ ১৩ মুসুটি ১ টপস ৫৩ 
কুমবিা ১০০ গ্রাম ২০ আঙুর ১/২ কাপ ৫৩ 
উবে ১০০ গ্রাম ১৭ োতাটপ প্রলেু ১/২ টপস ৩৮ 

পালাং োি ১ কাপ ১৪ আনারস ৪২ গ্রাম [এক 
ফাটল] ৪২ 

েীনস ১/২ কাপ ২০ তরমুজ ১০০ গ্রাম ২৬ 

িাজর ৬০ গ্রাম ৩১  কাজু ১০০ গ্রাম ৫৭১.৪ 
ঢযাাঁিে ১/২ কাপ ২৫ কাঠোদ্াম ১/৪ কাপ ২০৯ 
প্রপাঁবপ মাঝাটর ১১৭ প্রখজুর ১০ টপস ১৫০ 
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                              য়  হ ।                                                 জ         ।                          
             জ                                     জ   ।                                         য় জ     ।          
     ,     ,    ,     জ                য়          য়    য়।  
 
  য়      , হ           ,  জ                                য়                  । 

 
হ   ,        ,                           ,       হ                জ        
   ,         য়        য়   ।               য়               । 
 
১।             য়            হ          জ                য় হ          হ   
                    । 
২।           ,                ঘ  ঘ      ।     
  ।                য়        হজ           য়         ,     
                                                 য়   জ     য় জ  য় 
    জ          ।   
  ।                      ,     ,    ,                          
        য়   হজ। 
  ।   য়                        জ  য়     হ            য়  হ য়   
                    । 
 ঘ।                   হ                                       

 হ                 ,    য় ,                জ                  য় হয়। 
 ঙ।            , ঘ  ঘ                ,                                                     ,     ,       ,     ,    , 
  য়   ,    জ           ।    
৩।    য়                 য়                হ  ।              য়               ,                      ,                      ,    
         ,                 ,    জ                              ।   
৪।       য়            য়     ।                              ।                         ,                                
    ।                       ,                                                     ।   
৫।                    ,                        ।                        য়                 ।                               
                                                                                            য়             হ                
   ঘ                       । 
৬।                                                ।                     জ                                               
    হ                                 য়   য়।                                  য়           ।                          হ           
হ য়                      ।   
৭।                         ,                 জ   য়      ,                         ।                    জ,          ,   জ      
   জ                          ,                       হ য়  ।    য়           জ    য়            ।    
৮।   জ                      হ                 ।             জ           ৫০০                           হ      হয়।        
    য় জ     য়,                      ,      ,     ,    জ    ,  ঘ,   জ       ।                              য়         ।        য়  
                                        ।                 য়  জ              য় জ                       হয়।  য়       য়           
       ।    
৯।          য়       জ    জ         ।                    হ                জ       ,                 ।             জ        
     হয়                                           ।   
১০।   য়                    য় জ       য়                       ।    জ          ,    ,             ,      ,         ।      ,   জ  
                   ।     ,    ,   য়   ,                        ।                            ।  য়       য়   জ            ।    জ 
   ।                        ।                 ।              ,                               হয়।   
১১।                                                        য়        জ             য়   জ  ।           হ   ,      ,      
জ   য়   ।  
১২।                            ।                                   ।                       য়           ,           
              । 
১৩।                    ।                                                       হয়।                               ।          
               ।        জ     য়    য়         য়                                        হ                             
   য়   ১৫                            য়      ।             ,                 ,          য়                ।  
১৪।                                        জ      । 
 
 ।               য়                      
 ।                      য়    য়,     হ জ         য়     ,        জ          য়                               য়      য়   য়। 
 ।                                           ।                                       হজ  হ     য়   ।   
ঘ।                                                             য়                                 । 
ঙ। ১৫            জ    য়                                        হ     । 
   
   য় ,                                                                                   য়           ,        জ             
                       হ              ।     জ                     ।          হ                        জ                য়  
    ।                     জ                                                         জ                     য়          
      ।         জ                  য়    য়     য়             য়,   হ    জ      ,   য়                     হ                       
          হ     । 
 
         
 

       য়     ।        
                                   য়       
               ,   য়                    জ। 
৯৮৩০০৩৬২৭৭  
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