
খাদ্য ও পুষ্টি



খাদ্য

যা খেলে মানুলের খেলে ক্ষয়পূরণ ও বৃদ্ধি সাদ্ধিত েয় এবং খেলে কমমশদ্ধি সঞ্চাদ্ধরত েয় তালক োেয 
বলে। একজন প্রাপ্ত বয়স্ক মানুলের দেদ্ধনক চাদ্ধেো পূরলণর জনয প্রায় ২৫০০-৩০০০ দ্ধকলোকযােদ্ধর 
শদ্ধির সমপদ্ধরমাণ োেয প্রলয়াজন।
োলেযর মুেয পুদ্ধি উপাোনসমূে েলো-
১. শকমরা ২. আদ্ধমে ৩. খেে ৪. দ্ধিটাদ্ধমন ৫. েদ্ধনজ ৬. পাদ্ধন



শর্ক রা

শকমরা জাতীয় োেয থালক ১ : ২ : ১ অনুপালত কাবমন, োইলরালজন ও অদ্ধিলজন থালক। 
গঠন অনুসালর শকমরা দ্ধতন প্রকার। যথা-

• মলনাসযাকারাইড (গু্ললকাজ, ফু্রকলটাজ, গযাোলটাজ) 
• ডাইসযাকারাইড (মলটাজ, েযাকলটাজ, সুলরাজ) 
• পদ্ধেসযাকারাইড (স্টাচম, খসেুলোজ)





শর্ক রা

ঘালস খসেুলোজ থালক, যালত দ্ধবটা-গ্লাইলকাসাইড বন্ধন আলে যা মানুলের পাকস্থেী েজম করলত পালর 
না। তাই মানুে ঘাসজাতীয় উদ্ধিে খেলত পালর না। 
প্রাপ্ত বয়স্ক মানুলের দেদ্ধনক ৩০০-৫০০ গ্রাম শকমরা প্রলয়াজন। 
শকমরা পদ্ধরপালকর জনয প্রলয়াজন – এনজাইম (অযামাইলেজ, মলটজ, েযাকলটজ) ও েরলমান (ইনসুদ্ধেন, 
গু্ললকাকদ্ধটমকলয়ড)।
উদ্ধিলে শকমরা জমা থালক স্টাচমরূলপ। আর প্রাণীলের জমা থালক গ্লাইলকালজন দ্ধেলসলব। মানবলেলে 
গ্লাইলকালজন জমা েয় যকৃত-এ। 

১ গ্রাম শকমরা = ৩.১ দ্ধকলোকযােদ্ধর শদ্ধি



আষ্টিষ

আদ্ধমে জাতীয় োবালরর একক অযাদ্ধমলনা এদ্ধসড, যা যুি েয় খপপটাইলডর মািযলম। মানবলেলে 
অতযাবশযকীয় অযাদ্ধমলনা এদ্ধসড ১০ দ্ধট (দ্ধমদ্ধথওদ্ধনন, দ্ধিওদ্ধনন, দ্ধিনাইে এোদ্ধনন, দ্ধেদ্ধস্টদ্ধডন, োইদ্ধসন, 
দ্ধেউদ্ধসন, দ্ধিপলটািযান, আইলসাদ্ধেউদ্ধসন, িযাদ্ধেন)। আদ্ধমে জাতীয় োেযলত আলে ৫৪% কাবমন, ২০% 
অদ্ধিলজন, ৭% োইলরালজন, ১৫% নাইলিালজন, ১% সােিার, ০.৬৬% িসিরাস। 
প্রাপ্ত বয়স্ক পুরুলের দেদ্ধনক ৭০-১০০ গ্রাম এবং মদ্ধেো-এর দেদ্ধনক ৫৫ গ্রাম আদ্ধমে প্রলয়াজন।

১ গ্রাম আদ্ধমে = ৪.৩০ দ্ধকলোকযােদ্ধর শদ্ধি



আষ্টিষ

আদ্ধমলের উৎস- উদ্ধিজ্জ (ডাে, সয়াদ্ধবন), প্রাদ্ধণজ (মাংস, মাে, দ্ধডম, েুি)। প্রাদ্ধণজ খপ্রাদ্ধটনলক উচ্চ 
খেণীয় খপ্রাদ্ধটন বলে। নযাচারাে খপ্রাদ্ধটলনর খকাড খনম েলো Protein P-49. 
োলেযর আদ্ধমে উপাোন রলির দ্ধেলমালগ্লাদ্ধবন দতদ্ধরলত সাোযয কলর। এোড়া খেলের ক্ষয়পূরণ, বৃদ্ধি 
সািন ও খরাগপ্রদ্ধতলরাি করা আদ্ধমলের কাজ। আদ্ধমলের অিালব দ্ধশশুলের খকায়াদ্ধশয়রকর ও খমরাসমাস 
নামক খরাগ েয়।
আদ্ধমে পদ্ধরপালকর জনয প্রলয়াজন – এনজাইম (খপ্রাদ্ধটলয়জ ও খপপটাইলজড) এবং েরলমান (থাইরদ্ধিন) 



ষ্টিষ্টিন্ন প্রাষ্টিনের উদ্াহরণ

মাংসলপদ্ধশ মালয়ালগ্লাদ্ধবন
১। ত্বক, নে, চুে খকরাদ্ধটন

২। রি কদ্ধণকা খগ্লাদ্ধবন

৩। রি রস খগ্লাদ্ধবউদ্ধেন

৪। দ্ধডলমর কুসুম খগ্লাদ্ধবউদ্ধেন

৫। দ্ধডলমর সাো অংশ অযােবুদ্ধমন

৬। শসযোনা গু্ললটাদ্ধেন

৭। েুি কযাদ্ধজন

৮। কদ্ধঠন খযাজককোয় খকাোলজন

৯। শসযোনা গু্ললটাদ্ধেন



প্েহ 

খেে জাতীয় োলেয থালক িযাদ্ধট এদ্ধসড ও দ্ধগ্লসারে। 
উৎস- প্রাদ্ধণজ (দ্ধডম, মাংস, মাে, েুি, দ্ধঘ, পদ্ধনর, মােন), উদ্ধিজ্জ (সয়াদ্ধবন খতে, সদ্ধরোর খতে, দ্ধতে 
খতে) 

১ গ্রাম খেে = ৯.৩০ দ্ধকলোকযােদ্ধর শদ্ধি 



প্েহ 

খেে পদ্ধরপালকর জনয প্রলয়াজন – এনজাইম ( দ্ধিপদ্ধসন, োইলপজ, খকাোদ্ধজলনজ), েরলমান 
(থাইরদ্ধিন)। 
একজন স্বািাদ্ধবক মানুলের দেদ্ধনক ৫০-৬০ গ্রাম চদ্ধবমর প্রলয়াজন েয়। 
খেলের অিালব দ্ধবদ্ধিন্ন চমমলরাগ েয়। আর খেলের আদ্ধিলকয, খযমন খকালেলস্টরলের আদ্ধিলকয উচ্চ 
রিচাপ, খরাক, োটম অযাটাক ইতযাদ্ধে েয়। 



ষ্টিিাষ্টিে

দ্ধিটাদ্ধমন একিরলণর দজব উপাোন যা প্রাণীলেলে েুব অল্প পদ্ধরমালণ প্রলয়াজন দ্ধকন্তু এর সামানয অিালব 
খেলের স্বািাদ্ধবক কাযমকোলপ দ্ধবঘ্ন ঘলট। এরা দ্ধবপাকীয় দজব প্রিাবলকর িূদ্ধমকা পােন কলর। 
দ্ধিটাদ্ধমলনর আদ্ধবষ্কারক দ্ধবজ্ঞানী খফ্রডদ্ধরক খগােযান্ড েপদ্ধকন্স। দ্ধিটাদ্ধমন েুই িরলণর –

• পাদ্ধনলত অদ্রবণীয় দ্ধকন্তু খেেজাতীয় পোলথম দ্রবণীয় – এ, দ্ধড, ই, খক 
• পাদ্ধনলত দ্রবণীয় – দ্ধব কমলেি, দ্ধস 

দ্ধিটাদ্ধমন এ, দ্ধস, ই খক বো েয় এদ্ধি-অদ্ধিলডি দ্ধিটাদ্ধমন 



দ্ধিটাদ্ধমন কাযমকরী রূপ/নাম উৎস অিাবজদ্ধনত খরাগ

এ খরদ্ধটনে, খরদ্ধটনদ্ধয়ক
এদ্ধসড

েেুে শাক-সবদ্ধজ, গাজর, যকৃত, 
েুি, দ্ধডলমর কুসুম ইতযাদ্ধে

রাতকানা, বৃদ্ধিেীনতা, বন্ধাতয, 
ত্বলকর অমসৃণতা

দ্ধব-১ থাইয়াদ্ধমন শসযোনা, মটর, খ েঁদ্ধকোটা চাে
ইতযাদ্ধে

খবদ্ধরলবদ্ধর খরাগ, কু্ষিামন্দা, খপদ্ধশ
েুবমেতা, অবসাে

দ্ধব-২ দ্ধরলবাফ্লাদ্ধবন েুি, ডাে, সবুজ শাকসবদ্ধজ, 
দ্ধডম, যকৃত ইতযাদ্ধে

দ্ধজেবায় ও মুলের দ্ধকনালর ঘা, 
খচালের কদ্ধণময়ায় ক্ষদ্ধত, বৃদ্ধি
বযেত

দ্ধব-৩ দ্ধনয়াদ্ধসন মাে, মাংস, দ্ধডম, েুি, শসযোনা, 
খ েঁদ্ধকোটা চাে ইতযাদ্ধে খপলেগ্রা, স্মরণশদ্ধি হ্রাস



দ্ধিটাদ্ধমন কাযমকরী রূপ/নাম উৎস অিাবজদ্ধনত খরাগ

দ্ধব-৫ পযানলটালথদ্ধরকাদ্ধসড দ্ধডম, মাংস, ইস্ট, েুি ইতযাদ্ধে োত-পালয়র জড়তা, হৃৎদ্ধপলের
েূবমেতা

দ্ধব-৬ পাইদ্ধরডদ্ধিন মাে, মাংস, আেু, কো, সবদ্ধজ
ইতযাদ্ধে োয়ুলরাগ, রিশূনযতা

দ্ধব-৭ বালয়াদ্ধটন যকৃত, দ্ধডলমর কুসুম, ইস্ট, 
শসযোনা ইতযাদ্ধে

ডামমাটাইদ্ধটস, মাথার চুে পলড়
যাওয়া

দ্ধব-৯ িদ্ধেক এদ্ধসড যকৃত, সবুজ শাক ইতযাদ্ধে রিশূনযতা, মুলে ঘা

দ্ধব-১২ খকাবােযাদ্ধমন প্রাদ্ধণজ োবার ইতযাদ্ধে রিশূনযতা, োয়ুলরাগ



দ্ধিটাদ্ধমন কাযমকরী রূপ/নাম উৎস অিাবজদ্ধনত খরাগ

দ্ধব কমলেি দ্ধব-১,২,৩,৫,৬,৭,৯,১২
শাক, কদ্ধেজা, বীজ, বাোম, 
মাে, েুি, দ্ধডম, ওটমস, মুরগীর
মাংস, চালয়র পাতা ইতযাদ্ধে

দ্ধিটাদ্ধমন-ই খটলকালিরেস উদ্ধিজ্জ খতে, দ্ধডম, যকৃত, 
মালের যকৃলতর খতে ইতযাদ্ধে বন্ধাতয, প্রজনন ক্ষমতা হ্রাস

দ্ধস অযাসকরদ্ধবক এদ্ধসড
সবুজ টক িে, সবদ্ধজ, মদ্ধরচ, 
টলমলটা, বােঁিাকদ্ধপ, সবুজ শাক
ইতযাদ্ধে

স্কাদ্ধিম, েন্তক্ষয়, মাদ্ধড় নরম
েওয়া, নাক-মুে দ্ধেলয় রিক্ষরণ, 
চমম-খরাগ

দ্ধড খকালেকযােদ্ধসলিরে মালের খতে, যকৃত, দ্ধডলমর
কুসুম, েুি, খিাজয খতে ইতযাদ্ধে

দ্ধশশুলের দ্ধরলকটস খরাগ

খক োইলরাকুইলনান যকৃত, সবুজ শাকসবদ্ধজ, 
েুগ্ধজাত োেয ইতযাদ্ধে

ক্ষতস্থালন রিজমাট প্রদ্ধরয়া
েূবমে েলয় যায়।



খষ্টেজ 

আমালের খেে খয সকে পোথম দ্ধনলয় গদ্ধঠত তার ৪% েদ্ধনজ। েদ্ধনজ েবণ শারীরবৃত্তীয় কাযম, খরাগ 
প্রদ্ধতলরাি, অদ্ধস্থ গঠন ইতযাদ্ধে কালযম অংশগ্রেণ কলর। প্রলয়াজনীয় েদ্ধনজ েবলণর প্রায় ৭৫% কযােদ্ধসয়াম 
ও িসিরাস। 



েদ্ধনজ েবণ উৎস অিাবজদ্ধনত খরাগ চাদ্ধেো

আলয়াদ্ধডন সামুদ্ধদ্রক মাে, মালের
খতে ইতযাদ্ধে গেগন্ড ০.১০-০.১৪ দ্ধমদ্ধেগ্রাম/দ্ধেন

আয়রন
মাংস, কচু, শাক, কো, 
কচুশাক, কদ্ধেজা ইতযাদ্ধে
ইতযাদ্ধে

রিশূনযতা ৮.৭-১৪.৮ দ্ধমদ্ধেগ্রাম/দ্ধেন

দ্ধজংক মাংস, মাে, েুি, গম বন্ধাত্ব, বৃদ্ধিেীনতা ৭-৯ দ্ধমদ্ধেগ্রাম/দ্ধেন

কযােদ্ধসয়াম

েুি, সবুজ শাক-সবদ্ধজ, 
বাোম, খোট মাে, 
মাংলসর োেঁড়, মালের
কােঁটা ইতযাদ্ধে

দ্ধশশু- দ্ধরলকটস
প্রাপ্তবয়স্ক- অদ্ধস্টওমযালেদ্ধসয়া
(রি জমাট জদ্ধনত সমসযা)

৭০০ দ্ধমদ্ধেগ্রাম/দ্ধেন



েদ্ধনজ েবণ উৎস অিাবজদ্ধনত খরাগ চাদ্ধেো

খসাদ্ধডয়াম োবার েবণ, ডালবর
পাদ্ধন ইতযাদ্ধে হৃেলরাগ ৬০০০ দ্ধমদ্ধেগ্রাম/দ্ধেন

পটাদ্ধশয়াম ডালবর পাদ্ধন, েুি, ডাে, 
বাোম, কো ইতযাদ্ধে খপদ্ধশ েূবমেতা ৩৫০০ দ্ধমদ্ধেগ্রাম/দ্ধেন

িসিরাস োে মাংস, েুি, দ্ধডম
ইতযাদ্ধে োড়ক্ষয় ৫৫০ দ্ধমদ্ধেগ্রাম/দ্ধেন

মযাগলনদ্ধশয়াম বাোম, েুি, মাে, মাংস
ইতযাদ্ধে ইলেলরাোইলটর িারসামযেীনতা ২৭০-৩০০ দ্ধমদ্ধেগ্রাম/দ্ধেন



পাষ্টে

মানবলেলে শতকরা ৬০-৭০ িাগ পাদ্ধন। একজন পূণম বয়স্ক মানুলের প্রদ্ধতদ্ধেন খমাট ২.৫-৩ দ্ধেটার পাদ্ধন 
পান করা উদ্ধচত। পাদ্ধন শরীলর তাপমাত্রা দ্ধনয়ন্ত্রণ, োেয উপাোন সরবরাে, অদ্ধিলজন সরবরাে ইতযাদ্ধে 
কাজ কলর থালক। পাদ্ধনর অিালব অদ্ধস্থরতা, দ্ধনম্ন রিচাপ, িারসামযেীনতা প্রিৃদ্ধত সমসযা খেো যায়। 



সুষি খাদ্য

খয োেয গ্রেণ করলে মানব খেলের প্রলয়াজনীয় সকে োেয উপাোন পদ্ধরমাণ অনুযায়ী পাওয়া যায় তালক 
সুেম োেয বলে। 
সুেম োলেয শকমরা, আদ্ধমে ও খেে জাতীয় োলেযর অনুপাত েলো ৪:১:১। 



আদ্শক খাদ্য 

েুি একদ্ধট আেশম োেয। কারণ এলত আলে েযালটাজ নামক শকমরা, কযাদ্ধজন নামক আদ্ধমে, োনাজাতীয় 
খেে পোথম, দ্ধিটাদ্ধমন এ,দ্ধব,দ্ধড,ই ও খক, কযােদ্ধসয়াম ও িসিরাস জাতীয় েদ্ধনজ এবং ৮৫-৮৭% পাদ্ধন। 
তলব েুলি দ্ধিটাদ্ধমন দ্ধস থালক না। 
েুি খথলক বানালনা েই এ েযাকলটা খবদ্ধসোই ও খরপলটাককাস েযাদ্ধটস নামক বযাকলটদ্ধরয়া থালক যা 
েজলম সোয়তা কলর। 
একদ্ধট দ্ধডম েলত ৬০ কযােদ্ধর শদ্ধি পাওয়া যায়। 
২৫ বের পযমন্ত মানবলেলে বৃদ্ধি ঘলট। 



Body Metabolic Rate (BMR)- পূণম দ্ধবোমরত অবস্থায় মানবশরীলর বযবহৃত শদ্ধির পদ্ধরমাণ। 
Body Mass Index (BMI)- মানবলেলের গঠন ও চদ্ধবমর একদ্ধট সূচক। 

দ্ধবএমআই = খেলের ওজন (খকদ্ধজ)/ (খেলের উচ্চতা - দ্ধমটার)^২
আেশম দ্ধবএমআই= ১৮.৫-২৪.৯ 



দ্ধবএমআই মান করণীয় 

১৮.৫ এর দ্ধনলচ শরীলরর ওজন কম

১৮.৫-২৪.৯ সুস্বালস্থযর আেশম মান

২৫-২৯.৯ শরীলরর ওজন অদ্ধতদ্ধরি

৩০-৩৪.৯ ওলবদ্ধসদ্ধটর প্রথম স্তর

৩৫-৩৯.৯ ওলবদ্ধসদ্ধটর দ্ধিতীয় স্তর

৪০ এর উপলর অদ্ধতদ্ধরি ওলবদ্ধসদ্ধট। মৃতুযঝুেঁদ্ধকর আশংকা।



ধেযিাদ্


