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খাদয্, পুি� ও িভটািমন

খাদয্ ও পুি�
সকল খাদয্েক �ধানত ৬িট ভােগ ভাগ করা যায়। যথা- ১.শকর্রা; ২.আিমষ; 
৩.ে�হ; ৪.িভটািমন; ৫.খিনজ ও ৬.পািন। েয খােদয্র এসব উপাদান 
পিরিমত পিরমােণ থােক তােক সুষম খাদয্ বেল। শকর্রা জাতীয় খাদয্ 
েদেহর শি� েযাগায়। আিমষ জাতীয় খাদয্ েদেহর ক্ষয়পূরণ, বৃি�সাধন, 
এবং েরাগ �িতেরাধ ক্ষমতা বৃি� কের। ে�হ জাতীয় খাদয্ েদেহর তাপ ও 
শি� উৎপাদন কের। িভটািমন েদেহর েরাগ �িতেরাধ ক্ষমতা বৃি� এবং 
ক্ষয়পূরণ গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। মানবেদেহ িভটািমেনর গুরু� অপিরসীম। 
খিনজ লবণ িবিভ� ৈজিবক িবি�য়ায় অংশ�হণ কের।

খােদয্র �ধান উপাদান গুেলার উৎস সমূহ
১. শকর্রা বা কােবর্াহাইে�টঃ চাল, গম, িচড়া, মুিড়, গুড়, িচিন, আলু 
ইতয্ািদ।
২. আিমষ বা ে�ািটনঃ মাছ, মাংস, দুধ, িডম, ডাল, িশেমর িবিচ, বাদাম 
ইতয্ািদ।
৩. িলিপড বা ে�হ জাতীয় পদাথর্ঃ েতল, িঘ, মাখন, চিবর্ ইতয্ািদ।
৪. িভটািমনঃ শাকসবিজ দুধ, িডম, কিলজা, ইতয্ািদ।
৫. িমনােরল বা খিনজ লবণঃ মাংস, েছাট মাছ্ , শাকসবিজ ইতয্ািদ।
৬. পািন।
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িভটািমেনর
নাম

উৎস অভাবজিনত েরাগ

িভটািমন A বা
েরিটেনাল

সবুজ শাকসবিজ ,েছাট মাছ, 
গাজর,, আম েপেপ ইতয্ািদ।

•রাতকানা

চিবর্েত 
�বণীয়

িভটািমন D 
বা কয্ালিসেফ
েরাল

মােছর েতল ও যকৃত, িডেমর
কুসুম, কডিলভার েতল ইতয্ািদ।

•িশশুেদর িরেকটস 
েরাগ
•বড়েদর 
অি�ওময্ালািসয়া
•হাড় ও দাঁেতর
গঠন বয্াহত হয়

িভটািমন E বা
েতােকােফেরাল

িবিভ� টাটকা শাক-সবিজ 
অ�ুিরত েছালা ইতয্ািদ

•�জনন ক্ষমতা
�াস পায়

িভটািমন K সবুজ শাকসবিজ, েছাট মাছ, 
ফলমূল ইতয্ািদ।

•র� জমাট বাঁধার 
ক্ষমতা কেম যায়

িভটািমন B1

বা থায়ািমন
েঢঁিকছাটা চাল যকৃত দুধ মাংস 
িডেমর হলুদ অংশ মসুর ডাল গম 
ইতয্ািদ

•েবিরেবির েরাগ

পািনেত 
�বণীয়

িভটািমন B2

বা 
িরেবা�ািভন

দুধ িডম মাছ মাংস যকৃত যকৃত 
সবুজ শাকসবিজ ইতয্ািদ

•েঠাঁেটর দু'পােশ
ক্ষেতর সৃি� হয়
•িজহবায় �দাহ
ক্ষেতর সৃি� হয়

িভটািমন B12

বা 
পাইিরডি�ন

যকৃত িডেমর মাছ মাংস •�ায়ুর অ�াভািবক 
উ�ীপনা েদখা
যায়।

িবিভ� �কার িভটািমেনর নাম, উৎস এবং অভাবজিনত েরাগ -
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িভটািমন B9

বা 
সায়ােনােকাবা
লািমন

মাছ, মাংস, িডম, বৃ�,যকৃত 
ইতয্ািদ

•র� শূনয্তা সৃি�
হয়
•িবিভ� অ� ও 
কলার �ায়িবক 
অনুভূিত েলাপ
পায়

পািনেত �বণীয়

িভটািমন C
বা এসকরিব
ক এিসড

েলবু আনারস আ�ুর মিরচ 
কাঁচা মিরচ ঝাল টেমেটা 
বাতািব েলবু শাক ইতয্ািদ

•�ািভর্ েরাগ হয়।
•িশশুেদর মািড়
ফুেল যায়।
•র�শূনয্ েদখা 
যায়।

পািনেত �বণীয়
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খাদয্ ও পুি� স�িকর্ত িবিবধ তথয্

• শকর্রা জাতীয় খাদয্ উি�েদ জমা থােক �াচর্ িহেসেব এবং �াণীেদেহ 
�াইেকােজন িহেসেব জমা থােক।

• ফেলর িচিন েক বলা হয় �ুে�াজ।
• আিমেষ নাইে�ােজন থােক ১৬%।
• জীব েদেহর জনয্ �েয়াজনীয় অয্ািমেনা এিসেডর সংখয্া ২০িট।
• দুেধর শকর্রা বা িচিনেক লয্াকেটাজ বলা হয়।
• দুেধর ে�ািটেনর নাম েকিসন।
• আিমষ বা ে�ািটেনর মূল গাঠিনক একক অয্ািমেনা এিসড।
• আয়রেনর অভােব র�শূনয্তা েদখা েদয়।
• �াণীেদেহ �াইেকােজন জমা থােক যকৃত বা িলভাের।
• েকালােজন এক ধরেনর ে�ািটন।
• আঁশযু� খাবারেক রােফজ বেল।
• েদেহর �িত িকেলা�াম ভেরর জনয্ শকর্রা �েয়াজন ৪-৬ �াম।
• শকর্রা ও আিমেষর তুলনায় চিবর্েত �ায় ি�গুণ কয্ালির থােক।
• ডায়িরয়া হেল েদেহ েসািডয়ােমর অভাব হয়।
• বিমর কারেণ েদেহ পটািশয়াম এর অভাব হেত পাের।
• িডেমর সাদা অংেশ এলবুিমন থােক।
• মানবেদেহর ৬০-৭০ ভাগ পািন।
• ে�ািটেনর অভােব েকায়ািশয়রকর েরাগ হয়।
• একজন �া�বয়� মানুেষর ৈদিনক ২৫০০ িকেলাকয্ালির �েয়াজন।
• একজন পূণর্বয়� মানুেষর েদেহ আয়রেনর পিরমাণ ২-৬ �াম।
• িভটািমন আিব�ার কেরন িবজ্ঞানী ে�ডিরক েগালয্া� হপিকনস।
• িভটািমন িস তােপ ন� হয়।
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