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পঞ্চম অধ&ায়

MAIN TOPIC

খাদ$, পুিষ্ট ও পিরপাক

উিদ্ভেদর খিনজ পুিষ্ট (Plant Mineral Nutrition)

উিদ্ভদ তার বৃিদ্ধ ও পিরপুিষ্টর জন, মািট, বায়ু ও পািন েথেক কতগ‌ুেলা উপাদান গৰ্হণ কের। পুিষ্ট উপাদােনর
অিধকাংশই উিদ্ভদ মািট েথেক সংগৰ্হ কের বেল এেদরেক খিনজ পুিষ্ট বেল। উিদ্ভেদ পৰ্ায় 60 িট অৈজব
উপাদান শনাক্ত করা হেয়েছ, তেব এই 60 িট উপাদােনর মেধ, মাতৰ্ 16 িট উপাদান উিদ্ভেদর সব্াভািবক বৃিদ্ধর
জন, একান্ত পৰ্েয়াজনীয়। এ 16 িট পুিষ্ট উপাদানেক সমিষ্টগতভােব অত,াবশ,কীয় উপাদান (essential
elements) বলা হয়। এই উপাদানগ‌ুেলা সব ধরেনর উিদ্ভেদর সব্াভািবক বৃিদ্ধ, শারীরবৃত্তীয় কাজ এবং
পৰ্জনেনর জন, পৰ্েয়াজন।

অত,াবশ,কীয় 16 িট উপাদােনর মেধ, উিদ্ভদ েকােনা েকােনা উপাদান েবিশ পিরমােণ গৰ্হণ কের, আবার েকােনা
েকােনা উপাদান সামান, পিরমােণ গৰ্হণ কের। উিদ্ভদ কতৃর্ক গৃহীত অত,াবশ,কীয় খিনজ পুিষ্টর পিরমােণর উপর
িভিত্ত কের এেদরেক দুই ভােগ ভাগ করা হেয়েছ, ম,ােকৰ্ািনউিটৰ্েয়ন্ট বা ম,ােকৰ্া উপাদান এবং
মাইেকৰ্ািনউিটৰ্েয়ন্ট বা মাইেকৰ্া উপাদান।

ম,ােকৰ্ািনউিটৰ্েয়ন্ট বা ম,ােকৰ্া উপাদান (macro-nutrient বা macro-element): উিদ্ভেদর সব্াভািবক
বৃিদ্ধর জন, েযসব উপাদান েবিশ পিরমােণ দরকার হয়, েসগ‌ুেলােক ম,ােকৰ্ািনউিটৰ্েয়ন্ট বা ম,ােকৰ্া উপাদান বলা
হয়। ম,ােকৰ্া উপাদান 10 িট, যথা: নাইেটৰ্ােজন (N), পটািশয়াম (K), ফসফরাস (P), ক,ালিসয়াম (Ca),
ম,াগেনিসয়াম (Mg), কাবর্ন (C), হাইেডৰ্ােজন (H), অিক্সেজন (O), সালফার (S) এবং েলৗহ (Fe)।

মাইেকৰ্ািনউিটৰ্েয়ন্ট বা মাইেকৰ্া উপাদান (micro-nutrient বা micro-element): উিদ্ভেদর সব্াভািবক
বৃিদ্ধর জন, েযসব উপাদান অত,ন্ত সামান, পিরমােণ পৰ্েয়াজন হয় তােদরেক মাইেকৰ্ািনউিটৰ্েয়ন্ট বা মাইেকৰ্া
উপাদান বেল। মাইেকৰ্ািনউিটৰ্েয়ন্ট 6 িট, যথা: দস্তা বা িজংক (Zn), ম,াংগািনজ (Mn), েমািলবেডনাম (Mo),
েবারন (B), তামা বা কপার (Cu) এবং েক্লািরন (Cl)।
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উিদ্ভদ পুিষ্ট উপাদানগ‌ুেলার মেধ, কাবর্ন এবং অিক্সেজন বায়ুমণ্ডল েথেক গৰ্হণ কের। হাইেডৰ্ােজন এবং
অিক্সেজন পািন েথেক গৰ্হণ কের। অন,সব উপাদান মািট েথেক মূেলর সাহােয, েশাষণ কের। এ উপাদানগ‌ুেলা
মািটেত িবিভন্ন লবণ িহেসেব থােক। িকন্তু উিদ্ভদ এগ‌ুেলােক লবণ িহেসেব সরাসির েশাষণ করেত পাের না,

আয়ন িহেসেব েশাষণ কের। েযমন: 𝐶𝑎!!, 𝑀𝑛!!, 𝑁𝐻"!, 𝑁𝑂#$, 𝐾! ইত,ািদ।

পুিষ্ট উপাদােনর উৎস

উিদ্ভেদর পুিষ্টেত িবিভন্ন খিনজ উপাদােনর ভূিমকা

উিদ্ভেদর সব্াভািবক বৃিদ্ধর জন, িবিভন্ন খিনজ পুিষ্ট গ‌ুরুতব্পূণর্ ভূিমকা পালন কের। িকছু ম,ােকৰ্ািনউিটৰ্েয়েন্টর
ভূিমকার কথা িনেচ বণর্না করা হেলা।

নাইেটৰ্ােজন:

ü নাইেটৰ্ােজন িনউিক্লক অ,ািসড, েপৰ্ািটন আর েক্লােরািফেলর অত,াবশ,কীয় উপাদান।

ü নাইেটৰ্ােজেনর অভাব হেল েক্লােরািফল সৃিষ্ট ব,াহত হয়, আর েক্লােরািফল সৃিষ্ট ব,াহত হেল খাদ, পৰ্স্তুত
বাধাপৰ্াপ্ত হয়। খাদ,পৰ্স্তুত বাধাপৰ্াপ্ত হেল শব্সন পৰ্িকৰ্য়ায় িবঘ্ন ঘেট এবং শিক্ত িনগর্মন হৰ্াস পায়।

ü উিদ্ভেদর সাধারণ ৈদিহক বৃিদ্ধেত নাইেটৰ্ােজন গ‌ুরুতব্পূণর্ ভূিমকা পালন কের এবং েকাষ কলায় পািনর
পিরমাণ বৃিদ্ধ কের।

ম,াগেনিসয়াম: ম,াগেনিসয়াম েক্লােরািফল অণুর একিট গ‌ুরুতব্পুণর্ উপাদান এবং সােলাকসংেশ্লষণ পৰ্িকৰ্য়ার
সাহায, কের। এর অভাব হেল েক্লােরািফল অণু সৃিষ্ট এবং সােলাকসংেশ্লষণ পৰ্িকৰ্য়ায় খাদ, পৰ্স্তুত ব,াহত হেব।

পটািশয়াম:

ü উিদ্ভেদর বহু ৈজিবক িকৰ্য়া-িবিকৰ্য়ায় পটািশয়াম সহায়ক িহেসেব কাজ কের।

ü পতৰ্রন্ধৰ্ েখালা এবং বন্ধ হওয়ার েক্ষেতৰ্ পটািশয়ােমর গ‌ুরুতব্ অপিরসীম।

ü পটািশয়াম উিদ্ভেদ পািন েশাষেণ সাহায, কের।

ü েকাষ িবভাজেনর মাধ,েম উিদ্ভেদর বৃিদ্ধ িনয়ন্তৰ্ণ কের পটািশয়াম।

ü এিট মূল, ফুল ও ফল উৎপাদন এবং বধর্েনও সাহায, কের।
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ফসফরাস: মূল বধর্েনর জন, ফসফরাস অত,ন্ত পৰ্েয়াজনীয় উপাদান। ফসফরাস জীবেকােষর DNA, RNA
NADP, ATP পৰ্ভৃিতর গাঠিনক উপাদান।

আয়রন:

ü আয়রন সাইেটােকৰ্ােমর সাংগঠিনক উপাদান, কােজই বায়বীয় শব্সন এর উপর িনভর্রশীল।

ü েক্লােরািফল সৃিষ্টেতও আয়রেনর ভূিমকা অপিরসীম।

উিদ্ভেদর সব্াভািবক বৃিদ্ধর জন, মাইেকৰ্ািনউিটৰ্েয়ন্টগ‌ুেলাও গ‌ুরুতব্পূণর্ ভূিমকা পালন কের। েযমন:

ম,াংগািনজ: েক্লােরাপ্লাস্ট গঠন ও সংরক্ষেণর জন, ম,াংগািনজ পৰ্েয়াজন।

কপার: টেমেটা, সূযর্মুখী উিদ্ভেদর সব্াভািবক বৃিদ্ধর জন, কপার বা তামার পৰ্েয়াজন, শব্সন পৰ্িকৰ্য়ার উপরও
কপােরর পৰ্ভাব উেল্লখেযাগ,।

েবারন: উিদ্ভেদর সিকৰ্য়ভােব বধর্নশীল অঞ্চেলর জন, েবারন পৰ্েয়াজন, িচিন পিরবহেন েবারন পেরাক্ষ পৰ্ভাব
িবস্তার কের।

েমািলবেডনাম: অণুজীব িদেয় বায়বীয় নাইেটৰ্ােজন সংবন্ধেনর জন, েমািলবেডনাম আবশ,ক।

েক্লািরন: সুগারিবট এর মূল এবং কােণ্ডর বৃিদ্ধর জন, েক্লািরন পৰ্েয়াজন।
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ক,ালিসয়াম (Ca): েকােষর সাইেটাসেল
ক,ালিসয়ােমর সব্াভািবক মাতৰ্া, মাইেটাকিন্ডৰ্য়া এবং
এেন্ডাপ্লাজিমক েরিটকুলােমর সব্াভািবক কাযর্কৰ্েমর
সােথ সম্পিকর্ত। মাতৰ্া কেম েগেল মাইেটাকিন্ডৰ্য়ায়
অিক্সেডিটভ ফসেফারাইেলশন পৰ্িকৰ্য়া এবং
এেন্ডাপ্লাজিমক েরিটকুলােমর েপৰ্ািটন টৰ্ািফিকং
পৰ্িকৰ্য়া িবপযর্স্ত হয়। তাই ক,ালিসয়ােমর অভােব
উিদ্ভেদর বধর্নশীল শীষর্ অঞ্চল, িবেশষ কের ফুল
েফাটার সময় উিদ্ভেদর কাণ্ড শ‌ুিকেয় যায় এবং
উিদ্ভদ হঠাৎ েনিতেয় পেড়।

পুিষ্ট উপাদােনর অভাবজিনত লক্ষণ

4

েরাগাকৰ্ান্ত উিদ্ভদঅভাবজিনত লক্ষণ

নাইেটৰ্ােজন (N): নাইেটৰ্ােজেনর অভাব হেল
েক্লােরািফল সৃিষ্টেত িবঘ্ন ঘেট। েক্লােরািফেলর
অভােব পাতার সবুজ রং হালকা হেত হেত
একসময় হলুদ হেয় যায়। পাতা হলুদ হেয় যাওয়ার
পৰ্িকৰ্য়ােক ‘েক্লােরািসস’ (chlorosis) বেল। েলৗহ,
ম,াঙ্গািনজ বা দস্তার অভােবও েক্লােরািসস হেত
পাের েকননা এগ‌ুেলাও েক্লােরািফল উৎপাদেনর
সােথ েকােনা না েকােনাভােব জিড়ত। েক্লােরািসেস
েকােষর বৃিদ্ধ এবং িবভাজন হৰ্াস পায়, তাই
উিদ্ভেদর বৃিদ্ধ কেম যায়।

ফসফরাস (P): ফসফরােসর অভাব হেল পাতা
েবগ‌ুিন হেয় যায়। পাতায় মৃত অঞ্চল সৃিষ্ট হয়
এমনিক পাতা, ফুল ও ফল ঝের েযেত পাের।
উিদ্ভেদর বৃিদ্ধ বন্ধ হেয় যায় এবং উিদ্ভদ খবর্াকার
হয়।

পটািশয়াম (k): পটািশয়ােমর অভােব পাতার শীষর্
এবং িকনারা হলুদ হয় এবং মৃত অঞ্চল সৃিষ্ট হয়।
িবেশষ কের পাতার িশরার মধ,বতর্ী স্থােন
েক্লােরািসস হেয় হলুদবণর্ ধারণ কের। পাতার
িকনারায় পুেড় যাওয়া সদৃশ বাদািম রং েদখা যায়
এবং পাতা কঁুকেড় আেস। উিদ্ভেদর বৃিদ্ধ কম হয়
এবং শীষর্ ও পাশব্র্ মুকুল মের যায়।
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পুিষ্ট উপাদােনর অভাবজিনত লক্ষণ

5

েরাগাকৰ্ান্ত উিদ্ভদঅভাবজিনত লক্ষণ

ম,াগেনিসয়াম (Mg): ম,াগেনিসয়ােমর অভােব
েক্লােরািফল সংেশ্লিষত হয় না বেল সবুজ রং হালকা
হেয় যায় এবং সােলাকসংেশ্লষেণর হার কেম যায়।
পাতার িশরাগ‌ুেলার মধ,বতর্ী স্থােন অিধক হাের
েক্লােরািসস হয়।

েলৗহ (Fe): েলৗেহর অভােব পৰ্থেম কিচ পাতার রং
হালকা হেয় যায়, তেব পাতার সরু িশরার মধ,বতর্ী
স্থােনই পৰ্থম হালকা হয় এবং েক্লােরািসস হয়।
কখেনা কখেনা সমূ্পণর্ পাতা িববণর্ হেয় যায়। কাণ্ড
দুবর্ল এবং েছাট হয়।

সালফার (S): সালফার উিদ্ভেদর িবিভন্ন েপৰ্ািটন,
হরেমান ও িভটািমেনর গাঠিনক উপাদানই শ‌ুধু নয়,
একই সােথ এিট েকােষ পািনর সমতা রক্ষা কের।
সালফােরর অভােব পাতা হালকা সবুজ হয় এবং
পাতায় লাল ও েবগ‌ুিন দাগ েদখা যায়। কিচ পাতায়
েবিশ এবং বেয়াবৃদ্ধ পাতায় কম েক্লােরািসস হয়।
সালফােরর অভােব মূল, কাণ্ড এবং পাতার শীষর্
েথেক শ‌ুরু কের পযর্ায়কৰ্েম িটসু, মারা েযেত থােক,
যােক ডাইব,াক (dieback) বেল। কােণ্ডর মধ,পবর্
েছাট হয় বেল গাছ খবর্াকৃিতর হয়।

েবারন (B): েবারন েকাষপৰ্াচীেরর কাঠােমার মেধ,
অবস্থান কের পৰ্াচীরিটেক তথা েকাষিটেক দৃঢ়তা
েদয়। িবপাক িকৰ্য়ার িবিভন্ন িবিকৰ্য়ায় এর
িনয়ন্তৰ্েকর ভূিমকা রেয়েছ। তাই েবারেনর অভােব
পযর্াপ্ত দৃঢ়তা না েপেয় এবং িবপােক েগালেযাগ
হওয়ার কারেণ উিদ্ভেদর বধর্নশীল অগৰ্ভাগ মের
যায়। কিচ পাতার বৃিদ্ধ কেম যায় এবং পাতা িবকৃত
হয়, কাণ্ড খসখেস হেয় েফেট যায়। ফুেলর কঁুিড়র
জন্ম ব,াহত হয়।
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উপাদান অনুযায়ী খাদ,বস্তুেক পৰ্ধানত িতন ভােগ ভাগ করা হয়:

খােদ&র পৰ্ধান উপাদান ও তার উৎস

(a) আিমষ: েদেহর বৃিদ্ধসাধন এবং ক্ষয়পূরণ কের।

(b) শকর্রা: েদেহ শিক্ত উৎপাদেন সহায়তা কের।

(c) েস্নহ ও চিবর্জাতীয় খাদ,: েদেহ তাপ এবং শিক্ত উৎপাদন কের।

িতন ধরেনর উপাদানও েদেহর জন, পৰ্েয়াজন। েযমন:

(d) খাদ,পৰ্াণ বা িভটািমন: েরাগ পৰ্িতেরাধ শিক্ত বাড়ায় এবং িবিভন্ন রাসায়িনক িবিকৰ্য়ায় উদ্দীপনা েযাগায়।

(e) খিনজ লবণ: িবিভন্ন ৈজিবক কােজ অংশ েনয়।

(f) পািন: েদেহ পািন এবং তােপর সমতা রক্ষা কের, এছাড়া েকােষর কাযর্ািদ িনয়ন্তৰ্ণ কের এবং েকাষ ও তার
অঙ্গাণুগ‌ুেলােক ধারণ কের।

(g) খাদ, আঁশ (Fibre) বা রােফজ: রােফজ পািন েশাষণ কের এবং মেলর পিরমাণ বৃিদ্ধ কের ও বৃহদন্তৰ্
েথেক মল িনষ্কাশেন সাহায, কের।

উেল্লখ করা খাদ, উপাদােনর বাইের আরও একিট উপাদান রেয়েছ, েযিট েকােনা পুিষ্ট না েজাগােলও একিট
গ‌ুরুতব্পূণর্ খাদ, উপাদান।

আিমষ (Protein)

আিমেষর উৎস: মাছ, মাংস, িডম, দুধ, ডাল, িশেমর বীিচ, শ‌ুঁটিক মাছ, িচনাবাদাম ইত,ািদ েথেক আমরা আিমষ
পাই। উৎস অনুযায়ী আিমষ দুই ধরেনর: পৰ্ািণজ আিমষ এবং উিদ্ভজ্জ আিমষ।

পৰ্ািণজ আিমষ: মাছ, মাংস, িডম, পিনর, ছানা, কিলজা বা যকৃৎ ইত,ািদ পৰ্ািণজ আিমষ। এসব খােদ, েদেহর
পৰ্েয়াজনীয় অ,ামাইেনা এিসড পাওয়া যায়।

আিমষ বা েপৰ্ািটন-জাতীয় খাদ, কাবর্ন, হাইেডৰ্ােজন, অিক্সেজন এবং নাইেটৰ্ােজন িদেয় গিঠত। আিমেষ শতকরা
16 ভাগ নাইেটৰ্ােজন থােক। আিমেষ সামান, পিরমােণ সালফার, ফসফরাস এবং আয়রনও থােক। মূলত
অেনকগ‌ুেলা অ,ামাইেনা অ,ািসেডর সমনব্েয় েপৰ্ািটন বা আিমষ ৈতরী।
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উিদ্ভজ্জ আিমষ: ডাল, িচনাবাদাম, িশেমর বীিচ ইত,ািদ
উিদ্ভজ্জ আিমষ। একসময় ধারণা করা হেতা এগ‌ুেলা
পৰ্ািণজ আিমেষর তুলনায় কম পুিষ্টকর, কারণ উিদ্ভজ্জ
আিমেষ পৰ্েয়াজনীয় সব কয়িট অ,ামাইেনা এিসড থােক
না।িকন্তু পৰ্কৃতপেক্ষ উিদ্ভজ্জ আিমষ পৰ্ািণজ আিমেষর
মেতাই সকল অ,ামাইেনা এিসড পযর্াপ্ত পিরমােণ ধারণ
কের। িচতৰ্ 5.01: আিমষজাতীয় খাদ,

শকর্রা বা কােবর্াহাইেডৰ্ট (Carbohydrate)
শকর্রা জাতীয় খাদ, শরীের কাজ করার শিক্ত েযাগায়। শকর্রার েমৗিলক উপাদান কাবর্ন, হাইেডৰ্ােজন এবং
অিক্সেজন। উিদ্ভেদর মূল, কাণ্ড, পাতা, ফুল, ফল ও বীেজ শকর্রা িবিভন্নরূেপ জমা থােক। ফেলর রেস গু্লেকাজ,
দুেধ ল,াকেটাজ, গম, আলু, চাল ইত,ািদেত েশব্তসার (স্টাচর্) ইত,ািদ শকর্রাজাতীয় খােদ,র িবিভন্ন রূপ।
গঠনপদ্ধিত অনুসাের শকর্রােক িতন ভােগ ভাগ করা হয়। িনেচর সারিণেত এই িতন ধরেনর শকর্রার গঠন
এবং উৎস েদখােনা হেলা।

শকর্রার েশৰ্িণিবভাগ

7

গঠন উদাহরণ উৎসশকর্রা েশৰ্িণ

একিট মেনামার িবিশষ্ট
শকর্রা গু্লেকাজ মধু, ফেলর রস

এক শকর্রা
(Monosaccharide)

দুইিট মেনামারিবিশষ্ট
(ডাইমার) শকর্রা সুেকৰ্াজ, ল,াকেটাজ িচিন ও দুধ

িদব্-শকর্রা
(Disaccharide)

বহু মেনামারিবিশষ্ট
(পিলমার) শকর্রা েশব্তসার, গ্লাইেকােজন

চাল, আটা, আলু, সবুজ
শাক-সবিজ ইত,ািদ।

বহু শকর্রা
(Polysaccharide)



এসএসিস – জীবিবজ্ঞান – অধ,ায় ০৫ – খাদ,, পুিষ্ট ও পিরপাক

েস্নহজাতীয় খাদ& (Fats)
চিবর্ একিট পৰ্েয়াজনীয় খাদ, উপাদান। কাবর্ন,
হাইেডৰ্ােজন, অিক্সেজন িদেয় ৈতির এই উপাদানিটর
মুখ, কাজ হেলা তাপ উৎপাদন করা। এই উপাদানিট
পাকস্থলীেত অেনকক্ষণ থােক, তাই তখন কু্ষধা পায় না।
েদেহর তব্েকর িনেচ চিবর্ জমা থােক। তাছাড়া িবিভন্ন
অঙ্গ েযমন: যকৃৎ, মিস্তষ্ক, মাংস েপিশেতও চিবর্ জমা
থােক। েদেহর এ সিঞ্চত চিবর্ উপবােসর সময় কােজ
লােগ। শকর্রা ও আিমেষর তুলনায় চিবর্েত পৰ্ায় িদব্গ‌ুণ
পিরমাণ ক,ালির থােক।

িচতৰ্ 5.02: শকর্রাজাতীয় খাদ,

উৎস অনুযায়ী েস্নহপদাথর্ দুই ধরেনর, উিদ্ভজ্জ েস্নহপদাথর্ ও পৰ্াণীজ েস্নহপদাথর্ ।

উিদ্ভজ্জ েস্নহপদাথর্: সয়ািবন, সিরষা, িতল, বাদাম, সূযর্মুখী এবং ভুট্টার েতল েভাজ,েতল িহেসেব ব,বহার করা
হয়। েভাজ,েতেলর মেধ, সয়ািবন েতল পৰ্ধান।

পৰ্ািণজ েস্নহপদাথর্: চিবর্, িঘ, ডালডা ইত,ািদ পৰ্ািণজ েস্নহপদাথর্। িডেমর কুসুেম েস্নহপদাথর্ আেছ িকন্তু সাদা
অংেশ েস্নহপদাথর্ থােক না। েস্নহপদাথর্ পািনেত অদৰ্বণীয়। পািনর েচেয় হালকা বেল পািনর উপর ভােস।
একজন সুস্থ সবল পূণর্বয়স্ক ব,িক্তর িদেন 50-60 গৰ্াম চিবর্র পৰ্েয়াজন হয়।

িচতৰ্ 5.03 েস্নহজাতীয় খাদ,
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খাদ&পৰ্াণ বা িভটািমন (Vitamins)
েদেহর বৃিদ্ধর জন, ও সুস্থ থাকার জন, িভটািমন অত,াবশ,ক। সুষম খােদ, িবিভন্ন ধরেনর খাদ, উপাদান থােক
বেল সুষম খাদ, েথেক পৰ্চুর িভটািমন পাওয়া যায়।

িভটািমনেক দুিট েশৰ্িণেত ভাগ করা যায়, চিবর্েত দৰ্বণীয় িভটািমন এবং পািনেত দৰ্বণীয় িভটািমন।

চিবর্েত দৰ্বণীয় িভটািমন

িভটািমন A: দুধ, মাখন, চিবর্, িডম, গাজর, আম, কাঁঠাল, রিঙন শাকসবিজ, মলা মাছ ইত,ািদেত িভটািমন ‘এ’
পাওয়া যায়।

িভটািমন D: দুধ, িডম, কিলজা বা যকৃৎ, দুগ্ধজাত দৰ্ব,, মােছর েতল, েভাজ, েতল ইত,ািদেত িভটািমন 'িড'
থােক।

িভটািমন E এবং K: উপের উিল্লিখত সব খাবার েথেক িভটািমন 'ই' এবং ‘েক’ পাওয়া যায়।

পািনেত দৰ্বণীয় িভটািমন

িভটািমন B: ইস্ট, েঢিকছাঁটা চাল, জাঁতায় ভাঙা আটা বা লাল আটা, অঙু্কিরত েছালা, মুগডাল, মটর এবং
পৰ্ািণজ েস্নহপদাথর্। ফুলকিপ, িচনাবাদাম, িশেমর বীিচ, কিলজা বা যকৃৎ, হৃৎিপণ্ড, দুধ, িডম, মাংস, সবুজ
শাকসবিজ ইত,ািদেত িভটািমন 'িব' থােক।

িভটািমন C: েপয়ারা, বাতািব েলবু, কামরাঙা, কমলা, আমড়া, বাঁধাকিপ, টেমেটা, আনারস, কাঁচামিরচ, তাজা
শাকসবিজ ইত,ািদ েথেক িভটািমন 'িস' পাওয়া যায়।

পািনেত অদৰ্বণীয় িভটািমন = A, D, E, K , পািনেত দৰ্বণীয় িভটািমন = B, C।

খিনজ লবণ (Mineral salts)

মানুেষর শরীের ক,ালিসয়াম, েলৗহ, সালফার, দস্তা, েসািডয়াম, পটািশয়াম, আেয়ািডন ইত,ািদ থােক। এ
উপাদানগ‌ুেলা কখেনা েমৗিলক উপাদানরূেপ মানবেদেহ অবস্থান কের না, এগ‌ুেলা খাদ, ও মানবেদেহ িবিভন্ন
পিরমােণ অন, পদােথর্র সােথ িমিলত হেয় নানা ৈজব এবং অৈজব েযৗেগর লবণ ৈতির কের। খিনজ লবণ েদহ
গঠন ও েদেহর অভ,ন্তরীণ কাজ িনয়ন্তৰ্ণ কের। হাড়, দাঁত, েপিশ, এনজাইম এবং হরেমান গঠেনর জন, খিনজ
লবণ একিট অপিরহাযর্ উপাদান। স্নায়ুর উদ্দীপনা, েপিশ সংেকাচন, েদহেকােষ পািনর সাম,তা বজায় রাখা, অম্ল
ও ক্ষােরর সমতািবধান, এসব কােজ খিনজ লবেণর িবেশষ ভূিমকা রেয়েছ।
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দুধ, দই, ছানা, পিনর, েছাট মাছ (মলা-েঢলা) নানা রকম ডাল, সবুজ শাকসবিজ, েঢঁড়স, লাল শাক, কচু শাক
ইত,ািদ ক,ালিসয়ােমর পৰ্ধান উৎস। কিলজা, সবুজ শাকসবিজ, মাংস, িডেমর কুসুম, কচু শাক ইত,ািদেত েলৗহ
থােক। দুধ, মাছ, মাংস, বাদাম, ডাল েথেক ফসফরাস পাওয়া যায়। খাবার লবণ, িচপস, েনানতা খাবার, পিনর,
বাদাম, আচার ইত,ািদেত েসািডয়াম থােক। মাছ, মাংস, বাদাম, ডাল, কলা, আলু, আেপল ইত,ািদেত পটািশয়াম
থােক। আেয়ািডেনর উৎস হেলা সামুিদৰ্ক উিদ্ভদ ও মাছ, মাংস এবং েশওলা।

পািন (Water)
পািনর অপর নাম জীবন। জীবনরক্ষার কােজ অিক্সেজেনর পেরই পািনর স্থান। েদেহর পুিষ্টর কােজ পািন
অপিরহাযর্। েদেহর গঠন ও অভ,ন্তরীণ কাজ পািন ছাড়া চলেত পাের না। মানবেদেহ পািনর কাজগ‌ুেলােক িতন
ভােগ করা যায় : েদহ গঠন, েদেহর অভ,ন্তরীণ কাযর্ িনয়ন্তৰ্ণ এবং েদহ েথেক দূিষত পদাথর্ িনগর্মন।

েদহ গঠন: েদহেকােষর গঠন এবং পৰ্িতপালন পািন ছাড়া েকােনা অবস্থােতই সম্ভব নয়। গেড় একজন পূণর্বয়স্ক
মানুেষর ৈদিহক ওজেনর 50%-65% পািন।

েদেহর অভ,ন্তরীণ কাযর্ িনয়ন্তৰ্ণ: পািন ব,তীত েদেহর অভ,ন্তেরর েকােনা রাসায়িনক িকৰ্য়া চলেত পাের না।
েদেহ পািন দৰ্াবকরূেপ কাজ কের। পািনর জন,ই েদেহ রক্তসঞ্চালন সম্ভব। রেক্ত পিরবািহত খাদ, উপাদান
এবং অিক্সেজন পািনর মাধ,েম েদহেকােষ েপঁৗছােত পাের। েদেহর সকল ধরেনর রেস খিনজ লবণ দৰ্বীভূত
অবস্থায় থােক। পিরপাককৃত খাদ, উপাদান পািনেত দৰ্বীভূত অবস্থায় কু্ষদৰ্ােন্তৰ্র মধ, িদেয় রেক্ত িবেশািষত হয়।

দূিষত পদাথর্ িনগর্মন: পািন েদেহর দূিষত পদাথর্ অপসারেণ সাহায, কের। মলমূতৰ্, ঘাম ইত,ািদ দূিষত পদােথর্র
সােথ েদহ েথেক পৰ্চুর পিরমােণ পািন েবর হেয় যায়।

একজন পৰ্াপ্তবয়স্ক ব,িক্তর ৈদিনক 2 িলটার পািন পান করা পৰ্েয়াজন। েযমন: েকােনা ব,িক্তর ৈদিনক ক,ালির
চািহদা 2000 িকেলাক,ালির হেল, তার ৈদিনক 2 িলটার পািনর পৰ্েয়াজন হয়।

খাদ& আঁশ (Fibre) বা রােফজ
শস,দানার বিহরাবরণ, সবিজ, ফেলর েখাসা, শাঁস, বীজ এবং উিদ্ভেদর ডাঁটা, মূল ও পাতায় আঁশ থােক।
এগ‌ুেলা মূলত েকাষপৰ্াচীেরর েসলুেলাজ এবং িলগিনন। হাড় েযমন মানবেদেহর কাঠােমা ৈতির কের, েসলুেলাজ
এবং রােফজ েতমিন উিদ্ভেদর কাঠােমা ৈতির কের। এগ‌ুেলা জিটল শকর্রা। গবািদপশ‌ু, েযমন: গরু, ছাগল,
মিহষ ইত,ািদ েসলুেলাজ হজম করেত পাের। িকন্তু মানুষ এগ‌ুেলা হজম করেত পাের না। রােফজ পািন েশাষণ
কের এবং মেলর পিরমাণ বৃিদ্ধ কের ও বৃহদান্তৰ্ েথেক মল িনষ্কাশেন সাহায, কের। রােফজযুক্ত খাবার িবষাক্ত
বজর্নীয় বস্তুেক খাদ,নািল েথেক পিরেশাষণ কের। ধারণা করা হয়, এরূপ খাবার খাদ,নািলর ক,ান্সােরর আশঙ্কা
অেনকাংেশ হৰ্াস কের। আঁশযুক্ত খাবার সূ্থলতা হৰ্াস, কু্ষধাপৰ্বণতা এবং চিবর্ জমার পৰ্বণতা হৰ্ােস সহায়ক
ভূিমকা পালন কের।
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সবেচেয় চওড়া অংেশ ভাত, আলু, রুিট এসব। এগ‌ুেলা েবিশ কের েখেত হেব। তার পেরর অংেশ আেছ
শাকসবিজ এবং ফলমূল। এসব ভাত, রুিটর েচেয় কম েখেত হেব। মাছ, মাংস, িডম, দুধ, ডাল, পিনর, ছানা,
দই আরও কম পিরমােণ েখেত হেব। েতল, চিবর্ ও িমিষ্টজাতীয় খাবার সবেচেয় কম খাওয়া উিচত। আমােদর
পৰ্িতিদেনর খাবার এই খাদ, িপরািমড অনুযায়ী েবেছ িনেত হেব, তেবই আমরা সহেজ সুষম খাদ, িনবর্াচন
করেত পারব।

েযেকােনা একিট সুষম খাদ,তািলকায় শকর্রা, িভটািমন, খিনজ, আিমষ ও েস্নহ বা চিবর্জাতীয় খাদ, এবং
ফাইবার অন্তভুর্ক্ত থােক। একজন িকেশার বা িকেশারী, পৰ্াপ্তবয়স্ক একজন পুরুষ বা মিহলার সুষম খাদ,তািলকা
লক্ষ করেল েদখা যায়, তািলকায় শকর্রার পিরমাণ সবেচেয় েবিশ, শকর্রােক িনেচ েরেখ পিরমাণগত িদক
িবেবচনা কের পযর্ায়কৰ্েম শাকসবিজ, ফলমূল, আিমষ এবং েস্নহ বা চিবর্জাতীয় খাদ, সাজােল েয কাল্পিনক
িপরািমড ৈতির হয়, তােক আদশর্ খাদ, িপরািমড বেল।

আদশর্ খাদ& িপরািমড
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(a) একজন মানুেষর িবপােকর জন, পৰ্েয়াজনীয় শিক্ত উৎপাদেনর সামথর্, থাকেত হেব।

সুষম খােদ&র ৈবিশষ্ট&

(b) শকর্রা, আিমষ এবং চিবর্ িনিদর্ষ্ট অনুপােত পিরমাণ মেতা গৰ্হণ করেত হেব।

(c) খােদ, পৰ্েয়াজনীয় িভটািমন ও রােফজ বা েসলুেলাজ (ফাইবার) সরবরােহর জন, সুষম খাদ, তািলকায় ফল
ও টাটকা শাকসবিজ থাকেত হেব।

(d) খােদ, অবশ,ই পৰ্েয়াজনীয় পিরমাণ পািন ও খিনজ লবণ থাকেত হেব।

(e) সুষম খাদ, অবশ,ই সহজপাচ, হেত হেব।

সুষম খােদ&র তািলকা ৈতির

সুষম খােদ,র তািলকা ৈতিরর জন, কতগ‌ুেলা িবষেয়র িদেক িবেশষ লক্ষ রাখা পৰ্েয়াজন। েযমন:

ü ব,িক্তিবেশেষর িলঙ্গ, বয়স, েপশা ও শারীিরক অবস্থা

ü খােদ,র মূল,মান সম্পেকর্ জ্ঞান

ü েদেহর ক্ষয়পূরণ ও গঠেনর জন, পৰ্েয়াজনীয় আিমষ সরবরাহ িনিশ্চতকরণ

ü খােদ, পিরমাণমেতা িভটািমন, খিনজ লবণ ও পািনর উপিস্থিত

ü ঋতু, আবহাওয়া ও খাদ,াভাস সমব্েন্ধ জ্ঞান

ü পিরবােরর আিথর্ক সংগিত ও সদস, সংখ,া
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পৰ্চিলত অেথর্ গলগণ্ড বলেত থাইরেয়ড গৰ্িন্থর
েযেকােনা েফালােক েবাঝায়। খাবাের আেয়ািডেনর
অভাব গয়টার তথা গলগেণ্ডর অন,তম কারণ। সমুদৰ্
েথেক দূের উত্তর বঙ্গ এবং পাবর্ত, এলাকার মািটেত
আেয়ািডন কম থাকায় ওই সব অঞ্চেলর মানুেষর এই
সমস,া েবিশ েদখা যায়।

পুিষ্টর অভাবজিনত েরাগ

গয়টার (Goitre)

িচতৰ্ 5.05: গলগণ্ড েরাগী

িভটািমন ‘এ’-এর অভােব েচাখ ক্ষিতগৰ্স্ত হেয় েজেরাফথ,ালিময়া (Xerophthalmia) নামক েরাগ হয়।
িভটািমন ‘এ’-এর অভাব পূরণ না হেল েরাগিটর মাতৰ্া ও তীবৰ্তা বাড়েত থােক। েজেরাফথ,ালিময়ার সাত েথেক
আটিট মাতৰ্া রেয়েছ, যার সবর্িনম্ন মাতৰ্া হেচ্ছ রাতকানা। সাধারণত দুই েথেক পাঁচ বছেরর িশশ‌ুেদর মেধ, এ
েরাগ েবিশ েদখা েদয়। এেত েচােখর সংেবদী ‘রড’ েকাষগ‌ুেলা ক্ষিতগৰ্স্ত হয়, সব্ল্প আেলােত ভােলা েদখেত পায়
না। েচােখ সবিকছু ঝাপসা েদখা যায়। েরাগটা েবেড় েগেল কিনর্য়া েঘালােট হেয় যায়। রাতকানা দশা েথেক
শ‌ুরু কের চতুথর্ বা পঞ্চম মাতৰ্ার েজেরাফথ,ালিময়া িভটািমন ‘এ’ সহ িকছু ওষুধ পৰ্েয়ােগ ভােলা হয় িকন্তু েরাগ
চূড়ান্ত মাতৰ্ায় বা তার কাছাকািছ েপঁৗেছ েগেল কিনর্য়া পৰ্িতস্থাপন অেস্তৰ্াপচার ছাড়া আর েতমন িকছু করার
থােক না।

রাতকানা (Night Blindness)

এই েরাগ পৰ্িতেরােধর জন, িভটািমন 'এ' সমৃদ্ধ খাদ,, েযমন: মােছর যকৃেতর েতল, কিলজা, সবুজ-শাকসবিজ,
রিঙন ফল (পাকা আম, কলা ইত,ািদ) ও সবিজ (িমিষ্ট কুমড়া, গাজর ইত,ািদ) এবং মলা-েঢলা মাছ খাওয়া
উিচত।

13
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িভটািমন ‘িড’ এর অভােব এ েরাগ হয়। অেন্তৰ্ ক,ালিসয়াম ও ফসফরাস েশাষণ, দাঁত ও হাড় গঠন পৰ্ভৃিত
শারীরবৃত্তীয় কােজ এই িভটািমন পৰ্েয়াজন। দুধ, মাখন, িডম, কডিলভার েতল ও হাঙ্গেরর েতেল পৰ্চুর িভটািমন
'িড' পাওয়া যায়। সূেযর্র অিত েবগ‌ুিন রিশ্মর পৰ্ভােব মানুেষর তব্েক জমা থাকা েকােলেস্টরল েথেকও এিট
ৈতির হয়, তেব েসেক্ষেতৰ্ িভটািমন িড ৈতিরর েশষ ধাপিট সংঘিটত হয় িকডিনেত।

িরেকটস (Rickets)

েদেহর হাড়গ‌ুেলা দুবর্ল হওয়া, িগঁট ফুেল যাওয়া, হাড়গ‌ুেলা িবেশষ কের পােয়র হাড় েবঁেক যাওয়া ইত,ািদ এ
েরােগর লক্ষণ। এছাড়া এই েরােগ অেনক সময় েদেহর কাঠােমা িঠক থােক না, হাড়গ‌ুেলা ভঙু্গর হেয় যায় এবং
বক্ষেদশ সরু হেয় যায়।

িশশ‌ুেদর পযর্াপ্ত পিরমােণ িভটািমন 'িড' সমৃদ্ধ খাবার খাওয়ােত হেব। েচাখ এবং জননাঙ্গ েঢেক েরেখ
নবজাতকেক িকছুক্ষণ েরােদ রাখা ভােলা। এেত সূযর্ােলােকর অিত েবগ‌ুিন রিশ্মর পৰ্ভােব শরীের েকােলেস্টরল
েথেক িভটািমন ‘িড’ ৈতির হয়।

রক্তশূন&তা (Anemia)

রক্তশূন,তা হেচ্ছ েদেহর এমন একিট অবস্থা, যখন বয়স এবং িলঙ্গেভেদ রেক্ত িহেমােগ্লািবেনর ঘনতব্
সব্াভািবেকর তুলনায় কেম যায়। খােদ,র মুখ, উপাদান েলৗহ, ফিলক অ,ািসড, িভটািমন িব-12 ইত,ািদর অভাব
ঘটেল এ েরাগ েদখা যায়। িশশ‌ুেদর, পৰ্জনেনর উপযুক্ত বয়সী নারীেদর (15-45 বছর) এবং গভর্বতীেদর এই
েরাগ েবিশ হয়। েলৗেহর ঘাটিতজিনত রক্তসব্ল্পতা বা রক্তশূন,তা িবিভন্ন কারেণ হেত পাের। েযমন, অত,িধক
রক্তপাত ঘটেল, কৃিমর আকৰ্মেণ, েলৗহ গিঠত খাদ, উপাদান শরীের যথাযথভােব েশািষত না হেল, বাড়ন্ত িশশ‌ু
বা গভর্বতী নারীেদর খােদ, েলৗেহর পিরমাণ কম থাকেল, অেন্তৰ্ সংকৰ্মণ ঘটেল, কম বয়সী িশশ‌ুেদর খােদ,
পযর্াপ্ত পিরমাণ েলৗেহর অভাব হেল। রক্তশূন,তা হেল িনম্নিলিখত লক্ষণগ‌ুেলা েদখা েদয়: দুবর্লতা অনুভব করা,
মাথাব,থা, মনমরা ভাব, অিনদৰ্া, েচােখ অন্ধকার েদখা, খাওয়ার অরুিচ, বুক ধড়ফড় করা ইত,ািদ।

খােদ,র শিক্তমূল, পৰ্কােশর েক্ষেতৰ্ খাদ, ক,ালির িকংবা িকেলাক,ালিরর পিরবেতর্ িকেলাজুল একক ব,বহার করা
উিচত।
এেক্ষেতৰ্ 1 খাদ, ক,ালির = 1 িকেলাক,ালির = 4.2 িকেলাজুল (পৰ্ায়)।
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পুিষ্ট উপাদােন শিক্ত
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খাদ, উপাদােন খাদ, ক,ালিরর পিরমাণ

ক,ালির িনণর্য়: খােদ,র পুিষ্ট উপাদান ও তার পিরমাণ জানার পর শকর্রা, েপৰ্ািটন ও চিবর্র ক,ালির েবর করেত
হয়। এেক্ষেতৰ্ িভটািমন, খিনজ লবণ ও পািনর ক,ালির মান শূন, ধের িহসাব করেত হেব।

পুিষ্ট উপাদােনর তাপশিক্ত িনণর্য়

অতএব, 3452 িকেলাক,ালির = 14,490 িকেলাজুল (পৰ্ায়)

20 গৰ্াম িচড়ায় 15.4 গৰ্াম শকর্রা (77%), 1.32 গৰ্াম েপৰ্ািটন (6.6%) এবং 0.24 গৰ্াম েস্নহ (1.2%) আেছ, 1
েকিজ িচড়ােত খাদ,শিক্তর পিরমাণ কত?

উত্তর: খাদ, উপাদােন খাদ, ক,ালিরর ছক ব,বহার কের:

15.4 গৰ্াম শকর্রা েথেক 15.4 × 4 = 61.60 খাদ, ক,ালির

1.32 গৰ্াম েপৰ্ািটন েথেক 1.32 × 4 = 5.28 খাদ, ক,ালির

0.24 গৰ্াম েস্নহ েথেক 0.24 × 9 = 2.16 খাদ, ক,ালির

অতএব, 20 গৰ্াম িচড়ায় েমাট = 69.04 খাদ, ক,ালির িকংবা 69.04 িকেলাক,ালির

এ িহসােব, 1 েকিজ িচড়ার খাদ, ক,ালির = 1000 × (69.04/20) = 3452 িকেলাক,ালির

েযেহতু 1 িকেলাক,ালির = 4.2 িকেলাজুল

15

খাদ, ক,ালিরউপাদান (1 গৰ্াম)

4শকর্রা

4আিমষ

9চিবর্
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িবএমআর (Basal Metabolic Rate) পূণর্ িবশৰ্ামরত অবস্থায় মানবশরীের ব,বহৃত শিক্তর পিরমাণ
িনেদর্শ কের।

িবএমআর (BMR) এবং িবএমআই (BMI)

িবএমআই (Body Mass Index) মানবেদেহর গড়ন ও চিবর্র একিট সূচক িনেদর্শ কের।

িবএমআর মান িনণর্য়

েমেয়েদর িবএমআর = 655 + (9.6× ওজন েকিজ) + (1.8 × উচ্চতা েস.িম.) – (4.7 × বয়স বছর)

েছেলেদর িবএমআর = ( 66 + (13.7× ওজন েকিজ) + (5× উচ্চতা েস.িম.) – (6.8 × বয়স বছর))

ধরা যাক একজন নারীর বয়স 33 বছর, উচ্চতা 165 েস.িম. এবং ওজন 94 েকিজ।

সুতরাং তার িবএমআর = 655 + (9.6 × 94) + (1.8 𝑥 165) (4.7 × 33)

= 655 + 902.4 + 297 − 155.1

= 1699.3 ক,ালির

িনেচর ছকিট ব,বহার কের িবএমআর এর মান েথেক আমােদর ৈদিনক ক,ালিরর চািহদা েবর করা যায়।
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ক,ালির মানশারীিরক অবস্থা

িবএমআর মান ×1.2পিরশৰ্মী না হেল

িবএমআর মান ×1.375হালকা পিরশৰ্মী, সপ্তােহ 2-3 িদন েখলাধুলা করেল

িবএমআর মান ×1.55পিরশৰ্মী, সপ্তােহ 2-3 িদন পৰ্চুর েখলাধুলা করেল

িবএমআর মান ×1.725পিরশৰ্মী, সপ্তােহ পৰ্িতিদন পৰ্চুর েখলাধুলা করেল

িবএমআর মান ×1.9অত,ন্ত পিরশৰ্মী, পৰ্চুর েদৗড়ঝাঁপ, েখলাধুলা করেল
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উদাহরণ িহেসেব উপেরর নারীিট পিরশৰ্মী হেয় থাকেল, পৰ্িতিদন পৰ্চুর েখলাধুলা করেল এবং তার িবএমআর
মান 1699.3 হেল তার ক,ালির চািহদার মান 1699.3×1.725 = 2,931.29। অথর্াৎ পৰ্িতিদন 3,000
িকেলাক,ালিরর কাছাকািছ খাদ, গৰ্হণ করেল েসই নারীিট তার ওজন একই রাখেত পারেব।

িবএমআর ও ব&িয়ত শিক্তর সম্পকর্

িবএমআেরর মান বয়স, িলঙ্গ, খাদ,াভ,াস ও শরীেরর গঠেনর উপর িনভর্র কের। িবএমআর আমােদর শরীেরর
60 েথেক 75 ভাগ শিক্তর উৎপাদন িনয়ন্তৰ্ণ কের। আমােদর শরীর খাদ, গৰ্হেণর মাধ,েম মাতৰ্ 10-20 শতাংশ
এবং শারীিরক শৰ্েমর মাধ,েম 20 েথেক 30 শতাংশ শিক্ত েপেয় থােক।

িবএমআই মান িনণর্য়

িবএমআই = েদেহর ওজন (েকিজ)/ েদেহর উচ্চতা (িমটার)%

উদাহরণ িহেসেব 125 েসিম (1.25 িমটার) উচ্চতা এবং 50 েকিজ ওজেনর একজন ব,িক্তর িবএমআই হেচ্ছ
32।
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করণীয়িবএমআই মান

শরীেরর ওজন কম। পিরিমত খাদ,গৰ্হণ কের ওজন বাড়ােত হেব।18.5-এর িনেচ

সুসব্ােস্থ,র আদশর্ মান।18.5 − 24.9

শরীেরর ওজন অিতিরক্ত। ব,ায়াম কের অিতিরক্ত ওজন কমােনা পৰ্েয়াজন।25 − 29.9

েমাটা হওয়ার পৰ্থম স্তর। েবেছ খাদ,গৰ্হণ ও ব,ায়াম করা পৰ্েয়াজন।30 − 34.9

েমাটা হওয়ার িদব্তীয় স্তর। পিরিমত খাদ,গৰ্হণ ও ব,ায়াম করা পৰ্েয়াজন।35 − 39.9

অিতিরক্ত েমাটাতব্। মৃতু,ঝঁুিকর আশঙ্কা। ডাক্তােরর পরামেশর্র পৰ্েয়াজন।40 এর উপের
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খাদ&দৰ্ব& সংরক্ষেণ রাসায়িনক পদােথর্র ব&বহার

খাদ, সংরক্ষণ এমন একিট পৰ্িকৰ্য়া, েযিট খােদ,র পচন েরাধ কের, যার ফেল খােদ,র গ‌ুণাগ‌ুণ, গৰ্হণেযাগ,তা
এবং খাদ,মান অটুট থােক।

িবএমআই মানদেণ্ড ব,িক্তিটর সুসব্ােস্থ,র জন, 38 েকিজ ওজন হওয়া পৰ্েয়াজন। অতএব সিঠক পুিষ্ট গৰ্হণ এবং
ব,ায়ােমর মাধ,েম ওজন সব্াস্থ,সম্মত মােন িনেয় েযেত হেব।

মােছর শ‌ুঁটিককরণ, েলানা ইিলশ, আচার, বরফ িদেয় শীতলীকরণ, িচংিড়র নাপেত, মােছর শীদল এগ‌ুেলা সবই
খাদ, সংরক্ষেণর িবিভন্ন পৰ্চিলত উপায়। আজকাল খাদ,দৰ্েব,র ক,ািনং বা েকৗটাজাত কের, েধাঁয়ার মাধ,েম
েস্মািকং পৰ্ভৃিত পৰ্িকৰ্য়া খাদ, সংরক্ষেণ ব,বহার করা হয়। খাদ, সংরক্ষেণ িবিভন্ন সব্াস্থ,সম্মত অনুেমািদত
রাসায়িনক পদাথর্ ব,বহার করা হয়, যােত খাদ,দৰ্েব, পচন সৃিষ্টকারী ব,াকেটিরয়া ও ছতৰ্াক সংকৰ্মণ করেত না
পাের। সাধারণত েসািডয়াম নাইেটৰ্ট, েসািডয়াম েক্লারাইড বা খাবার লবণ, ক,ালিসয়াম এপারেনট, সালফার
ডাই-অক্সাইড, েসািডয়াম বাইসালেফট, েসািডয়াম েবনজেয়ট, সরেবট (পটািশয়াম, েসািডয়াম, ক,ালিসয়াম)
খাদ,দৰ্ব, সংরক্ষেণ অনুেমািদতভােব ব,বহার করা হয়।
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িচতৰ্ 5.06: িব এম আই
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খােদ, েযসব রাসায়িনক দৰ্ব, ও েভজাল থােক, তার একিট তািলকা েদওয়া হেলা।
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উপাদান (1 গৰ্াম)

এিন্টবােয়ািটক

েহিভ েমটাল

বািণিজ,ক রং

ফরমািলন

কীটনাশক

রাসায়িনক পদাথর্

জীবাণু

খাদ, ক,ালির

মাছ ও পশ‌ুখােদ, ব,বহােরর ফেল
পৰ্াণীর শরীের জমা হয়।

মাছ ও পশ‌ুখােদ, ব,বহৃত অখাদ,
উপাদান (েযমন ট,ানািরর বজর্,)
পৰ্াণীর শরীের জমা হয়।

আইসিকৰ্ম, েগালা আইসিকৰ্ম,
শরবত, রিঙন পানীয়, ভাজা বড়া ও
িবিভন্ন িমিষ্ট ৈতিরেত কারখানায়
ব,বহৃত রংেয়র অননুেমািদত
ব,বহার।

মেগর্ লাশ সংরক্ষেণর পৰ্ধান
উপাদান। মাছ, দুধ, ফল ইত,ািদ
সংরক্ষেণ অননুেমািদত ব,বহার।

শাক-সবিজ উৎপাদেন বালাইনাশক
িহেসেব ব,বহার করা হয়। তেব
িবষাক্ততা অেনক েক্ষেতৰ্ রেয় যায়।
শ‌ুঁটিকেত িডিডিটর অননুেমািদত
ব,বহার।

কাঁচা ফল ও টেমেটা পাকােত
মাতৰ্ািতিরক্ত কাবর্াইড ও িবিভন্ন
রাসায়িনক পদােথর্র অননুেমািদত
ব,বহার। েকামল পানীয় জেল
মাতৰ্ািতিরক্ত সরেবেটর অননুেমািদত
ব,বহার।

খাদ, উৎপাদন িকংবা পৰ্স্তুিতকােল
জনসব্ােস্থ,র জন, ক্ষিতকর জীবাণু
খােদ, িমেশ েযেত পাের।

খাদ, ক,ালির

শ‌ুধু অনুেমািদত ঔষধ েরিজস্টাডর্
িচিকৎসেকর পরামশর্ েমাতােবক
ব,বহার করেত হেব।

খাদ, উপাদান েযমন ট,ানািরর বজর্,,
কয়লা, মািট, পৰ্াণীর িবষ্ঠা ইত,ািদ
ব,বহার পিরহার করা।

শ‌ুধু অনুেমািদত খাদ,রং ব,বহার
করা।

ফরমািলন ব,বহার সমূ্পণর্রূেপ
পিরহার করা।

কীটনাশেকর িবষাক্ততা নষ্ট হবার
পর শাক-সবিজ বাজারজাত করা।
শ‌ুঁটিকেত িডিডিট ব,বহার না করা।

ফলেক পাকেত সময় েদওয়া েযন
পৰ্কৃিতগতভােব ফল পােক।
কাবর্াইড ব,বহাের িনরুৎসািহত
করা। পিরিমত মাতৰ্ায় সরেবট
ব,বহার করা।

বােয়ািসিকউিরিট িনিশ্চতকরণ।
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পিরপাক

অিধকাংশ খাদ, জিটল এবং ৈজব েযৗগ অবস্থায় গৰ্হণ করা হয়। েদেহর েকাষগ‌ুেলা তা সরাসির গৰ্হণ করেত
পাের না। খাদ,েক েশাষণেযাগ, ও েকাষ উপেযাগী করেত হেল তােক েভেঙ সহজ, সরল এবং তরল অবস্থায়
রূপান্তিরত করার পৰ্িকৰ্য়ােক বলা হয় পিরপাক।

েদেহ দুভােব খাদ, েশািষত হওয়ার উপেযাগী হয়, যািন্তৰ্ক পৰ্িকৰ্য়া এবং রাসায়িনক পৰ্িকৰ্য়া।

যািন্তৰ্ক পৰ্িকৰ্য়া: খাদ,দৰ্ব, মুখগহব্ের দাঁেতর সাহােয, িচবােনা হয়। পৰ্থমত িচবােনার ফেল খাদ,বস্তু েছাট েছাট
টুকরায় পিরণত হয়। পাকস্থলী এবং অেন্তৰ্র মেধ, এই টুকরা খাদ,বস্তুগ‌ুেলা মেণ্ড পিরণত হয়।

রাসায়িনক িবিকৰ্য়া: রাসায়িনক পৰ্িকৰ্য়া পিরপােকর িদব্তীয় ধাপ। পিরপাক রেসর এনজাইম খােদ,র রাসায়িনক
িকৰ্য়ােক তব্রািনব্ত করেত সাহায, কের। এেত খােদ,র জিটল উপাদানগ‌ুেলা েভেঙ েদেহর গৰ্হণেযাগ, সরল
উপাদােন পিরণত হয়।

পিরপাকতন্তৰ্ বা েপৗিষ্টকতন্তৰ্ (Digestive System): েয তেন্তৰ্র সাহােয, খাদ,দৰ্ব, েভেঙ েদেহর গৰ্হণ
উপেযাগী উপাদােন পিরণত ও েশািষত হয়, তােক েপৗিষ্টকতন্তৰ্ বেল। এ তন্তৰ্িট েপৗিষ্টকনািল এবং কেয়কিট
গৰ্িন্থ িনেয় গিঠত। েপৗিষ্টকনািল মুখ েথেক শ‌ুরু হেয় পায়ুেত েশষ হয়।

েপৗিষ্টকনািল

মুখগহব্র েথেক পায়ুপথ পযর্ন্ত িবসৃ্তত এই নািলপথ েকাথাও সরু আবার েকাথাও পৰ্শস্ত। এর পৰ্ধান অংশগ‌ুেলা
িনম্নরূপ:

মুখ েথেক েপৗিষ্টকনািলর শ‌ুরু হয়। এিট নােকর িনেচ আড়াআিড় একিট বড় িছদৰ্, েযিট উপের এবং িনেচ েঠাঁট
িদেয় েবিষ্টত থােক।

মুখ (Mouth)
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মুেখর অভ,ন্তের দাঁত, িজহব্া ও লালাগৰ্িন্থ থােক। এগ‌ুেলা পৰ্ত,ক্ষ এবং পেরাক্ষভােব খাদ, পিরপােক সাহায,
কের। দাঁত খাদ,েক িচিবেয় েছাট েছাট অংেশ পিরণত কের। িজহব্া খাদ,বস্তুেক েনেড়েচেড় িচবােত সাহায,
কের এবং তার সব্াদ গৰ্হণ কের। মুেখর িভতেরর লালাগৰ্িন্থ েথেক এনজাইম ক্ষরণ হয়। এই গৰ্িন্থগ‌ুেলা কােনর
িনেচ েচায়ােলর পােশ এবং িজহব্ার িনেচ অবিস্থত। লালাগৰ্িন্থ েথেক িনঃসৃত লালারেসর িমউিসন খাদ,েক
িপিচ্ছল কের গলাধঃকরেণ সাহায, কের। লালারেসর টায়ািলন ও মলেটজ নামক এনজাইম শকর্রা পিরপােক
অংশ েনয়।

মুখগহব্র (Buccal cavity)

মানবেদেহ সবেচেয় শক্ত অংশ দাঁত। পৰ্াপ্ত বয়েস মুখগহব্ের উপের ও িনেচর েচায়ােল সাধারণত 16 িট কের
েমাট 32 িট দাঁত থােক। মানবেদেহ দাঁত দুবার গজায়। পৰ্থমবার িশশ‌ুকােল দুধদাঁত, দুধদাঁত পেড় িগেয় 18
বছেরর মেধ, িদব্তীয়বার স্থায়ী দাঁত গজায়।

দাঁত (Tooth)

মানুেষর স্থায়ী দাঁত চার ধরেনর। েসগ‌ুেলা হেচ্ছ:

(i) কতর্ন দাঁত (Incisor): এই দাঁত িদেয় খাবার েকেট টুকরা করা হয়।

(ii) েছদন দাঁত (Canine): এই দাঁত িদেয় খাবার েছঁড়া হয়।

(iii) অগৰ্েপষণ দাঁত (Premolar): এই দাঁত িদেয় চবর্ণ, েপষণ উভয় কাজ করা হয়।

(iv) েপষণ দাঁত (Molar): এই দাঁত খাদ,বস্তু চবর্ণ ও েপষেণ ব,বহৃত হয়।
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িচতৰ্ 5.08: িবিভন্ন ধরেনর দাঁত, উপেরর পািট (বােম) এবং িনেচর পািট (ডােন)

মািড়র সবেচেয় েপছেনর বা েশেষর দাঁত দুেটােক আেক্কল দাঁত বলা হয়। পৰ্িতিট পৰ্াপ্তবয়স্ক মানুেষর ৪ িট
কতর্ন দাঁত, 4 িট েছদন দাঁত, ৪ িট অগৰ্েপষণ দাঁত, ৪ িট েপষণ দাঁত এবং 0-4 িট আেক্কল দাঁত থােক।

দাঁেতর গঠন: পৰ্িতিট দাঁেতর িতনিট অংশ থােক:

(i) মুকুট: মািড়র উপেরর অংশ;

(ii) মূল: মািড়র িভতেরর অংশ;

(iii) গৰ্ীবা: দাঁেতর মধ,বতর্ী অংশ।

পৰ্িতিট দাঁত েযসব উপাদান িদেয় গিঠত তা হেলা:

(i) েডিন্টন (Dentine) : দাঁত পৰ্ধানত েডিন্টন নামক শক্ত উপাদান িদেয় গিঠত।

(ii) এনােমল (Enamel) : দাঁেতর মুকুট অংেশ েডিন্টেনর উপিরভােগ এনােমল নামক কিঠন উপাদান থােক।
এনােমল এবং েডিন্টন ক,ালিসয়াম ফসেফট, ক,ালিসয়াম কাবর্েনট এবং েফ্লারাইড িদেয় ৈতির।

(iii) দন্তমজ্জা (Pulp) : েডিন্টেনর িভতেরর ফাঁপা নরম অংশেক দন্তমজ্জা বেল। এর িভতের ধমিন, িশরা,
স্নায়ু ও নরম েকাষ থােক। দন্তমজ্জার মাধ,েম েডিন্টন অংেশ পুিষ্ট ও অিক্সেজন সরবরাহ হয়।
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(iv) িসেমন্ট (Cement) : িসেমন্ট নামক পাতলা আবরণ দাঁেতর মূল অংশ েডিন্টনেক আবৃত কের রােখ।
এই িসেমেন্টর সাহােয, দাঁত মািড়র সােথ আটকােনা থােক।

িচতৰ্ 5.09: দাঁেতর লমব্েচ্ছদ

গলিবল (Pharynx)
মুখগহব্েরর পেরর অংশ গলিবল। মুখগহব্র েথেক খাদ,বস্তু গলিবেলর মধ, িদেয় অন্ননািলেত েপঁৗেছ।

অন্ননািল(Oesophagus)
গলিবল েথেক পাকস্থলী পযর্ন্ত িবসৃ্তত নািলিটর নাম অন্ননািল। খাদ,বস্তু এই নািলর মেধ, িদেয় পাকস্থলীেত
েপঁৗেছ।

পাকস্থলী (Stomach)
অন্ননািল এবং কু্ষদৰ্ােন্তৰ্র মাঝখােন একিট থিলর মেতা অঙ্গ। এর পৰ্াচীর পুরু ও েপিশবহুল। পাকস্থলীর পৰ্াচীের
অসংখ, গ,ািস্টৰ্ক গৰ্িন্থ থােক। পাকস্থলীর েপিশ সংেকাচন ও পৰ্সারেণর মাধ,েম খাদ,বস্তুেক িপেষ মেণ্ড পিরণত
কের। গ,ািস্টৰ্ক গৰ্িন্থ েথেক িনঃসৃত রস খাদ, পিরপােক সহায়তা কের।

অন্তৰ্ (Intestine)
পাকস্থলীর পেরর অংশ অন্তৰ্। এিট একিট লমব্া প,াঁচােনা নািল। অন্তৰ্ দুিট পৰ্ধান অংেশ িবভক্ত, কু্ষদৰ্ান্তৰ্ ও
বৃহদন্তৰ্।
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(i) কু্ষদৰ্ান্তৰ্ (Small Intestine): পাকস্থলী েথেক বৃহদন্তৰ্ পযর্ন্ত িবসৃ্তত লমব্া, প,াঁচােনা নলিটেক কু্ষদৰ্ান্তৰ্ বেল।
কু্ষদৰ্ান্তৰ্ আবার িতনিট অংেশ িবভক্তঃ িডওেডনাম, েজজুনাম ও ইিলয়াম। কু্ষদৰ্ােন্তৰ্র িডওেডনােম িপত্তথিল েথেক
িপত্তনািল এবং অগ্ন,াশয় েথেক অগ্ন,াশয় নািল এেস িমিলত হয়। িপত্তনািলর মাধ,েম যকৃেতর িপত্তরস এবং
অগ্ন,াশেয়র অগ্ন,াশয় রস িডওেডনােম এেস েপঁৗেছ। কু্ষদৰ্ােন্তৰ্র গােয় আিন্তৰ্ক গৰ্িন্থও থােক। কু্ষদৰ্ােন্তৰ্র
অন্তঃপৰ্াচীের আঙুেলর মেতা পৰ্েক্ষিপত অংশ থােক, এেদর িভলাস বেল। িভলাস পিরপাককৃত খাদ, উপাদান
েশাষণ কের।

(ii) বৃহদন্তৰ্ (Large Intestine): ইিলয়াম েথেক পায়ু পযর্ন্ত িবসৃ্তত েমাটা নলাকৃিতর অংশ হেলা বৃহদন্তৰ্।
বৃহদন্তৰ্ িতনিট অংেশ িবভক্তঃ িসকাম, েকালন ও মলাশয়। িসকােমর সােথ অ,ােপনিডক্স নামক কু্ষদৰ্ নেলর
মেতা পৰ্বৃিদ্ধ সংযুক্ত থােক। বৃহদেন্তৰ্ মূলত পািন েশািষত হয়, মল ৈতির হয় এবং মল জমা থােক।

পায়ু (Anus) 

েপৗিষ্টক নািলর েশষ পৰ্ােন্ত অবিস্থত িছদৰ্পথই হেলা পায়ু।

েপৗিষ্টক গৰ্িন্থ (Digestive glands)

েযসব গৰ্িন্থর রস খাদ, পিরপােক অংশ েনয় তােদরেক পিরপাকগৰ্িন্থ বা েপৗিষ্টকগৰ্িন্থ বেল। মানবেদেহ
েপৗিষ্টকগৰ্িন্থগ‌ুেলা হেলা:

লালা গৰ্িন্থ (Salivary glands)

মানুেষর িতন েজাড়া লালাগৰ্িন্থ আেছ। দুই কােনর
সামেন ও িনেচ এক েজাড়া (প,ােরািটডগৰ্িন্থ),
েচায়ােলর িনেচ একেজাড়া (সাব-ম,ািন্ডবুলার) এবং
িচবুেকর িনেচ একেজাড়া (সাব-িলঙু্গয়ালগৰ্িন্থ)। এগ‌ুেলা
পৃথক পৃথক নািলর মাধ,েম মুখগহব্ের উনু্মক্ত হয়।
লালাগৰ্িন্থ েথেক িনঃসৃত রস, লালা (saliva) নােম
পিরিচত। লালা রেস টায়ািলন নামক এনজাইম এবং
পািন থােক।

িচতৰ্ 5.10 েপৗিষ্টকগৰ্িন্থ
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যকৃেতর কাজ:

i. যকৃৎ িপত্তরস ৈতির কের। িপত্তরেসর মেধ, পািন, িপত্ত-লবণ, েকােলেস্টরল ও লবণ পৰ্ধান। এই রস
িপত্তথিলেত জমা থােক।

ii. িপত্তরেস েকােনা উৎেসচক বা এনজাইম থােক না। যকৃৎ পিরপােক উদৃব্ত্ত গু্লেকাজ িনজেদেহ
গ্লাইেকােজনরূেপ সঞ্চয় কের রােখ।

iii. িপত্তরস খােদ,র অম্লভাব পৰ্শিমত কের এবং ক্ষারীয় পিরেবশ সৃিষ্ট কের। এই পিরেবশ খাদ, পিরপােকর
অনুকূল। েকননা আিম্লক পিরেবেশ খাদ, পিরপাক হয় না।

iv. িপত্তরস চিবর্জাতীয় খাদ,েক কু্ষদৰ্ দানায় পিরণত কের, যা লাইেপজ সহেযােগ পিরপােক সহায়তা কের।
অিতিরক্ত অ,ামাইেনা এিসড যকৃেত আসার পর িবিভন্ন রাসায়িনক িকৰ্য়ার মাধ,েম ইউিরয়া, ইউিরক
এিসড ও অ,ােমািনয়ারূেপ নাইেটৰ্ােজনঘিটত বজর্, পদাথর্ ৈতির কের এবং েস্নহজাতীয় পদাথর্ েশাষেণ
সাহায, কের।

v. রেক্ত কখেনা গু্লেকােজর মাতৰ্া কেম েগেল যকৃেতর সিঞ্চত গ্লাইেকােজেনর িকছুটা অংশ গু্লেকােজ পিরণত
হয় এবং রক্তেসৰ্ােত িমেশ যায়। এভােব রেক্ত গু্লেকােজর মাতৰ্া িনয়িন্তৰ্ত থােক।

যকৃৎ (Liver)
মধ,চ্ছদার িনেচ উদরগহব্েরর উপের পাকস্থলীর ডান পােশ যকৃৎ অবিস্থত। এিট মানবেদেহর সবেচের বড়
গৰ্িন্থ। এর রং লালেচ খেয়ির। যকৃেতর ডান খণ্ডিট বাম খণ্ড েথেক আকাের িকছুটা বড়। পৰ্কৃতপেক্ষ চারিট
অসমূ্পণর্ খণ্ড িনেয় যকৃৎ গিঠত। পৰ্িতিট খণ্ড কু্ষদৰ্ কু্ষদৰ্ েলািবউল িদেয় ৈতির। পৰ্েত,কিট েলািবউেল অসংখ,
েকাষ থােক। এ েকাষ িপত্তরস (bile) ৈতির কের। িপত্তরস ক্ষারীয় গ‌ুণ সম্পন্ন। যকৃেত িবিভন্ন রকম ৈজব
রাসায়িনক িবিকৰ্য়া ঘেট, তাই এেক রসায়ন গেবষণাগার বলা হয়।

যকৃেতর িনেচর অংশ িপত্তথিল বা িপত্তাশয় সংলগ্ন থােক। এখােন িপত্তরস জমা হয়। িপত্তরস গাঢ় সবুজ বেণর্র
এবং িতক্ত সব্াদিবিশষ্ট। িপত্তথিল িপত্তনািলর সাহােয, অগ্ন,াশয় নািলর সােথ িমিলত হয়। যকৃৎ-অগ্ন,াশয় নািলর
মাধ,েম িডওেডনােম পৰ্েবশ কের।
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অগ্ন&াশয় (Pancreas)

অগ্ন,াশয় পাকস্থলীর িপছেন আড়াআিড়ভােব অবিস্থত একিট গ‌ুরুতব্পূণর্ িমশৰ্গৰ্িন্থ। এিট একাধাের পিরপােক
অংশগৰ্হণকারী এনজাইম ও রেক্তর গু্লেকাজ িনয়ন্তৰ্ণকারী হরেমান িনঃসৃত কের। অথর্াৎ অগ্ন,াশয় বিহঃক্ষরা ও
অন্তঃক্ষরা গৰ্িন্থর মেতা কাজ কের। অগ্ন,াশয়রস অগ্ন,াশয় নািলর মাধ,েম যকৃৎ অগ্ন,াশয়নািল িদেয় িডওেডনােম
পৰ্েবশ কের।

অগ্ন,াশয় েথেক অগ্ন,াশয়রস িনঃসৃত হয়। অগ্ন,াশয়রেস িটৰ্পিসন, লাইেপজ ও অ,ামাইেলজ নামক উৎেসচক
থােক। এসব এনজাইম শকর্রা, আিমষ এবং েস্নহজাতীয় খােদ,র পিরপােক সহায়তা কের। তাছাড়াও অম্ল-
ক্ষােরর সাম,তা, পািনর সাম,তা, েদহতাপ পৰ্ভৃিত িনয়ন্তৰ্ণ কের। অন্তঃক্ষরা গৰ্িন্থ িহেসেব অগ্ন,াশেয়র একিট
অংশ অিত পৰ্েয়াজনীয় িকছু হরেমান, েযমন: গু্লকাগন ও ইনসু,িলন িনঃসরণ কের। গু্লেকাজ িনয়ন্তৰ্ণ ও অন,ান,
শারীরবৃত্তীয় কােজ এ হরেমান দুিট গ‌ুরুতব্পূণর্ ভূিমকা পালন কের।
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গ&ািস্টৰ্কগৰ্িন্থ (Gastric glands)
গ,ািস্টৰ্কগৰ্িন্থ পাকস্থলীর পৰ্াচীের থােক। এ গৰ্িন্থ েথেক িনঃসৃত রস (িটৰ্পিসন, লাইেপজ, অ,ামাইেলজ) গ,ািস্টৰ্ক
রস বা পাচক রস নােম পিরিচত।

আিন্তৰ্কগৰ্িন্থ (Intestinal glands)
কু্ষদৰ্ােন্তৰ্র পৰ্াচীের িভলাইেয় আিন্তৰ্কগৰ্িন্থ থােক। এ গৰ্িন্থ েথেক িনঃসৃত রেসর নাম আিন্তৰ্ক রস।

খাদ& পিরপাক িকৰ্য়া (Digestion of Food)

েয ৈজব রাসায়িনক পৰ্িকৰ্য়ায় মানুেষর েপৗিষ্টক নািলর অভ,ন্তের জিটল, অদৰ্বণীয়, অেশাষণেযাগ, খাদ,
উপাদানগ‌ুেলা িনিদর্ষ্ট উৎেসচক বা এনজাইম এবং পৰ্াণরস বা হরেমােনর উপিস্থিতেত িবেশ্লিষত হেয়
েশাষণেযাগ, এবং দৰ্বণীয় সরল উপাদােন পিরণত হয়, তােক পিরপাক বেল।

মুেখ পিরপাক

মুখগহব্ের দাঁত ও িজহব্ার সাহােয, খাদ, িচবােনার ফেল খাদ,বস্তু েছাট েছাট টুকেরায় পিরণত হয়। এ সময়
লালাগৰ্িন্থ েথেক লালা িনঃসৃত হেয় খােদ,র সােথ িমেশ যায়। লালা খাদ,বস্তুেক গলাধঃকরেণ সাহায, কের।
লালায় টায়ািলন বা স,ালাইভাির অ,ামাইেলজ নামক উৎেসচক বা এনজাইম থােক। এিট েশব্তসারেক মলেটােজ
পিরণত কের। মুখগহব্ের আিমষ বা েস্নহজাতীয় খােদ,র েকােনারূপ পিরবতর্ন হয় না।

মুখগহব্র েথেক খাদ,দৰ্ব, েপিরস্টালিসস (Peristalsis) পৰ্িকৰ্য়ায় অন্ননািলর মধ, িদেয় পাকস্থলীেত পৰ্েবশ
কের। েপৗিষ্টক নািলগােতৰ্র েপিশর পযর্ায়কৰ্িমক সংেকাচন ও পৰ্সারেণর ফেল খাদ,দৰ্ব, সামেনর িদেক অগৰ্সর
হয়। অন্ননািলেত খােদ,র েকােনা পিরপাক ঘেট না।

পাকস্থলীেত পিরপাক

পাকস্থলীেত খাদ, আসার পর অন্তঃপৰ্াচীেরর গ,ািস্টৰ্কগৰ্িন্থ েথেক গ,ািস্টৰ্ক রস ক্ষিরত হয়। এই রেস পৰ্ধান েয
উপাদানগ‌ুেলা থােক তা হেলা:

হাইেডৰ্ােক্লািরক এিসড: হাইেডৰ্ােক্লািরক এিসড খােদ,র মেধ, েকােনা অিনষ্টকারী ব,াকেটিরয়া থাকেল তা েমের
েফেল, িনিষ্কৰ্য় েপপিসেনােজনেক সিকৰ্য় েপপিসেন পিরণত কের এবং পাকস্থলীেত েপপিসেনর সুষু্ঠ কােজর
জন, অম্লীয় পিরেবশ সৃিষ্ট কের।
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িনিষ্কৰ্য় েপপিসেনােজন
𝑯𝑪𝒍

সিকৰ্য় েপপিসন

েপপিসন (Pepsin): এক ধরেনর এনজাইম, যা আিমষেক েভেঙ দুই বা তেতািধক অ,ামাইেনা এিসড িদেয়
ৈতির েযৗগ গঠন কের, যা পিল েপপটাইড নােম পিরিচত।

আিমষ
েপপিসন

পিলেপপটাইড

শকর্রা এবং েস্নহজাতীয় খাদ, সাধারণত পাকস্থলীেত পিরপাক হয় না। কারণ এেদর পিরপােকর জন, গ,ািস্টৰ্ক
রেস িনিদর্ষ্ট েকােনা এনজাইম থােক না।

পাকস্থলীেত খাদ,দৰ্ব, েপঁৗছােনা মাতৰ্ উপেরাক্ত রসগ‌ুেলা িনঃসৃত হয়। পাকস্থলীর অনবরত সংেকাচন ও পৰ্সারণ
এবং এনজাইেমর িকৰ্য়ার ফেল খাদ, িমশৰ্ মেণ্ড পিরণত হয়। এেক পাকমণ্ড বা কাইম (chyme) বেল। এই
মণ্ড অেনকটা সু,েপর মেতা এবং কপািটকা েভদ কের কু্ষদৰ্ােন্তৰ্ পৰ্েবশ কের।

কু্ষদৰ্ােন্তৰ্ পিরপাক

পাকস্থলী েথেক পাকমণ্ড কু্ষদৰ্ােন্তৰ্র িডওেডনােম পৰ্েবশ কের। এ
সময় অগ্ন,াশয় েথেক একিট ক্ষারীয় পাচকরস িডওেডনােম আেস।
এই পাচকরস খাদ,মেণ্ডর অম্লভাব পৰ্শিমত কের। পাচকরেসর
এনজাইম িদেয় শকর্রা এবং আিমষ পিরপােকর কাজ চলেত থােক
এবং েস্নহপদােথর্র পিরপাক শ‌ুরু হয়।

যকৃৎ েথেক িপত্তরস িনঃসৃত হয়। এিট অম্লীয় অবস্থায় খাদ,েক
ক্ষারীয় কের পিরপােকর উপেযাগী কের েতােল। িপত্ত-লবণ
েস্নহপদােথর্র কু্ষদৰ্ কণাগ‌ুেলােক পািনর সােথ িমশেত সাহােয, কের।
িপত্ত লবণ িপত্তরেসর অন,তম উপাদান। লাইেপজ নামক
এনজাইেমর কাজ যথাযথ সম্পাদেনর জন, িপত্ত-লবেণর ভূিমকা
গ‌ুরুতব্পূণর্। এ লবেণর সংস্পেশর্ েস্নহপদাথর্ সাবােনর েফনার মেতা
কু্ষদৰ্ কু্ষদৰ্ দানায় পিরণত হয়। েস্নহিবেশ্লষক লাইেপজ এই
দানাগ‌ুেলােক েভেঙ ফ,ািট এিসড এবং িগ্লসারেল পিরণত কের।

েস্নহপদাথর্
লাইেপজ

ফ,ািট এিসড + িগ্লসারল

িচতৰ্ 5.11 ইিলয়ােম দৰ্বীভূত খাদ, ও
েস্নহপদােথর্র েশাষণ
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আত্তীকরণ: েশািষত খাদ,বস্তুর েপৰ্ােটাপ্লাজেম পিরণত বা রূপান্তিরত করার পদ্ধিত হেলা আত্তীকরণ। এটা
একিট গঠনমূলক বা উপিচিত পৰ্িকৰ্য়া। েকােষর েপৰ্ােটাপ্লাজম িনঃসৃত এনজাইেমর সহেযািগতায় সরল খাদ,
জিটল উপাদােন পিরণত হয়। েযমন অ,ামাইেনা এিসড, গু্লেকাজ, ফ,ািট এিসড এবং িগ্লসারল রেক্তর সাহােয,
েদেহর িবিভন্ন অংেশ ছিড়েয় পেড় এবং এসব স্থােন েপৰ্ােটাপ্লাজম িনঃসৃত এনজাইেমর পৰ্ভােব আিমষ, েস্নহ
এবং শকর্রা ৈতির হয়।

পিলেপপটাইড
িটৰ্পিসন

অ,ামাইেনা এিসড + সরল েপপটাইড

অগ্ন,াশয় রেস অ,ামাইেলজ, লাইেপজ ও িটৰ্পিসন নামক এনজাইম থােক। আিন্তৰ্ক রেস আিন্তৰ্ক অ,ামাইেলজ,
লাইেপজ, মলেটজ, ল,াকেটজ ও সুেকৰ্জ ইত,ািদ এনজাইম থােক। আংিশক পিরপাককৃত আিমষ কু্ষদৰ্ােন্তৰ্
িটৰ্পিসেনর সাহােয, েভেঙ অ,ামাইেনা এিসড এবং সরল েপপটাইেড পিরণত হয়।

অ,ামাইেলজ েশব্তসারেক সরল শকর্রায় পিরণত কের।

েশব্তসার
অ,ামাইেলজ

গু্লেকাজ

পিরপাককৃত খাদ, েশাষণ: কু্ষদৰ্ােন্তৰ্র অন্তঃপৰ্াচীের অবিস্থত, রক্তজালকসমৃদ্ধ,আঙু্গেলর মেতা পৰ্েক্ষিপত অংশ
থােক। এেক িভলাই বেল, আর একবচেন বেল িভলাস। পৰ্িতিট িভলােসর মাঝখােন ল,াকিটয়াল নামক লিসকা-
জালক রেক্তর ৈকিশক নািল িদেয় পিরেবিষ্টত থােক।

এসব রক্তনািল যুক্ত হেয় েহপািটক িশরা গঠন কের। এই িশরা িদেয় েশািষত রক্ত যকৃেত আেস। েস্নহপদােথর্র
কু্ষদৰ্ কু্ষদৰ্ কণা িভলােসর ল,াকিটয়ােল েশািষত হওয়ার পর পৰ্থেম লিসকা িদেয় বািহত হেয় রক্তেসৰ্ােত িমেশ।
েকােষ অনুপৰ্েবেশর পর িপত্ত-লবণ ফ,ািট এিসড েথেক পুনরায় পৃথক হেয় যায়।

ৈকিশক নািলর মেধ, রক্ত পৰ্বািহত হওয়ার সময় নািলর পৰ্াচীর ছঁুেয় জলীয় পদাথর্ েবর হয়। এই জলীয়
পদাথর্েক লিসকা বেল। লিসকা খাদ, উপাদান সরবরাহ কের েকােষ েপঁৗেছ েদয় এবং দূিষত পদাথর্ সংগৰ্হ কের
রক্তেসৰ্ােত িফের আেস। েশাষেণর পর পাকমেণ্ডর অবিশষ্টাংশ েকালেন েপঁৗেছ।

বৃহদন্তৰ্ পিরপাক

েকালেন পাকমেণ্ডর েকােনা রাসায়িনক িবিকৰ্য়া বা পিরপাক ঘেট না। তেব খােদ,র অসার অংেশর সােথ েয
পািন থােক, তা এখােন েশািষত হয়। তাছাড়া থােক িকছু আিমষ, িলিপড, লবণ এবং উদৃব্ত্ত এনজাইম। এসব
বস্তু েথেক বৃহদন্তৰ্ লবণ ও পািন েশাষণ কের রেক্ত স্থানান্তিরত কের। ফেল উিচ্ছষ্ট খাদ, ঘনীভূত হেয় মেল
পিরণত হয়। এই মল মলাশেয় জমা থােক এবং পৰ্েয়াজনমেতা পায়ুপথ িদেয় েবর হেয় আেস।
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আিন্তৰ্ক সমস&া

েপেটর উপেরর িদেক ব,থা, েপট ফাঁপা, েপট ভরা মেন হওয়া, বুক জব্ালা করা, বিম বিম ভাব বা বিম হওয়া,
বুক ব,থা, টক েঢঁকুর উঠা— এগ‌ুেলা অজীণর্তার লক্ষণ। পাকস্থলী বা অেন্তৰ্র আলসােরর কারেণ হজেম অসুিবধা
েদখা িদেত পাের। এেক সাধারণ মানুষ গ,ািস্টৰ্ক বেল থােক, যিদও সিঠক নামিট হেলা েপপিটক আলসার।

অজীণর্তা (Dyspepsia)

Entamoeba histolytica নামক এক ধরেণর েপৰ্ােটােজায়া, িসেগলা (Shigella) নামক এক ধরেণর
ব,াকেটিরয়া ইত,ািদ জীবাণুর সংকৰ্মেণ আমাশয় হয়। ঘন ঘন মলত,াগ, মেলর সােথ েশ্লষ্মা েবর হওয়া, েপেট
ব,থা, অেনক সময় েশ্লষ্মাযুক্ত মেলর সােথ রক্ত যাওয়া এবং দুগ্ধজাত দৰ্ব, হজম না হওয়া আমাশয় েরােগর
লক্ষণ৷

আমাশয় (Dysentery)

যখন কােরা শক্ত পায়খানা হয় িকংবা দুই বা তারও েবিশ িদন পায়খানা হয় না, এ অবস্থােক বলা হয়
েকাষ্ঠকািঠন,। িবিভন্ন কারেণ েকাষ্ঠকািঠন, হেত পাের, েযমন: পায়খানার েবগ েচেপ রাখেল, বৃহদেন্তৰ্ অপাচ,
খাদ,াংশ েথেক অিতমাতৰ্ায় পািন েশািষত হেল, েপৗিষ্টক নািলর মধ, িদেয় খােদ,র অপাচ, অংশ ধীের ধীের
গমেন মল েথেক েবিশ পািন েশািষত হেল। আবার পিরশৰ্ম না করেল, আিন্তৰ্ক েগালেযােগ, েকালেনর
মাংসেপিশ সব্াভািবেকর তুলনায় ধীের ধীের সংকুিচত হেল, রােফজ বা আঁশযুক্ত খাবার না েখেলও েকাষ্ঠকািঠন,
হওয়ার সম্ভাবনা অেনকাংেশ েবেড় যায়।

েকাষ্ঠকািঠন& (Constipation)

আলসার বলেত েযেকােনা এিপেথিলয়াম বা আবরণী িটসু,র একধরেনর ক্ষত েবাঝায়। েপপিটক আলসার
বলেত খাদ,নািলর েকােনা অংেশর আলসার েবাঝায়। েসিট যিদ পাকস্থলীেত হয় তাহেল তােক গ,ািস্টৰ্ক
আলসার, িডওেডনােম হেল িডওেডনাল আলসার বলা হয়। দীঘর্িদন ধের খাদ,গৰ্হেণ অিনয়ম হেল পাকস্থলীেত
অেম্লর আিধক, ঘেট এবং অেনক িদন ধের এ অবস্থা চলেত থাকেল এই অম্ল বা এিসড িদেয় পাকস্থলী বা
অেন্তৰ্ ক্ষেতর সৃিষ্ট হেয় েপপিটক আলসার হেত পােঠ।

গ&ািস্টৰ্ক ও েপপিটক আলসার (Gastric and Peptic ulcer)

েপপিটক আলসােরর অন,তম পৰ্ধান কারণ Helicobacter pylori (সংেক্ষেপ H. pylori) নােমর একিট
ব,াকেটিরয়া।
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ঘন ঘন পাতলা পায়খানা হওয়া, বারবার বিম হওয়া, খুব িপপাসা লাগা, মুখ ও িজহব্া শ‌ুিকেয় যাওয়া, েদেহর
চামড়া কঁুচেক যাওয়া, েচাখ বেস যাওয়া ইত,ািদ ডায়িরয়ার উপসগর্। এ সময় েরাগী খাবার বা পানীয় িঠকমেতা
েখেত চায় না, িশশ‌ুর মাথার চাঁিদ বা তালু বেস যায়। আেস্ত আেস্ত েরাগী িনেস্তজ হেয় পেড়।

েপপিটক আলসার েরােগ সাধারণত েপেটর িঠক মাঝ বরাবর, নািভর একটু উপের একেঘেয় ব,থা অনুভূত
হয়। খািল েপেট বা অিতিরক্ত েতলজাতীয় খাদ, েখেল ব,থা বােড়। আলসার মারাত্মক হেল বিম হেত পাের।
কখেনা কখেনা বিম এবং মেলর সােথ রক্ত িনগর্ত হয়। এেন্ডাসকিপ (Endoscopy) বা েবিরয়াম এক্স-েরর
মাধ,েম এ েরাগ িনণর্য় করা যায়।

অ&ােপনিডসাইিটস (Appendicitis)
েপেটর ডান িদেকর িনেচ বৃহদেন্তৰ্র িসকােমর সােথ অ,ােপনিডক্স যুক্ত থােক। এিট আঙু্গেলর আকােরর একিট
থেল। অ,ােপনিডেক্সর সংকৰ্মেণর কারেণ অ,ােপনিডসাইিটস হয়। এ েরােগ পৰ্থেম নািভর চারিদেক ব,থা
অনুভব হয় এবং ব,থা শ‌ুরু হওয়ার কেয়ক ঘণ্টার মেধ, তলেপেটর ডান িদেক সের যায়। কু্ষধামন্দ,া, বিম,
েকাষ্ঠকািঠন, ইত,ািদ উপসগর্ েদখা েদয়।

কৃিমজিনত েরাগ

মানুেষর অেন্তৰ্ েগালকৃিম, সুতাকৃিম ও িফতাকৃিম পরজীবী িহেসেব বাস কের। কৃিমর কারেণ েপেট ব,থা,
দুবর্লেবাধ, বদহজম, েপেট অসব্িস্তেবাধ, বিম বিম ভাব, অিনদৰ্া, খাওয়ায় অরুিচ, েরাগীর েচহারা ফ,াকােশ হওয়া,
রক্তাল্পতা েদখা েদওয়া, হাত-পা ফুেল যাওয়া, েপট বড় হেয় ফুেল উঠা ইত,ািদ উপসগর্ েদখা েদয়। িশশ‌ুর জব্র
হেল অেনক সময় মেলর সােথ এমনিক নাক-মুখ িদেয় কৃিম েবিরেয় আেস।

ডায়িরয়া (Diarrhoea)
যিদ িদেন অন্তত িতনবার পাতলা পায়খানা হয়, তেব তার ডায়িরয়া হেয়েছ বেল মেন করেত হেব। ডায়িরয়া
হেল েরাগীর েদহ েথেক পািন এবং লবণ েবিরেয় যায়, েদেহর পািন কেম যায়, েরাগী দুবর্ল হেয় পেড়। ফেল
েদেহ পািন এবং লবেণর সব্ল্পতা েদখা েদয়।
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০১। উিদ্ভেদর েক্ষেতৰ্ িনেচর েকানিট ম,ােকৰ্ািনউিটৰ্েয়ন্ট িহেসেব কাজ কের?

০২। েক্লােরািসস হয়-

ক। খ।

গ। ঘ।

দস্তা েক্লািরন

েবারন পটািসয়াম

i. নাইেটৰ্ােজেনর অভােব

ii. সালফােরর ঘাটিতেত

iii. েলৗেহর অনুপিস্থিতেত

িনেচর েকানিট সিঠক?

ক। খ। গ। ঘ।i ও ii i ও iii ii ও iii i, ii ও ii
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০৩। সানজানার েদেহ েকান িভটািমেনর অভাব রেয়েছ?

০৪। সানজানার েরাগিট পৰ্িতেরােধ অিধক পিরমােণ েখেত হেব–

ক। খ।

গ। ঘ।

িভটািমন 'এ' িভটািমন 'িব'

িভটািমন 'িস' িভটািমন 'িড'

i. যকৃত

ii. গাজর

iii. মলা মাছ

িনেচর েকানিট সিঠক?

ক। খ। গ। ঘ।i ও ii i ও iii ii ও iii i, ii ও ii

িনেচর উদ্দীপকিট পেড় ৩ ও ৪ নমব্র পৰ্েশ্নর উত্তর দাও:

পাঁচ বৎসর বয়সী সানজানা সু্কেল তার বইেয়র সব েলখা বুঝেত পাের। তেব রােতর েবলা পড়েত বসেল েস
বইেয়র েলখাগ‌ুেলা িঠকমেতা েদখেত পায় না।
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০৬। িনেচর েকানিট Micro-nutrient? 

ক। খ।

গ। ঘ।

Mo (মিলবেডনাম) Mg (ম,াগেনিসয়াম)

Ca (ক,ালিসয়াম) Fe (আয়রন)

০৭। েক্লােরাপ্লাস্ট গঠন ও সংরক্ষেণর জন, েকানিট পৰ্েয়াজন? 

০৮। িনউিক্লক এিসেডর গাঠিনক উপাদান েকানিট? 

০৯। িনেচর েকানিট উিদ্ভদ দব্ারা মািট েথেক েশািষত হয়? [বিরশাল ক,ােডট কেলজ]

০৫। উিদ্ভেদর ম,ােকৰ্া উপাদান েকানিট?

ক। খ।

গ। ঘ।

Cu Cl

Ca Mo

[চ. েবা. ২০১৯]

ক। খ।

গ। ঘ।

দস্তা ম,াংগািনজ

ফসফরাস তামা

[ঢাকা েরিসেডনিসয়াল মেডল কেলজ]

[রা. েবা. ২০১৭]

ক। খ।

গ। ঘ।

পটািশয়াম নাইেটৰ্ােজন

েলৗহ ম,াগেনিসয়াম

ক। খ।

গ। ঘ।

নাইেটৰ্ােজন অিক্সেজন

কাবর্ন হাইেডৰ্ােজন
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১০। েকানিটর অভােব উিদ্ভেদর পাতা েবগ‌ুিন রং ধারণ কের? [িদ েবা ২০১৯]

ক। খ।

গ। ঘ।

পটািশয়াম নাইেটৰ্ােজন

ফসফরাস ম,াগেনিসয়াম

১১। উিদ্ভেদর পাতার সবুজ রং হালকা হেয় যায় েকানিটর অভােব? [সকল েবাডর্ ২০১৮]

ক। খ।

গ। ঘ।

ক,ালিসয়াম পটািসয়াম

ফসফরাস ম,াগেনিসয়াম

১২। েকান উপাদানিটর অভােব উিদ্ভেদর পাতা, ফুল ও ফল ঝের যায়? [সকল েবাডর্ ২০১৮]

ক। খ।

গ। ঘ।

েলৗহ ফসফরাস

ম,াগেনিসয়াম ক,ালিসয়াম

১৩। ডাইব,াক েরাগ সৃিষ্ট হয় েকানিটর অভােব? [সকল েবাডর্ ২০১৮]

ক। খ।

গ। ঘ।

েবারন সালফার

ম,াগেনিসয়াম ক,ালিসয়াম

১৪। েক্লােরািফেলর পৰ্ধান উপকরণ হেচ্ছ- [সকল েবাডর্ ২০১৮]

ক। খ।

গ। ঘ।

Ca ও Fe Na ও Mg

Fe ও N Mg ও N
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১৫। যিদ েলৗেহর অভাব হয়, কিচ পাতা পৰ্থেম হেয় যায়- [েফৗজদারহাট ক,ােডট কেলজ, 
চট্টগৰ্াম]

ক। খ।

গ। ঘ।

েবগ‌ুিন েগালাপী

িববণর্ হলুদ

১৬। ফুেলর কঁুিড়র জন্ম ব,াহত হওয়ার কারণ-

ক। খ।

গ। ঘ।

পটািশয়ােমর অভাব ক,ালিসয়ােমর অভাব

ফসফরােসর অভাব েবারেনর অভাব

১৭। িদব্-শকর্রার উৎস েকানিট? [িদ. েবা. ২০১৬]

ক। খ।

গ। ঘ।

িচিন, আলু দুধ ও মধু

িচিন ও দুধ আটা ও িচিন

১৮। চিবর্েত দৰ্বণীয় িভটািমন িনেচর েকানিটেত পাওয়া যায়? [ঢা. েবা ২০১৯]

ক। খ।

গ। ঘ।

মলা মাছ কিলজা

কাঁচামিরচ বাঁধাকিপ

১৯। আঁশযুক্ত খাবার মানুেষর শরীের েকান কাজিট কের? [রাজশাহী সরকাির বািলকা উচ্চ িবদ,ালয়, 
েহেলনাবাদ]

ক। খ।

গ। ঘ।

সূ্থলতা হৰ্াস কর ক,ান্সার সৃিষ্ট কের

ওজন বৃিদ্ধ কের চিবর্ জমেত সাহায, কের

[েফৗজদারহাট ক,ােডট কেলজ, চট্টগৰ্াম]

37



এসএসিস – জীবিবজ্ঞান – অধ,ায় ০৫ – খাদ,, পুিষ্ট ও পিরপাক

২০। ১০০ গৰ্াম পিরমােপর িনেচর খাদ, েথেক ক,ালির েবিশ পাওয়া যােব েকানিট েথেক?

[ব. বা. ২০১৯]
ক। খ।

গ। ঘ।

ভাত মাছ

িচিন চিবর্

২১। ইিলশ মাছ িনেচর েকান েরাগিট পৰ্িতেরাধ কের?

ক। খ।

গ। ঘ।

ডায়ােবিটস এিপেলপিস

গয়টার আমাশয়

২২। েকান েরাগিট সামুিদৰ্ক খাদ, েখেয় পৰ্িতেরাধ করা যােব? 

ক। খ।

গ। ঘ।

ডায়ােবিটস এিপেলপিস

গলগণ্ড আমাশয়

২৩। রাতকানা েরােগর জন, দায়ী েকানিট?

ক। খ।

গ। ঘ।

ব,াকেটিরয়া ধুলাবািল

িভটািমন দূষণ
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২৪। ফিলক এিসেডর অভােব েকান েরাগিট েদখা েদয়?

ক। খ।

গ। ঘ।

অ,ািনিময়া িরেকটস

গলগণ্ড রাতকানা
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২৫। তব্েকর েকানিট িভটািমন 'D' ৈতিরেত অংশগৰ্হণ কের?

ক। খ।

গ। ঘ।

শকর্রা আিমষ

েকােলেস্টরল িলিপড

২৬। ১৫ িকেলাক,ালির = কত জুল? [রা. েবা. ২০১৬]

ক। খ।

গ। ঘ।

৬২৭০০ ৬২৮০০

৬২৯০০ ৬৩৭০০

২৭। রিহেমর উচ্চতা ১.২৫ িমটার এবং ওজন ৪০ েকিজ। রিহেমর িবএমআই কত?
[রা. েবা ২০১৯]

ক। খ।

গ। ঘ।

২৫.৬ ২৩.৬

২৪.৬ ২৬.৬

২৮। রােহলার উচ্চতা ১৫৬ েস.িম. এবং ৈদিহক ওজন ৫৮ েকিজ। তার িব.এম.আই. এর মান কত?

ক। খ।

গ। ঘ।

১৯.৬৭ ২৩.৮৩

৩১.২৯ ৩৭.১৮
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২৯। িবএমআই এর মানদেণ্ড সুসব্ােস্থ,র আদশর্ মান েকানিট?

ক। খ।

গ। ঘ।

১৬.৫-১৮.৪ ১৮.৫-২৪.৯

২৫-২৯.৯ ৩০-৩৪.৯
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৩০। েকােনা ব,িক্তর BMI যিদ ২৭.৭৮ হয় িতিন িব.এম.আই মানদেণ্ডর েকান অবস্থােন থাকেবন?

ক। খ।

গ। ঘ।

সুসব্ােস্থ,র আদশর্ মান শরীেরর অিতিরক্ত ওজন

েমাটা হওয়ার ১ম স্তর েমাটা হওয়ার ২য় স্তর

৩১। েকােনা িকছু (খাবার) েছড়ার জন, েকান দাঁত ব,বহৃত হয়? [রা. েবা. ২০১৬]

ক। খ।

গ। ঘ।

েপষণ অগৰ্ েপষণ

েছদন কতর্ন

৩২। মানুেষর েছদন দাঁত েমাট কয়িট? [কু. েবা ২০১৭]

ক। খ।

গ। ঘ।

২ ৪

৬ ৮

৩৩। িপত্তথিল েকান নািলর মাধ,েম িডওেডনােম পৰ্েবশ কের?

ক। খ।

গ। ঘ।

িপত্তনািল আিন্তৰ্ক নালী

যকৃত-অগ্নাশয় নালী অগ্নাশয় নালী

40

৩৪। িপত্তথিলর সােথ েকান নািলিট সংযুক্ত?

ক। খ।

গ। ঘ।

িপত্তনািল আিন্তৰ্ক নালী

যকৃত-অগ্নাশয় নালী অগ্নাশয় নালী
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৩৫। পিরপাকতেন্তৰ্র েকান অংশ দব্ারা পািন েশািষত হয়?

ক। খ।

গ। ঘ।

পাকস্থিল কু্ষদৰ্ান্তৰ্

বৃহদন্তৰ্ অগ্ন,াশয়

৩৬। িভলাস পাওয়া যায়-

৩৭। েকানিট মানবেদেহর সবেচেয় বড় অিস্থ?

ক। খ।

গ। ঘ।

অগ্ন,াশয় লালা গৰ্িন্থ

যকৃত গ,ািস্টৰ্ক গৰ্িন্থ

৩৮। িপত্তরেসর বণর্ েকানিট?

ক। খ।

গ। ঘ।

লাল বাদামী

েগালাপী সবুজ

ক। খ।

গ। ঘ।

পাকস্থিল কু্ষদৰ্ান্তৰ্

বৃহদন্তৰ্ অগ্ন,াশয়
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৩৯। ইউিরক এিসড েকাথায় ৈতির হয়?

ক। খ।

গ। ঘ।

যকৃেত েদহ েকােষ

েরনাল ধমিনেত বৃেক্ক
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৪০। িনেচর েকান গৰ্িন্থ েথেক গু্লকাগন িনঃসৃত হয়?

ক। খ।

গ। ঘ।

অগ্ন,াশয় গ,ািস্টৰ্ক

েহপািটক বৃক্ক

৪১। মানবেদেহর িমশৰ্গৰ্িন্থ িনঃসরণ কের েকানিট?

৪২। েকান খােদ,র উপর লাইেপজ কাজ কের? 

ক। খ।

গ। ঘ।

আিমষ শকর্রা

চিবর্ খিনজ

৪৩। লালা রেসর এনজাইেমর নাম কী?

ক। খ।

গ। ঘ।

েপপিসন িটৰ্পিসন

িমউিসন টায়ািলন

ক। খ।

গ। ঘ।

TSH টায়ািলন

থাইেমািসন অ,ামাইেলজ

[ব. েবা. ২০১৬]
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৪৪। HCI িনঃসরণ ঘেট-

ক। খ।

গ। ঘ।

িপটুইটািরেত পাকস্থিলেত

িডমব্াশেয় অগ্ন,াশেয়
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৪৫। আিমষ →
)
পিলেপপটাইড হেল A িচিহ্নত স্থােন হেব

ক। খ।

গ। ঘ।

লাইেপজ অ,ামাইেলজ

িটৰ্পিসন েপপিসন

৪৬। পাকস্থিলেত েপৰ্ািটন পিরপােক েকান এনজাইম সাহায, কের? 

ক। খ।

গ। ঘ।

টায়ািলন িটৰ্পিসন

েপপিসন লাইেপজ

[ক,ােপ্টনেমন্ট পাবিলক সু্কল ও কেলজ]
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৪৭। লািবেবর BMI এর মান কত?

৪৮। লািবেবর কী করা উিচত?

ক। খ।

গ। ঘ।

ওজন বাড়ােত হেব ওজন বজায় রাখেত হেব

চিবর্যুক্ত খাদ, গৰ্হণ করেত হেব েবেছ খাদ, গৰ্হণ ও ব,ায়াম করা পৰ্েয়াজন

ক। খ।

গ। ঘ।

২৫ ৩০

৩২ ৩৫

িনেচর উদ্দীপকিট পড় এবং ৪৭ ও ৪৮ নং পৰ্েশ্নর উত্তর দাও: 

লািবেবর ওজন ৬৭.৫ েকিজ, তার উচ্চতা ১৫০ েস.িম.।

[ঢা. েবা. ২০১৬]
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৪৯। জুিলয়ার BMI কত?

৫০। রানার BMR কত ক,ালির?

ক। খ।

গ। ঘ।

৫৫৫.৫ ৫৬৫.৯

৯৮৬.৭ ৯৭৫

ক। খ।

গ। ঘ।

১৬.৩৩ ২৬.৩৩

৩৬.৩৩ ৪৬.৩৩

িনেচর উদ্দীপকিট পড় এবং ৪৯ ও ৫০ নং পৰ্েশ্নর উত্তর দাও: 

জুিলয়ার বয়স ১৮ বৎসর, উচ্চতা ১.৭৫ িমটার, ওজন ৫০ েকিজ। জুিলয়ার দুই বছেরর েছাট ভাই রানা েরাগা
পাতলা, ওজন ৩৫ েকিজ। উচ্চতা ১১২ েসিন্টিমটার।

[রা. েবা. ২০১৬]
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