
আহাৰ গ্ৰহণ আৰু মলত্যাগৰ নিয়ম 

সাধাৰণ নিজ্ঞাি 

১। আহাৰ কেনিেুৱা সময়ত্ খাি লানগ ?   

উত্তৰঃ আহাৰ সদায় সঠিক সময়ত খাব লাগে। 

২। আহাৰ কেনিেুৱা কহাৱা উনিত্?   

উত্তৰঃ দদনিক আহাৰ সুষম হহাৱা উনিত। 

৩। কেনিেুৱা খাদ্য খাি িালানগ?  

উত্তৰঃ দনূষত খাদয খাব িালাগে। 

৪। আনম পনৰনমত্ আহাৰ আৰু নিশুদ্ধ পািী খাি লানগনি?  

উত্তৰঃ পনৰনমত আহাৰ আৰু নবশুদ্ধ পািী খাব লাগে। . 

৫। কগাটা আহাৰ কেনিকে খাি লানগ?  

উত্তৰঃ হোটা আহাৰ ভালকক হিাৱাই খাব লাগে। 

৬। আমাৰ ক ৌি প্ৰস্বাৱ কেনিেুৱা সময়ত্ হি লানগ?  

উত্তৰঃ নিয়মীয়া হ’ব লাগে। 

অিু ীলিী 

১। কেনি ধৰণৰ খাদ্যিস্তু আনম গ্ৰহণ েৰা উনিত্?  

উত্তৰঃ আনম িাফ-নিকুণ আৰু পুঠিদায়ক খাদযবস্তু গ্ৰহণ কৰা উনিত। 

২। খাদ্য িস্তু গ্ৰহণ েৰাৰ আগমুহূত্ততত্ নে েনৰি লানগ ?  



উত্তৰঃ খাদযবস্তু গ্ৰহণ কৰাৰ আেমুহৰূ্ত্তত আনম হাত ভালকক িাগবাগিগৰ ধূব লাগে। 

৩। খৰধৰকে খাদ্য খানল আমাৰ নে নে অসুনিধা হ’ি পানৰ?  

উত্তৰঃ খৰধৰকক খাদয খাগল আহাৰ ভালকক জীি িাযায় আমার হপটৰ অসুখ হহাৱাৰ 

সম্ভাৱিা থাগক। তদুপনৰ খাদযৰ অংশ শ্বাসিলীত হসামাই আমাক কি নদগয়। 

অনত্নৰক্ত প্ৰননাত্তৰ 

১। আহাৰ হবনিকক বা কমকক হখাৱাগটা নকয় স্বাস্থ্যৰ পগে হানিকাৰক ?   

উত্তৰঃ আহাৰ হবনিকক বা কমকক হখাৱাগটা স্বাস্থ্যৰ পগে হানিকাৰক কাৰণ আহাৰ 

হবনিকক খাগল হপট িলা হৰাে আৰু কমকক খাগল শৰীৰ দুব তল আৰু হৰাোক্রান্ত হহাৱাৰ 

সম্ভাৱিা থাগক। 

২। আনম কেনিেুৱা পািী খাি লানগ। 

উত্তৰঃ আনম নবশুদ্ধ পািী খাব লাগে। তদুপনৰ পািী উতলাই িাণ্ডা কনৰ খাব লাগে। 

৩। সুষম আহাৰ নে ?  

উত্তৰঃ নয আহাগৰ মািুহক প্ৰগয়াজিীয় সকগলাগবাৰ উপাদাি সম পনৰমাগি হযাোি ধগৰ, 

তাগক সুষম আহাৰ হবাগল। 


