
আয়রন এগুলো�োর ব্যাা�পাারে� সাাহাায্যয করে�:
•	  এনাার্জি�ি লে�ভে�ল
•	  কু্ষুধাা
•	  মনো�োযো�োগীী থাাকাা
•	  আমাাদে�র রো�োগ প্রতি�রো�োধ ব্যযবস্থাাকে� শক্তি�শাালীী রাাখাা

আয়রন সমৃৃদ্ধ খাাবাার

আয়রন নি�য়ে� মজবুতু থাাকুুন

New Jersey WIC

আয়রনে�র গুরুত্ব
আয়রন হলো�ো এমন একটাা গুরুত্বপূূর্ণণ মি�নাারে�ল, যে�টি আমাাদে�র শরীীরে�র মাাধ্যযমে� অক্সি�জে�ন বহন করে�। অধি�কাংং�শ লো�োকজনই নি�জে�দে�র শরীীরে�র 
জন্যয পর্যাা�প্ত আয়রন তাাদে�র খাাবাার থে�কে�ই পে�তে� সক্ষম। তবে� সে�গুলো�ো সঠিক খাাবাার হতে� হবে�।

কাাদে�র অতি�রি�ক্ত আয়রনে�র প্রয়ো�োজন হয়?

•	  গর্ভভবতী ী মহি�লাা। গর্ভভবতী ী মহি�লাাদে�র ক্ষে�ত্রে� শি�শুর বৃৃদ্ধি�র জন্যয অতি�রি�ক্ত আয়রনে�র প্রয়ো�োজন হয়। সন্তাান জন্ম দে�ওয়াার সময় যে� 
রক্তক্ষরণ হয়, তাা পূূরণ করতে� শি�শুর জন্ম দে�ওয়াার পর মহি�লাাদে�র অতি�রি�ক্ত আয়রনে�র দরকাার হয়।

•	  সদ্যো�ো�জাাত এবংং শি�শু। তাারাা বড় হয়ে� ওঠাার সাাথে� সাাথে� তাাদে�র রক্ত সরবরাাহও বাাড়তে� থাাকে�। অতি�রি�ক্ত আয়রন তাাদে�র রক্ত 
সরবরাাহকে� স্বাাস্থ্যযকর রাাখে� এবংং যথাাযথভাাবে� বাাড়তে� সাাহাায্যয করে�।

আপনাার রক্তে� অত্যযন্ত কম আয়রন থাাকলে� আয়রন ডে�ফি�সি�য়ে�ন্সি� অ্যাা�নি�মি�য়াা 
(আয়রনে�র অভাাবে� রক্তাাল্পতাা) হতে� পাারে�।

•	  ফ্যাা�কাাশে� দে�খাা বাা ত্বক শুষ্ক হয়ে� যাাওয়াা।
•	  ক্লাান্ত বাা দুরু্ববল অনুুভব কর।
•	  ভাালো�োভাাবে� বৃৃদ্ধি� নাা হওয়াা।
•	  সহজে�ই অসুুস্থ হয়ে� যাাওয়াা।
•	  কি�ছুু শি�খতে� গি�য়ে� বাা সু্কুলে� কিং�ংবাা কর্মমক্ষে�ত্রে� কাাজ করতে� গি�য়ে� সমস্যাা� হওয়াা। যে� 

শি�শুদে�র আয়রন লে�ভে�ল ভাালো�ো, তাারাা আরও দ্রুত শি�খতে� পাারে�।

অ্যাা�নি�মি�য়াা বাা আয়রন কম থাাকলে� এই উপসর্গগগুলো�ো দে�খাা দি�তে� পাারে�:

আয়রন সমৃদৃ্ধ খাাদ্যযশস্যয (ব্রে�ড, 
টর্টিিলাা, ব্রাাউন রাাইস, পাাস্তাা)

লে�গুমস (মটর, বি�নস, 
ডাালজাাতীীয় শস্যয)

লি�ন রে�ড মি�ট, মাাছ, 
চি�কে�ন, টাার্কি�ি

গাাঢ়, সবুুজ পাাতাা বি�শি�ষ্ট সব্জি�

আয়রনে�র উৎসগুলো�োর মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:

আমাাদে�র যে� আয়রনে�র প্রয়ো�োজন হয়, তাার অধি�কাংং�শটাাই আমরাা নি�জে�দে�র খাাবাার থে�কে� পাাই।



ভি�টাামি�ন সি�
ভি�টাামি�ন সি� আপনাার শরীীরকে� আয়রন গ্রহণ করতে� সাাহাায্যয করে�। আয়রন সমৃৃদ্ধ খাাবাারে�র সাাথে� ভি�টাামি�ন সি� যুুক্ত খাাবাার খাান।

ভি�টাামি�ন সি�+ আয়রন সমৃৃদ্ধ এই খাাবাারগুলো�ো খে�য়ে� দে�খুুন:

আয়রন সমৃৃদ্ধ খাাবাার

ডি�ম টফুু WIC অনুুমো�োদি�ত খাাদ্যযশস্যয ড্রাাই ফু্রুট

আয়রনে�র উৎসগুলো�োর মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:

•	  কমলাালে�বুু
•	  আঙুুর
•	  টমে�টো�ো
•	  বে�ল পে�পাার
•	  ব্রো�োকো�োলি�
•	  আলুু

ভি�টাামি�ন সি�-এর উৎসগুলো�োর মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:

•	  স্ট্রবে�রি�
•	  তরমুুজ
•	  কি�উই
•	  মি�ষ্টি আলুু
•	 WIC অনুুমো�োদি�ত জুসু

WIC খাাদ্যযশস্যয WIC জুসু

ক্র্যাা�কাার্সস WIC পি�নাাট বাাটাার ফল

সফ্ট ট্যাা�কো�োস বি�নস এবংং মাং�ংস
স্যাা�লাাড  

(লে�টুস এবংং টম্যাা�টো�ো)

স্টি�য়াার ফ্রাায়ে�ড চি�কে�ন ব্রাাউন রাাইস ব্রো�োকো�োলি�



দি�নে�র বে�লাায় বি�ভি�ন্ন ধরনে�র খাাবাার খাান। অধি�কাংং�শ স্বাাস্থ্যযকর খাাবাারে�ই অল্প পরি�মাাণ আয়ন থাাকে�, তাাই সমস্ত ধরনে�র খাাবাার খাান। যখনই 
খাাবাার খাাবে�ন, তখনই আয়রন সমৃৃদ্ধ খাাবাার খাাওয়াার দি�কে� নজর দি�ন।

বি�চক্ষণতাার সাাথে� পাানীীয় বে�ছে� নি�ন। কফি� এবংং চাা আপনাার শরীীরে� আয়রন গ্রহণে�র ক্ষে�ত্রে� বাাধাা হয়ে� দঁাঁ�ড়াাতে� পাারে�। আপনি� যদি� কফি� বাা 
চাা পাান করে�ন, তাাহলে� খাাবাার খাাওয়াার আগে� তাা পাান করুন।

আপনি� যদি� গর্ভভব তীী হন, তাাহলে� আপনাার প্রি�নাাটাাল ভি�টাামি�ন নি�ন। সে�গুলো�োতে� অতি�রি�ক্ত আয়রন আছে�। আপনাার স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীী 
যদি� কো�োনো�ো ভি�টাামি�ন বাা আয়রন সাাপ্লি�মে�ন্টে�র সুুপাারি�শ করে� থাাকে�, তাাহলে� সে�গুলো�ো সে�বন করতে� ভুুলবে�ন নাা।

আয়রন সমৃদৃ্ধ খাাবাার খাাওয়াার সময় ভি�টাামি�ন সি� বি�শি�ষ্ট খাাবাার খাান। ভি�টাামি�ন সি� আপনাার শরীীরকে� আয়রন গ্রহণ করতে� সাাহাায্যয করে�।

যখন আয়রন সমৃদৃ্ধ খাাবাার খাাবে�ন, তখন দুধু, চি�জ এবংং ইয়ো�োগাার্টট খাাওয়াার পরি�মাাণ কমাান। ডে�য়াারি� ক্যাা�লসি�য়াাম এবংং প্রো�োটিনে�র ভাালো�ো 
উৎস হতে� পাারে�, তবে� এগুলো�ো থে�কে� আয়রন পাাওয়াা যাায় নাা। ডে�য়াারি� প্রো�োডাাক্টে� থাাকাা ক্যাা�লসি�য়াাম খাাবাার থে�কে� আয়রন শুষে� নে�ওয়াার 
ক্ষমতাায় বাাধাা তৈ�রি� করতে� পাারে�। একটি শি�শুর জন্যয দি�নে� 16-24 আউন্স দুধু যথে�ষ্ট।

পর্যাা�প্ত আয়রন পাাওয়াার টিপস

বে�শি� বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয আয়রন

আয়রন সমৃৃদ্ধ বাাচ্চাাদে�র খাাদ্যযশস্যয এবংং পি�উরি�ড মাং�ংস 6 মাাস বয়স থে�কে� দে�ওয়াা যে�তে� পাারে�। 12 মাাস বয়স পর্যযন্ত বুুকে�র দুধু বাা 
আয়রন সমৃৃদ্ধ ইনফ্যাা�ন্ট ফর্মুু�লাা দি�তে� থাাকুুন।

শষ্যয সব্জি� প্রো�োটিন

8-9
মাাস

সদ্যো�ো�জাাতে�র খাাদ্যযশষ্যয

সাাধাারণ, হো�োল গ্রে�ইন ব্রে�ড

সাাধাারণ, রাাইস বাা পাাস্তাা

রাান্নাা করাা, স্ট্রে�ইন করাা বাা 
ম্যাা�শ করাা ব্রো�োকো�োলি�, মটর, 
কে�ল ও পাালংং

পি�উরি� করাা, গ্রাাউন্ড বাা 
সুুন্দরভাাবে� চপ করাা মাং�ংস 
বাা পো�োল্ট্রি�

10-12
মাাস

খাাদ্যযশষ্যয, যে�মন ওটমি�ল বাা 
আঁঁটাার ক্রি�ম

যদি� শুশুর পি�ন্সাার গ্র্যাা�স্প 
থাাকে�, তাাহলে� ও-আকাারে�র 
খাাদ্যযশষ্যয ব্যযবহাার করে� 
দে�খুুন

সাাধাারণ, হো�োল গ্রে�ইন ব্রে�ড 

সাাধাারণ, রাাইস বাা পাাস্তাা

রাান্নাা করাা, স্ট্রে�ইন করাা, 
ম্যাা�শ করাা বাা বি�ট সাাইজে�র 
টুুকরো�োর ব্রো�োকো�োলি�, পাালংং, 
কে�ল এবংং মটর

মটর যদি� ম্যাা�শ নাা করাা 
হয় তাাহলে� গলাায় আটকে� 
যে�তে� পাারে�

চপ করাা বাা গ্রাাউন্ড লি�ন 
মি�ট, মাাছ এবংং চি�কে�ন

রাান্নাা করাা ডি�মে�র কুুসুুম

ম্যাা�শ করাা বি�নস

USDA একটি সমাান সুযুো�োগে�র ভি�ত্তি�তে� সে�বাা প্রদাানকাারীী, নি�য়ো�োগকাারীী প্রতি�ষ্ঠাান এবংং ঋণ প্রদাানকাারীী সংংস্থাা।


