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যে� শি�শুরাা খুুবই আবে�গপ্রবণ হয়।খাাওয়াার জন্যয বাাবাা-মাায়ে�র চাাপ।লাাম্পি� খাাবাার দে�রি�তে� শুরু করাা।

আমাার সন্তাান কে�ন খাাবাারে� খুঁঁ�তখুুত করে�?
এমনকি� খাাবাারে� বাাছবি�চাারকাারীীদে�রও কাারণ থাাকতে� পাারে�! বি�জ্ঞাানীীরাা জাানতে� পে�রে�ছে�ন যে�, ছে�লে�মে�য়ে�রাা কি�ভাাবে� খে�তে� পছন্দ করে�, খাাবাারে�র 
টে�বি�লে� মজাা (বাা শর্তত !), বনু্ধুরাা কীী খাায় এবংং এমনকি� মাা কীী খে�তে� পছন্দ করে�ন - এই সবকি�ছুুই তাাদে�র খাাবাারে�র পছন্দকে� প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�!

বাাছবি�চাারে�র খাাদ্যাা�ভাাসে�র লক্ষণ কীী কীী?

বাাছবি�চাারকাারীী খাাদ্যাা�ভাাসে�র শি�শু এগুলো�ো করতে� পাারে�: 

•	  খাাবাার ছুঁঁ� ড়ে� ফে�লাা।
•	  খাাবাার দি�তে� চাাইলে� মুুখ ফি�রি�য়ে� নে�ওয়াা।
•	  খাাবাারে�র সময় পে�টে� কু্ষুধাা লাাগে� নাা, কি�ন্তু সাারাাদি�ন নাাস্তাা খে�তে� ইচ্ছে� করে�।
•	  আগে� যে�গুলো�ো খাাবাার পছন্দ করতো�ো, সে�গুলো�ো আর পছন্দ করে� নাা।
•	  নতুুন খাাবাার খে�তে� অস্বীীকৃৃতি� জাানাানো�ো। 

শি�শুকে� খাাওয়াানো�োর টিপস
কখনও জো�োর করে� খাাওয়াাবে�ন নাা। আপনাার শি�শুকে� সি�দ্ধাান্ত নি�তে� দি�ন যে� সে� কখন পর্যাা�প্ত খাাবাার খে�য়ে�ছে�। যদি� সে� খে�তে� নাা চাায়, তাাহলে� 
জো�োর করবে�ন নাা। ছে�লে�মে�য়ে�দে�র জো�োর করে� খাাওয়াালে� খাাবাারে�র সময় সে� অস্বস্তি�বো�োধ করতে� পাারে� এবংং খি�টখি�টে� হয়ে� উঠতে� পাারে�।

বি�ভি�ন্ন গঠন ব্যযবহাার করে� দে�খুুন। শি�শুদে�র খাাবাারে�র পছন্দ আছে�। কে�উ কে�উ্্ ভে�জাা বাা আঙুুলে�র খাাবাার পছন্দ করে�, আবাার কে�উ কে�উ 
চি�বি�য়ে� খাাওয়াা বাা তরল পদাার্থথ পছন্দ করে�। স্বাাস্থ্যযকর খাাদ্যাা�ভ্যাা�স গড়ে� তো�োলাার জন্যয অতি�রি�ক্ত প্রক্রি�য়াাজাাত খাাবাার এড়ি�য়ে� চলুুন।

গতি� পরি�বর্ততন করুন। কি�ছুু শি�শু দ্রুত খে�তে� চাায়, অন্যযরাা ধীীরে� ধীীরে� খে�তে� চাায়। আপনি� কি� ভুুল খাাওয়াানো�োর গতি� দি�য়ে� আপনাার ছো�োট্ট শি�শুটিকে� 
হতাাশ করতে� পাারে�ন? এটি জাানাার একটাাই উপাায় আছে�: পরবর্তীীতে� খাাওয়াানো�োর সময় একটু ধীীরে� ধীীরে� খাাওয়াানো�োর চে�ষ্টাা করুন অথবাা গতি� বাাড়াান।

বাাছবি�চাার করে� খাাওয়াার কাারণগুলো�োর মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:

ব্যাা�কুলতাা কমাানো�ো। খাাবাার খাাওয়াার সময়ে�র দি�কে� খে�য়াাল রে�খে� খাাবাার তৈ�রি� করুন। টিভি� বন্ধ করুন, খে�লনাা ও বই সরি�য়ে� নি�ন এবংং আপনাার 
শি�শু যাাতে� একটি বি�ষয়ে�র উপর মনো�োযো�োগ দে�য় সে�টির জন্যয সাাহাায্যয করুন: খাাবাার খাাওয়াা।

আপনাার শি�শু যে�ন নি�জ হাাতে� খাাবাার খাায় সে�টি খে�য়াাল রাাখুুন। সম্ভবত আপনি� এমন খাাবাার কখনও খাাবে�ন নাা যে�টি আগে� কখনও দে�খে�ননি�। 
আপনাার শি�শুও ঠিক তে�মনটাাই, সুতুরাং�ং তাাকে� নতুুন কো�োনো�ো খাাবাার দে�ওয়াার আগে� সে�টির সাাথে� পরি�চয় করাানো�োর জন্যয তাা স্পর্শশ করতে� দি�ন।

আপনাার শি�শুর টাাইমলাাইন অনুুসরণ করুন। শি�শুরাা 4-6 মাাসে�র মধ্যে�ে শক্ত খাাবাার খাাওয়াা শুরু করে� দে�য়। তবে�, সময় পরি�বর্তি�িত  হয়। এই 
মাাইলফলকে�র জন্যয নি�র্দি�িষ্ট  কো�োনো�ো সঠিক সময় নে�ই। আপনি� শি�শু যখনই প্রস্তুত থাাকবে� তখনই শুরু করাাটাা ভাালো�ো।



শি�শুকে� খাাওয়াানো�োর টিপস

মনে� রাাখুুন

তাাড়াাতাাড়ি� শুরু করুন! 
আপনাার সন্তাানে�র দুইু 
বছর বয়স হওয়াার আগে� 
বি�ভি�ন্ন ধরনে�র খাাবাার 
খে�তে� দি�লে� পরে� সে� খাাবাার 
নি�য়ে� বাাছবি�চাার করবে� নাা।

খাাবাার পরি�কল্পনাা ও 
প্রস্তুতি�তে� আপনাার 
শি�শুকে� সম্পৃৃক্ত করুন। 
নতুুন রে�সি�পি� আর 
উপকরণ খুঁঁ�জে� দে�খে� 
রাান্নাাকে� মজাার করে� 
তুুলুুন, আর আপনাার 
ছে�লে�মে�য়ে�কে� কে�নাাকাাটাা, 
রাান্নাা এবংং বাাগাান করাায় 
সম্পৃৃক্ত করুন।

কো�োনো�ো শি�শুকে� খে�তে� 
জো�োর করবে�ন নাা। 
ছে�লে�মে�য়ে�দে�র নতুুন 
খাাবাার খে�তে� উৎসাাহ দি�ন 
কি�ন্তু ঝগড়াা এড়ি�য়ে� চলুুন। 
খাাবাারে�র প্লে�টে� সব কি�ছুু 
শে�ষ করতে� বাাধ্যয করবে�ন 
নাা, আবাার সাারাা দি�ন নাাস্তাা 
খে�তে�ও দি�বে�ন নাা৷ নি�শ্চি�ত 
করুন খাাবাার উপভো�োগ 
করাার মতো�ো তাাদে�র যথে�ষ্ট 
কু্ষুধাা লে�গে�ছে�।

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

আপনাার বাাছবি�চাারকাারীী সন্তাানে�র ক্ষে�ত্রে� এই টিপসগুলো�ো চে�ষ্ঠাা দে�খুন:

•	  আপনাার সন্তাানকে� খে�তে� জো�োর করবে�ন নাা।

•	  একসাাথে� রাান্নাা প্রস্তুত করে� খাান। এটি আনন্দময় করে� তুুলুুন!

•	  নি�জে�র রুচি�কে� বি�ভি�ন্ন স্বাাদ, খাাদ্যে�ের গঠন, আর রঙে�র মধ্যে�ে বি�চরণ করতে� 
দি�ন।

•	  আপনাার সন্তাানকে� নতুুন খাাবাারে�র সাাথে� পরি�চয় করি�য়ে� দে�ওয়াা চাালি�য়ে� যাান।

•	  অতি�রি�ক্ত নাাশতাা কমাান।

•	  খাাবাারে� সময় কো�োনো�ো স্ক্রি�ন দে�খাা যাাবে� নাা।

•	  আপনাার সন্তাানে�র ও নি�জে�র উপর সহনশীীল হো�োন। 

শি�শুদে�র নতুুন খাাবাার খে�তে� উৎসাাহি�ত করাার জন্যয নি�জে�র উদাাহরণ স্থাাপন করুন এবংং খাাবাারে�র সময় শাান্ত ও ইতি�বাাচক পরি�বে�শ 
বজাায় রাাখুুন।

পরি�বাারে�র সাাথে� খাাবাার 
খাান। 
আপনাার পরি�বাারে�র সাাথে� 
খাাবাার উপভো�োগ করুন 
এবংং খাাওয়াার সাামাাজি�ক 
দি�কটি আলি�ঙ্গন করুন। 
ডি�ভাাইস এড়ি�য়ে� চলুুন 
এবংং মজাার গল্প ও 
একসাাথে� সুুন্দর সময় 
কাাটিয়ে� একে� অপরে�র 
সাাথে� দে�খাা করুন।


