
শি�শুদে�র খাাওয়াানো�োর 
নি�র্দে�ে শি�কাা

খাাওয়াার সংংকে�ত

আমি� কু্ষুধাার্তত

হাাতে� চুুষতে� থাাকাা বাা ঠোঁ�ঁ�ট 
চুুষতে� থাাকাা

স্তন খুঁঁ�জতে� মাাথাা ঘো�োরাানো�ো মুখু খো�োলাা ও বন্ধ করাা

আমি� কু্ষুধাার্তত  নই

তাাদে�র শরীীর শি�থি�ল করে� 
এবংং তাাদে�র মুঠুি খো�োলে�

আপনাার স্তন বাা স্তনবৃৃন্ত 
থে�কে� মুখু ফি�রি�য়ে� নে�য়

ঘুমুে� কাাতর হয়ে� পড়ে�

দ্রুত বে�ড়ে� উঠাা
সব শি�শুই প্রথম বছরে� অনে�কবাার দ্রুত বে�ড়ে� উঠাার অভি�জ্ঞতাা 
লাাভ করবে�। এই কাারণে� আপনাার শি�শু আরও বে�শি� বাার খে�তে� 
চাাইতে� পাারে�। দ্রুত বে�ড়ে� উঠাা সাাধাারণত তখন হয় যখন আপনাার 
শি�শুর বয়স প্রাায় 2-3 সপ্তাাহ, 6 সপ্তাাহ, 3 মাাস এবংং 6 মাাস হয়। দ্রুত 
বে�ড়ে� উঠাা ঠিক সময়ে� নাাও হতে� পাারে�, এবংং প্রতি�টি শি�শুর ক্ষে�ত্রে� তাা 
আলাাদাা। দ্রুত বে�ড়ে� উঠাা সাাধাারণত কয়ে�ক দি�ন স্থাায়ীী হয়।

বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো নবজাাতক শি�শুরাা

0-3 মাাস বয়সীী শি�শুকে� খাাওয়াানো�ো
নবজাাতকদে�র পে�ট খুুব ছো�োট হয় এবংং তাাদে�রকে� বাার বাার খাাওয়াানো�োর প্রয়ো�োজন হয়। আপনাার শি�শুর খাাওয়াার সংংকে�তে�র দি�কে� নজর রাাখুুন। তাারাা 
আপনাাকে� জাানাাবে� কখন তাারাা কু্ষুধাার্তত  এবংং কু্ষুধাার্তত  নয়। প্রথম কয়ে�ক সপ্তাাহে�, কখনও কখনও আপনাার শি�শুকে� খাাওয়াানো�োর জন্যয জাাগাাতে� হতে� 
পাারে�।

দ্রুত বে�ড়ে� উঠাার সময় আপনাার শি�শু অনে�কক্ষণ ধরে� এবংং আরও বে�শি� বাার স্তন্যযপাান করতে� পাারে�। একে� 
ক্লাাস্টাার ফি�ডিং�ং বলাা হয়। 

শুরুতে� বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো হলো�ো এমন একটি সময় যখন আপনি� ও আপনাার শি�শু উভয়ই 
শি�খছে�ন। সময়ে�র সাাথে� সাাথে� আপনাারাা দুজুনে�ই সহজ হয়ে� উঠবে�ন।

নবজাাতক শি�শুরাা দি�নে� এবংং রাাতে� 24 ঘণ্টাায় প্রাায় 8-12 বাার স্তন্যযপাান করে�। তাারাা নি�র্দি�ি ষ্ট 
সময়সূূচি� বজাায় রাাখে� নাা এবংং বাার বাার খে�তে� পছন্দ করে�।

শি�শুকে� বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো হো�োক বাা পাাম্প করাা বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো হো�োক, কু্ষুধাার লক্ষণ 
দে�খাালে�ই তাাকে� খাাওয়াান।

প্রথম মাাস শুধুু বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো হলে� তাা আপনাাকে� ভবি�ষ্যযতে�র জন্যয দুধুে�র ভাালো�ো 
সরবরাাহ প্রদাান করতে� সাাহাায্যয করে�।

New Jersey WIC

2 থে�কে� 3 সপ্তাাহ 6 সপ্তাাহ 3 মাাস 6 মাাস



4-5 মাাস বয়সীী শি�শুকে� খাাওয়াানো�ো
দঁাঁ�ত গজাানো�োর আগে�, প্রতি�বাার খাাওয়াানো�োর পরে� এবংং বি�শে�ষ করে� শো�োবাার আগে�, একটি নরম, পরি�ষ্কাার কাাপড় দি�য়ে� মাাড়ি� মুুছে� দি�ন। 

ফর্মুু�লাা ফে�ড ইনফ্যাা�ন্টস

আপনাার শি�শুর জন্মে�র পর প্রথমে�, প্রতি�বাার খাাওয়াানো�োর সময় তাাদে�র শুধুুমাাত্র 1-2 আউন্স আয়রন-ফো�োর্টিিফাাইড ইনফ্যাা�ন্ট ফর্মুু�লাা প্রয়ো�োজন। 
প্রথম সপ্তাাহে�র পরে� নবজাাতক শি�শুরাা সাাধাারণত প্রতি� 3-4 ঘণ্টাায় 2-3 আউন্স খাায়।

6-8 আউন্স: প্রতি�দি�ন 
15-20 আউন্স

8-10 আউন্স: প্রতি�দি�ন 
20-25 আউন্স

10-12 আউন্স: প্রতি�দি�ন 
25-32 আউন্স

প্রথম মাাস শে�ষে�, আপনাার নবজাাতক শি�শু প্রতি� 4 ঘণ্টাায় 4 আউন্স পর্যযন্ত খে�তে� পাারে�।

পুুরো�ো বো�োতল নাা পাান করলে�ও তাাতে� সমস্যাা� নে�ই, কখন শে�ষ হবে� তাা আপনাাকে� জাানাাতে� দি�ন।

আপনাার নবজাাতক কু্ষুধাার লক্ষণ দে�খাালে� তাাকে� খাাওয়াান।

বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো নবজাাতক শি�শুরাা

আপনাার শি�শু কু্ষুধাার লক্ষণ দে�খাালে�ই তাাকে� বুুকে�র দুধু খাাওয়াান। আপনাার দুধুে�র পুুষ্টিগুণ 
আপনাার বাাচ্চাার বৃৃদ্ধি�র সাাথে� সাাথে� তাার চাাহি�দাা অনুুযাায়ীী পরি�বর্তি�িত  হবে�।

আপনাার শি�শুর দঁাঁ�ত গজাাতে� শুরু করলে�, সে� আরও বে�শি� বাার বুুকে�র দুধু খে�তে� চাাইতে� পাারে�।

এই বয়সে� শি�শুরাা চাারপাাশে� তাাকাাতে� পছন্দ করে�। আপনাার শি�শু যদি� বি�ভ্রাান্ত হয়, তাাহলে� তাাকে� 
শাান্ত পরি�বে�শে� বাা অন্ধকাার ঘরে� বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�োর চে�ষ্টাা করুন।

শি�শুরাা সাাধাারণত প্রথম ছয় মাাসে� প্রতি�দি�ন প্রাায় 1 আউন্স বাা সপ্তাাহে� ½ 
পাাউন্ড বৃৃদ্ধি� পাায়।

1 আউন্স 
প্রতি�দি�ন

ফর্মুু�লাা ফে�ড ইনফ্যাা�ন্টস

আপনাার শি�শুর প্রতি� 3-4 ঘণ্টাায় প্রাায় 4-6 আউন্স আয়রন-ফো�োর্টিিফাাইড ফর্মুু�লাা প্রয়ো�োজন, যাা দি�নে� মো�োট 25-45 
আউন্স।

আপনাার শি�শু একটি নি�র্দি�ি ষ্ট সময়সূূচি� অনুুযাায়ীী খাাওয়াা শুরু করতে� পাারে�। নি�র্দি�ি ষ্ট পরি�মাাণে�র দি�কে� মনো�োযো�োগ 
নাা দি�য়ে�, আপনাার শি�শুর খাাওয়াা কখন যথে�ষ্ট হয়ে�ছে� তাা আপনাাকে� জাানাাতে� দি�ন। 

4-6 আউন্স 
প্রতি� 3-4 
ঘণ্টাায়

পে�সড বো�োতল ফি�ডিং�ং আপনাার শি�শুকে� আপনাাকে� বলতে� দে�য় যে� কখন সে� তৃৃপ্ত হলো�ো/তাার খাাওয়াা পূূর্ণণ হলো�ো। আরও 
তথ্যে�ের জন্যয আপনাার WIC পুুষ্টিবি�দ বাা ব্রে�স্টফি�ডিং�ং পি�য়াার কাাউন্সে�লরে�র সাাথে� কথাা বলুুন। 

Milk Mob-এর পে�সড বটল ফি�ডিং�ং সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� QR কো�োডটি 
স্ক্যাা�ন করুন।

0-3 মাাস বয়সীী শি�শুকে� খাাওয়াানো�ো (চলমাান)



6-7 মাাস বয়সীী শি�শুকে� খাাওয়াানো�ো

বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো নবজাাতক শি�শুরাা

ফর্মুু�লাা ফে�ড ইনফ্যাা�ন্টস

আপনাার শি�শুর প্রতি�দি�ন প্রাায় 24-32 আউন্স আয়রন-ফো�োর্টিিফাাইড ফর্মুু�লাা প্রয়ো�োজন। বো�োতল থে�কে� দুধু ছাাড়াানো�োর প্রক্রি�য়াা 
শুরু করতে�, কাাপে� করে� ফর্মুু�লাা দে�ওয়াা শুরু করুন।

প্রতি�দি�ন 
24-32 
আউন্স

আপনাার শি�শু কু্ষুধাার্তত  হলে�ই তাাকে� স্তন্যযপাান করাানো�ো চাালি�য়ে� যাান।

শি�শুরাা প্রাায় 6 মাাস বয়সে� দ্রুত বে�ড়ে� উঠতে� পাারে� এবংং বাার বাার বুুকে�র দুধু খে�তে� পাারে�।

মনে� রাাখবে�ন, আপনাার শি�শুর প্রথম খাাবাারগুলি� আপনাার বুুকে�র দুধুে�র পরি�পূূরক হি�সে�বে� তৈ�রি� করাা হয়, এর 
পরি�বর্তে�ে  নয়।

কঠিন খাাবাার দে�ওয়াার আগে� আপনাার শি�শুকে� স্তন্যযপাান করাানো�ো আপনাার দুধুে�র সরবরাাহ রক্ষাা করতে� সাাহাায্যয 
করবে�।

শষ্যয সব্জি� ফল প্রো�োটিন

ওট, বাার্লি�ি, গম এবংং চাালে�র 
মতো�ো 2-4 টে�বি�ল চাামচ 
আয়রন-ফো�োর্টিিফাাইড 
ইনফ্যাা�ন্ট সি�রি�য়াাল প্রস্তুত 
করতে� বুুকে�র দুধু বাা ফর্মুু�লাা 
ব্যযবহাার করুন।

দি�নে� দুইুবাার দি�ন। 2-4 টে�বি�ল 
চাামচ শুকনো�ো রুটি এবংং বে�বি� 
ক্র্যাা�কাারে�র ছো�োট টুুকরাা।

8 মাাস বয়সে� প্রস্তুত হলে� 
আপনাার শি�শুকে� ফি�ঙ্গাার 
ফুুডস দে�ওয়াা যে�তে� পাারে�। 
প্রস্তুত হলে�, দি�নে� দুইুবাার দি�ন।

প্রতি�দি�ন 4-8 টে�বি�ল চাামচ। 
রাান্নাা করাা, গঁুঁড়ো�ো করাা, ভর্তাা�  
করাা সবজি� যে�মন - মটর, 
মি�ষ্টি আলু,ু স্কো�োয়াাশ বাা গাাজর।

2-4 টে�বি�ল চাামচ প্রতি�দি�ন। 
রাান্নাা করাা, গঁুঁড়ো�ো করাা, ভর্তাা�  
করাা ফল যে�মন - আপে�ল, 
পীীচ বাা কলাা।

2-4 টে�বি�ল চাামচ প্রতি�দি�ন। 
সাাধাারণ ছঁাঁ�কাা, ভর্তাা�  করাা বাা 
গঁুঁড়ো�ো করাা মাং�ংস, হঁাঁ�স-মুুরগি�, 
ডি�ম, মাাছ বাা শি�ম। মসৃৃণ খঁাঁ�টি 
দুধু দই যো�োগ করতে� পাারে�ন। 
পাাতলাা, মসৃৃণ চি�নাাবাাদাাম বাা 
বাাদাামে�র মাাখন।

পরাামর্শশ বি�ভাাগে�র পৃৃষ্ঠাা 6 
থে�কে� পি�নাাট বাাটাার পাাতলাা 
করাা শি�খুুন!

সকাালে�র নাাস্তাা দুপুুুরে�র খাাবাার নাাস্তাা রাাতে�র খাাবাার

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

3 টে�বি�ল 
চাামচ ভর্তাা�  
করাা কলাা

2 টে�বি�ল চাামচ 
প্রস্তুত করাা 

ইনফ্যাা�ন্ট রাাইস 
সি�রি�য়াাল

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

3 টে�বি�ল 
চাামচ মটর 

পি�উরি�

2 টে�বি�ল 
চাামচ চি�কে�ন 

পি�উরি�

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

3 টে�বি�ল 
চাামচ গাাজর 

পি�উরি�

2 টে�বি�ল চাামচ প্রস্তুত 
করাা ইনফ্যাা�ন্ট রাাইস 

সি�রি�য়াাল

3 টে�বি�ল চাামচ 
আপে�ল পি�উরি�

আমাার প্লে�টে� যে� ধরনে�র খাাবাার এবংং নাাস্তাা থাাকতে� পাারে� পরি�মাাণসহ তাার কি�ছুু উদাাহরণ এখাানে� দে�ওয়াা হলো�ো।

কঠিন খাাবাার খাাওয়াানো�ো শুরু করলে�, সবসময় চাামচ দি�য়ে� বাাটি থে�কে� খাাওয়াান যাাতে� আপনাার শি�শু 

কখনই খাাদ্যযশস্যয বাা অন্যাা�ন্যয কঠিন পদাার্থথ বো�োতলে� ভরবে�ন নাা। বো�োতলে�র কঠিন খাাবাারগুলি� আপনাার শি�শুকে� সাারাা রাাত ঘুুমাাতে� সাাহাায্যয করবে� 
নাা এবংং শ্বাাসকষ্ট বাা অন্যাা�ন্যয স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত উদ্বে�গে�র কাারণ হতে� পাারে�। 

এক কাাপ করে� শুরু করুন।



8-9 মাাস বয়সীী শি�শুকে� খাাওয়াানো�ো

বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো নবজাাতক শি�শুরাা

আপনাার শি�শু বে�ড়ে� উঠাা ও নতুুন খাাবাার খাাওয়াার দক্ষতাা শে�খাার সাাথে� সাাথে� বি�ভি�ন্ন স্বাাদে�র খাাবাার এবংং বি�ভি�ন্ন ধরনে�র খাাবাার খাাওয়াানো�োর চে�ষ্টাা করুন। 
শি�শুরাা স্বভাাবতই নতুুন খাাবাারে�র প্রতি� আগ্রহীী হয়। আপনাার শি�শু যদি� প্রথমবাার কো�োনো�ো নতুুন খাাবাার পছন্দ নাা করে�, তাাহলে� পরে� আবাার খে�তে� দি�ন।

শি�শুরাা গন্ধ, স্বাাদ এবংং স্পর্শে�ের মাাধ্যযমে� খাাবাার সম্পর্কে�ে  জাানে�। তাারাা এটি খাাওয়াার আগে� 10 বাার সময় নি�তে� পাারে�।

ফর্মুু�লাা ফে�ড ইনফ্যাা�ন্টস

আপনাার শি�শুর প্রতি�দি�ন প্রাায় 24-32 আউন্স আয়রন-ফো�োর্টিিফাাইড ফর্মুু�লাা প্রয়ো�োজন। কাাপে� ফর্মুু�লাা দি�ন।
প্রতি�দি�ন 
 24-32  
আউন্স

আপনাার শি�শু যখনই চাায় তখনই স্তন্যযপাান করাানো�ো চাালি�য়ে� যাান।

কঠিন খাাবাার দে�ওয়াার পরে� আপনাার শি�শু স্তন্যযপাানে� কম আগ্রহীী হলে� কঠিন খাাবাার দে�ওয়াার আগে� 
স্তন্যযপাান করাানো�োর চে�ষ্টাা করুন।

কঠিন খাাবাার দে�ওয়াা শুরু করাার পরে�ও, বুুকে�র দুধু আপনাার শি�শুর পুুষ্টির সবচে�য়ে� গুরুত্বপূূর্ণণ উৎস।

কাাপে� বুুকে�র দুধু বাা পাানি� দি�ন।

শষ্যয সব্জি� ফল প্রো�োটিন

প্রতি�দি�ন 4-8 টে�বি�ল চাামচ। 
আয়রন-ফো�োর্টিিফাাইড ইনফ্যাা�ন্ট 
সি�রি�য়াাল। সাাদাা ভাাত বাা পাাস্তাা। 
বে�বি� ক্র্যাা�কাার, রুটির ছো�োট 
টুুকরাা বাা নরম টর্টিিলাা।

8-12 টে�বি�ল চাামচ প্রতি�দি�ন। 
সাাধাারণ রাান্নাা করাা সবজি�, 
কঁাঁ�টাাচাামচ দি�য়ে� নরম করাা।

8-12 টে�বি�ল চাামচ প্রতি�দি�ন। 
ছো�োট ছো�োট করে� কাাটাা খো�োসাা 
ছাাড়াানো�ো নরম ফল। চি�নি�বি�হীীন 
ক্যাা�নজাাত ফল।

প্রতি�দি�ন 4-8 টে�বি�ল চাামচ। 
ভাালো�োভাাবে� গঁুঁড়ো�ো করাা, কাাটাা বাা 
টুুকরো�ো করাা মাং�ংস, হঁাঁ�স-মুরুগি�, ডি�ম, 
মাাছ বাা ভর্তাা � করে� রাান্নাা করাা মটরশঁুঁটি। 
কটে�জ পনি�র বাা নরম পনি�র। মসৃণৃ, 
ক্রি�মে�র মতো�ো চি�নাাবাাদাামে�র মাাখন, 
পাাতলাা করে� ছড়াানো�ো।

আমাার প্লে�টে� যে� ধরনে�র খাাবাার এবংং নাাস্তাা থাাকতে� পাারে� পরি�মাাণসহ তাার কি�ছুু উদাাহরণ এখাানে� দে�ওয়াা হলো�ো।

সকাালে�র নাাস্তাা নাাস্তাা

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

2 টে�বি�ল চাামচ 
স্ক্র্যাা�ম্বলড এগ

2 টে�বি�ল চাামচ 
প্রস্তুত করাা ইনফ্যাা�ন্ট 

ওটমি�ল সি�রি�য়াাল

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

3 টে�বি�ল চাামচ 
ভর্তাা�  করে� রাান্নাা 

করাা মটর

2 টে�বি�ল চাামচ 
টুুকরো�ো করে� রাান্নাা 

করাা মুুরগি�

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

2 টে�বি�ল চাামচ 
টুুকরো�ো করাা 

কি�উই

2 টে�বি�ল চাামচ 
গমে�র রুটি, 
ছো�োট টুুকরো�ো

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

দুপুুুরে�র খাাবাার রাাতে�র খাাবাার

4 টে�বি�ল চাামচ টুুকরো�ো 
করাা রাাস্পবে�রি� 2 টে�বি�ল চাামচ 

রাান্নাা করাা বাাদাামি� 
চাালে�র ভাাত

2 টে�বি�ল চাামচ ভর্তাা�  
করে� রাান্নাা করাা 
কাালো�ো মটরশুটি

5 টে�বি�ল চাামচ ভর্তাা�  
করে� রাান্নাা করাা মি�ষ্টি 

আলুু

4 টে�বি�ল চাামচ টুুকরো�ো 
করাা চি�নি�বি�হীীন 

ক্যাা�নজাাত নাাশপাাতি�



10-12 মাাস বয়সীী শি�শুকে� খাাওয়াানো�ো

বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো নবজাাতক শি�শুরাা

কঠিন খাাবাার খাাওয়াানো�ো শুরু করলে�ও, মাানুুষে�র দুধু এবংং আয়রন ফো�োর্টিিফাাইড ফর্মুু�লাা আপনাার শি�শুর জন্যয পুুষ্টির একটি গুরুত্বপূূর্ণণ উৎস হয়ে� 
থাাকবে�। আপনাার শি�শুর বয়স এক বছর পূূর্ণণ হলে� খঁাঁ�টি গরুর দুধু দে�ওয়াা শুরু করুন। 

ফর্মুু�লাা ফে�ড ইনফ্যাা�ন্টস

আপনাার শি�শুর প্রতি�দি�ন প্রাায় 16-24 আউন্স আয়রন ফো�োর্টিিফাাইড ফর্মুু�লাা প্রয়ো�োজন। কাাপে� ফর্মুু�লাা খাাওয়াানো�ো 
চাালি�য়ে� যাান। আপনাার শি�শুর 12 মাাস বয়সে�র মধ্যে�ে বো�োতলে� খাাওয়াানো�ো বন্ধ করে� দে�ওয়াা উচি�ত।

16-24  
আউন্স  
প্রতি�দি�ন

আপনাার শি�শু যখনই চাায় তখনই বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো চাালি�য়ে� যাান।

American Academy of Pediatrics (AAP) কমপক্ষে� 2 বছর বাা তাার বে�শি� সময় 
অথবাা বাা মাা ও শি�শু যতদি�ন চাায় ততদি�ন পর্যযন্ত পরি�পূূরক খাাবাারে�র সাাথে� বুুকে�র দুধু 
খাাওয়াানো�ো চাালি�য়ে� যাাওয়াার পরাামর্শশ দে�য়।

শষ্যয সব্জি� ফল প্রো�োটিন

প্রতি�দি�ন 4-8 টে�বি�ল চাামচ। 
WIC ইনফ্যাা�ন্ট সি�রি�য়াাল 
অনুুমো�োদন করে�ছে�। শুকনো�ো 
টো�োস্ট, ক্র্যাা�কাার, রুটি, ব্যাা�গে�ল, 
রো�োল বাা সাাধাারণ মাাফি�ন। রাান্নাা 
করাা ভাাত ও নুুডলস।

8-12 টে�বি�ল চাামচ প্রতি�দি�ন। 
ছো�োট ছো�োট করে� টুুকরো�ো করে� 
কে�টে� রাান্নাা করাা সবজি�।

8-12 টে�বি�ল চাামচ প্রতি�দি�ন। 
খো�োসাা ছাাড়াানো�ো এবংং ছো�োট 
ছো�োট করে� কাাটাা তাাজাা ফল।

প্রতি�দি�ন 4-8 টে�বি�ল চাামচ। 
ভাালো�োভাাবে� গঁুঁড়ো�ো করাা, কাাটাা 
বাা টুুকরো�ো করাা মাং�ংস, হঁাঁ�স-
মুুরগি�, ডি�ম, মাাছ বাা ভর্তাা�  করে� 
রাান্নাা করাা মটরশঁুঁটি।

আমাার প্লে�টে� যে� ধরনে�র খাাবাার এবংং নাাস্তাা থাাকতে� পাারে� পরি�মাাণসহ তাার কি�ছুু উদাাহরণ এখাানে� দে�ওয়াা হলো�ো।

সকাালে�র নাাস্তাা নাাস্তাা

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

2 টে�বি�ল 
চাামচ শুকনো�ো 

সি�রি�য়াাল

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

3 টে�বি�ল চাামচ 
টুুকরো�ো করে� রাান্নাা 

করাা ব্রকলি�

2 টে�বি�ল চাামচ 
ক্যাা�নজাাত স্যাা�লমন

3 টে�বি�ল চাামচ টুুকরো�ো 
করে� কে�টে� রাান্নাা করাা 

গাাজর

4টি হো�োল 
গ্রে�ইন 

ক্র্যাা�কাার

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

বুুকে�র দুধু 
বাা ফর্মুু�লাা

দুপুুুরে�র খাাবাার রাাতে�র খাাবাার

3 টে�বি�ল চাামচ 
টুুকরো�ো করে� রাান্নাা 

করাা নুুডলস

3 টে�বি�ল চাামচ ভর্তাা�  
করে� রাান্নাা করাা 
পি�ন্টো�ো মটরশুটি

3 টে�বি�ল চাামচ 
রাান্নাা করাা বি�ভি�ন্ন 
ধরনে�র সবজি�

4 টে�বি�ল চাামচ 
আপে�লসস

4 টে�বি�ল চাামচ টুুকরো�ো 
করাা চি�নি�বি�হীীন 
ক্যাা�নজাাত পীীচ

3 টে�বি�ল চাামচ 
টুুকরো�ো করাা 

স্ট্রবে�রি�



American Academy of Pediatrics সুুপাারি�শ করে� যে� শি�শুকে� যে�ন প্রথম ছয় মাাস শুধুুমাাত্র 'মাা' এর বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো 
হয় এবংং এটি 2 বছর বাা তাার বে�শি� সময় ধরে� মাা' এবংং শি�শুর ইচ্ছাা অনুুযাায়ীী চাালি�য়ে� যে�তে� হবে�।

শক্ত খাাবাার খাাওয়াানো�ো:

এক বছরে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র এইসব খাাবাার খাাওয়াানো�ো উচি�ত নয় যে�মন মধু,ু গরুর দুধু বাা অন্যাা�ন্যয দুগু্ধজাাত পাানীীয় অথবাা 
বাাদাাম বাা আস্ত আঙ্গুরুে�র মতো�ো খাাবাার যে�গুলি�র কাারণে� শ্বাাসরো�োধ হতে� পাারে�।

কি�ভাাবে� পি�নাাট বাাটাার পাাতলাা করবে�ন

পাানি�, ফর্মূূ�লাা, মাানুুষে�র দুধু বাা খাাবাারে�র সাাথে� পি�নাাট বাাটাার মি�শ্রি�ত করুন:
•	  2-3 চাা চাামচ গরম পাানি�র সাাথে� 2 চাা চাামচ পি�নাাট বাাটাার, ফর্মূূ�লাা বাা মাানুুষে�র দুধু মে�শাান। পরি�বে�শনে�র আগে� ঠাাণ্ডাা করে� নি�ন।
•	  2-3 চাা চাামচ শি�শুর সি�রি�য়াাল জাাতীীয় খাাবাার বাা বি�শুদ্ধ ফল, শাাকসবজি�, মুরুগি�র মাং�ংস বাা টফুর মতো�ো খাাবাারে�র সাাথে� 2 চাা চাামচ পি�নাাট বাাটাার মি�শ্রি�ত করুন।
•	  বি�সু্কুট বাা টো�োস্ট স্টি�কে�র উপর পি�নাাট বাাটাারে�র একটি ছো�োট, পাাতলাা প্রলে�প দি�ন।

আপনাার শি�শুর এগুলি� যাাচাাই নাা করাা পর্যযন্ত শক্ত 
খাাবাার খাাওয়াাবে�ন নাা:

উঠে� বসতে� পাারে� এবংং তাাদে�র নি�জে�র মাাথাা 
উঁঁচুু করে� দঁাঁ�ড়াাতে� পাারে�।

যখন তাারাা খাাবাার দে�খে� তখন তাাদে�র মুখু 
খো�োলে�।

একটি চাামচে�র চাারপাাশ জুড়ুে� তাাদে�র 
ঠোঁ�ঁ�ট বন্ধ করতে� পাারে�।

পি�নাাট বাাটাারে�র সাাথে� পরি�চয় করাানো�ো
গবে�ষণাায় দে�খাা গে�ছে� যে� কো�োনো�ো শি�শুকে� পাাতলাা পি�নাাট বাাটাারে�র সাাথে� অভস্ত্যয করাা হলে� সে�টি শি�শুর পরবর্তীী জীীবনে� চি�নাাবাাদাাম সংংক্রাান্ত এলাার্জি�ি 
প্রতি�রো�োধে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। বি�শে�ষ করে� খাাবাার বাা ডি�মে� এলাার্জি�ি রয়ে�ছে� পরি�বাারে�র এমন সদস্যযদে�র জন্যয এটি খুুব কাাজে� আসবে�, যে�মন: 
একজি�মাা বাা ত্বকে�র অন্যাা�ন্যয সমস্যাা�। যদি� আপনাার পরি�বাারে�র কাারো�ো এইসব থে�কে� থাাকে� তাাহলে� শি�শুকে� পি�নাাট বাাটাার খাাওয়াানো�োর বি�ষয়ে� আপনাার 
শি�শুর ডাাক্তাারে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

আপনাার শি�শুর বয়স 6 মাাসে�র কাাছাাকাাছি� হলে� তাাকে� অন্যাা�ন্যয শক্ত খাাবাারে�র পাাশাাপাাশি� পি�নাাট বাাটাার দি�য়ে� দে�খতে� পাারে�ন। আপনাার শি�শুকে� পি�নাাট 
বাাটাার খাাওয়াানো�োর দুইু ঘণ্টাা পর তাার মধ্যে�ে কো�োনো�ো প্রতি�ক্রি�য়াা আসে� কি� নাা লক্ষ্যয করুন।

অ্যাা�লাার্জি�ি আছে� কি� নাা তাা জাানাার জন্যয কো�োনো�ো নতুন খাাবাার একবাার খাাওয়াান। 
অন্যয কো�োনো�ো নতুন খাাবাার খাাওয়াানো�োর আগে� 5 দি�ন অপে�ক্ষাা করুন। 
শ্বাাসকষ্ট, ফুুসকুড়ি� বাা ডাায়রি�য়াা জনি�ত খাাবাারে�র অ্যাা�লাার্জি�ি আছে� কি� নাা দে�খুুন।
আপনাার শি�শুকে� বি�ভি�ন্ন ধরনে�র শস্যয জাাতি�য় সি�রি�য়াাল (ওটমি�ল, বাার্লি�ি ও ভাাত) 
খাাওয়াান। চাাল জাাতি�য় শস্যে�ে আর্সে�েনি�ক থাাকতে� পাারে�, তাাই বি�ভি�ন্ন ধরনে�র খাাবাার 
খাাওয়াানো�ো আপনাার শি�শুর জন্যয স্বাাস্থ্যযকর।
আপনাার শি�শু শক্ত খাাবাার গ্রহণ করাা শুরু করলে� একটি কাাপে� তাার জন্যয অল্প 
পরি�মাাণ পাানি� রাাখতে� পাারে�ন। আপনাার শি�শুর বয়স নাা হওয়াা পর্যযন্ত তাাকে� জুসু 
বাা চি�নি�যুুক্ত পাানীীয় দে�ওয়াা উচি�ত নয়।

প্রত্যে�েকটি শি�শু আলাাদাা আলাাদাা হয়ে� থাাকে�। আপনাার শি�শুর অ্যাা�লাার্জি�ি  জনি�ত ঝুঁঁ�কি � কমাানো�োর জন্যয শি�শুটি 6 মাাস বয়সীী হয়ে� ওঠাার 
আগে� তাাকে� বাাদাাম, ডি�ম বাা অন্যাা�ন্যয অ্যাা�লাার্জি�ি  জাাতি�য় খাাবাার খাাওয়াানো�ো যাাবে� কি� নাা তাা জাানতে� তাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� 
কথাা বলুুন।

পরাামর্শশ
মাানুুষে�র দুধু এবংং ফর্মুু�লাা খাাওয়াানো�ো
আপনাার শি�শুর জীীবনে�র প্রথম 6 মাাসে� শুধুু মাানুুষে�র দুধু বাা ফর্মুু�লাা প্রয়ো�োজন। প্রাায় 6 মাাস বয়স পর্যযন্ত আপনাার শি�শুর পরি�পাাকতন্ত্র অন্যয 
খাাবাারে�র জন্যয প্রস্তুত নয়।

স্তন্যযপাান স্বাাভাাবি�ক কি�ন্তু এতে� সময় লাাগতে� পাার এবংং চর্চাা� র প্রয়ো�োজন। WIC ব্রে�স্টফি�ডিং�ং পি�য়াার কাাউন্সে�লর আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারবে� এবংং 
আপনাার ব্রে�স্টফি�ডিং�ংয়ে�র ক্ষে�ত্রে� সহাায়তাা করবে�। 

বো�োতলে� খাাওয়াানো�ো হলে�, প্রত্যে�েকবাার অল্প পরি�মাাণে� খাাওয়াান।

শি�শুর ফর্মূূ�লাা মে�শাানো�োর সময় আপনাার শি�শুকে� খাাওয়াানো�োর জন্যয যে� পরি�মাাণ খাাবাার প্রয়ো�োজন হয় শুধুুমাাত্র সে�টিই তৈ�রি� করুন। এতে� অবশি�ষ্ট 
ফর্মূূ�লাা নষ্ট হয় নাা।

•	  শি�শুকে� কি�ছুুটাা সো�োজাাসুুজি� অবস্থাানে� ধরে� রাাখুুন এবংং মাাথাা ও ঘাাড়ে� সাাপো�োর্টট দি�ন।
•	  বো�োতলটিতে� ঠে�স দি�বে�ন নাা। বো�োতলটি সমতল স্থাানে� আড়াাআড়ি� অবস্থাানে� ধরে� রাাখুুন 

যাাতে� নি�পলটির অর্ধে�েক অংংশ দুধুে� পূূর্ণণ থাাকে�।
•	  শি�শুর গাালে� বাা ঠোঁ�ঁ�টে�র উপরে�র অংংশে� নি�পলটি স্পর্শশ করুন এবংং শি�শুটি তাার মুুখ নাা 

খো�োলাা পর্যযন্ত অপে�ক্ষাা করুন। বো�োতলটিতে� চাাপ দি�বে�ন নাা।

•	  শি�শু বো�োতলটি আঁঁকড়ে� ধরাার পর সে�টি ঝোঁ�ঁ�কাাবে�ন নাা বাা উপরে� কাাত করবে�ন নাা।
•	  শি�শুর দুধু পাানে�র সময় বি�রতি�র বি�ষয়টি খে�য়াাল রে�খে� বো�োতলটি নি�চে� নাামাান যাাতে� 

নি�পল খাালি� থাাকলে�ও শি�শু বি�রতি� নে�ওয়াার পরে�ও সে�টি মুুখে� থে�কে� যাায়।
•	  শি�শু দুধু পাান করাা বন্ধ করে� দি�লে� মুুখ সরে� যাায় বাা ঘুুমি�য়ে� পড়ে� এবংং শি�শুর খাাওয়াা 

শে�ষ হয়। বো�োতল শে�ষ করাার জন্যয আপনাার শি�শুকে� কখনই জো�ারাাজুরুি� করবে�ন নাা। 

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


