
এস ো অপুষ্টি তোড়োই শক্তি বোড়োই 

১ বহুর মসযে  ষ্টিক উত্তরষ্টি খুুঁসে ✓ চিহ্ন দোও 

(ক) ককোনষ্টি শককরো েোতীয় খোদে? 

(i) চিচন  (ii)মাছ   (iii)লাল শাক 

(খ)ককোনষ্টি আচমষ ( করোষ্টিন ) েোতীয় খোদে? 

(i)ভাত  (ii) চিম (iii) ডাবের জল 

(গ) ককোন খোসদে কতল বো িচব ক েোতীয় উপোদোন ( কেহ পদোর্ ক) কবচশ আসে? 

(i) চি ও মোখন (ii) আখ ও আলু  (iii) কলা ও শশা 

(ি) চিিোচমন কবচশ পোওয়ো যোয় ককোন খোসদে? 

(i) অঙ্কুচরত কেোলো  (ii) খই  (iii) রসব াল্লা 

(ঙ) ককোন খোবোরষ্টিসত কেোলচশয়োম িষ্টিত খচনে কমৌল কবচশ আসে? 

(i)দযু (ii) খাোর লেণ  (iii) ডাবের জল 

(ি) ককোন খোবোরষ্টিসত কলৌহ িষ্টিত খচনে কমৌল কবচশ আসে? 

(i)শশা  (ii) নারবকল  (iii) কর্োড় ও িুমুর 

(ে) ককোন খোদে উপকরণ কর্সক আমরো আয়চিন যুি খচনে কমৌলষ্টি গ্রহণ কসর র্োচক? 

(i)দুধ (ii) খোবোর লবণ  (iii) জল 

(ে) ককোন পোনীয়  কর্সক আমরো ক োচিয়োমযুি খচনে কমৌলষ্টি ্্সবচশ পচরমোনসণ গ্রহণ 

কসর র্োচক? 

(i)িোসবর েল  (ii) চা   (iii) তাবলর রস 



(ঝ) ককোনষ্টি শককরো েোতীয় খোবোর নয়? 

(i)পোচতসলবু ও আমলচক (ii) আখ ও আলু   (iii) চাল 

(ঞ) ককোনষ্টি করোষ্টিন েোতীয় খোবোর নয়? 

(i)মাছ, মাাংস ও পননর (ii) ছানা, সয়ানেন ও নডম   (iii) িমেোসিো ,কুমসড়ো ও শশো 

(ি) ককোনষ্টি কেহ পদোর্ ক েোতীয় খোবোর নয়? 

(i)নডবমর কুসুম ও মাখন (ii) নারবকল ও নচনাোদাম   (iii) খই ও কর্োড় 

(ি) ককোনষ্টি চিিোচমন A েোতীয় খোবোর নয়? 

(i) াজর  (ii) পাকা আম(iii) হলুদ েবণ ের ফল (iv) আমলচক 

(ি) চিিোচমন D আমরো ককোর্ো কর্সক পোই? 

(i)সুবয ের আবলা  (ii) মাবছর যকৃবতর ততল iii) দুধ ও নডবমর কুসুম (iv)  ব কষ্টি কেত্র কর্সকই 

(ঢ) যচদও উত্তরষ্টি হয় “চিিোচমন- এ” তসব রশ্নষ্টি চক চেল? 

(i)তদহবক শক্তি তযা ান তদয় তক?  (ii) ককোন চিিোচমসনর অিোসব রোতকোনো করোগ হয়?  iii) 

হৃদস্পন্দন স্বাভানেক রাবখ তকান নভটানমন? (iv) তকান নভটানমবনর অভাবে সাংক্রমক তরা  

প্রনতবরাধ ক্ষমতা কবম যায়? 

(ণ) চিিোচমন কক আমোসদর কদসহ কী কোসে লোসগ? 

(i)রি জমাট োধবত সাহাযয কবর   (ii) নাভে ও তপনশর স্বাভানেক ক্তক্রয়া প্রনতক্তক্রয়ায় সাহাযয কবর   

(iii) (i)+ (ii)  (iv) তকাবনাটটই নয় 

(ত) চিিোচমন চ  আমরো ককোন ককোন খোবোর কর্সক পোই? 

(i)তপয়ারা ও তাজা ফল  (ii) তাজা শাক সেক্তজ ও তমৌসুনি (iii) োদাম ও দুধ  (iv) (i)+ (ii) (v) সে 

কয়টট তেবক 

(র্) ককোনষ্টি চশশুসদর কেসত্র  ুষম খোদে? 

(i)জল   (ii) দযু  (iii) ডাবের জল 

(দ) িোিোসরর পরোমশ ক েোড়ো যসর্চ্ছ পচরমোসণ নোনোরকম চিিোচমসনর ওষুয খোওয়ো— 

(i)তরা  প্রনতবরাধ ক্ষমতা োড়ায়  (ii) কবরানা প্রনতবরাধ কবর (iii) স্বোসযের পসে মোরোত্মক 

েচতকোরক 

(য) কসরোনোকোসল দীি কচদন িরবক্তি র্োকোর ফসল চশশুসদর চিিোচমন চি এর অিোবেচনত 

নোনো  ম েো কদখো চদসচ্ছ এর রচতকোসর কী করসত হসব? 



(i)সুবয ের আবলায় োকবত হবে নকছু সময়   (ii) নডবমর কুসুম , মাবছর যকৃবতর ততল, নি , দুধ, 

পননর তখবত হবে (iii) (i)+ (ii) (iv) তকানটটই নয় 

২ গত এক  প্তোসহ চনসের েসকর খোদে উপোদোনগুচল ককোন ককোন খোসদের মোযেসম গ্রহণ 

কসরে তো েসক উসেখ কর 

শককরো করোষ্টিন কেহ পদোর্ ক চিিোচমন খচনে 

কমৌল 

েল মন্তবে 

ভাত, 

রুটট, 

নচনন, 

আলু, 

কুমবড়া 

নডম, মাছ, 

মাাংস, ডাল, 

সয়ানেন , দুধ 

 ততল, নি, 

নডবমর 

কুসুম , 

মাখন , 

নারবকল ও 

নচনাোদাম    

তপয়ারা ও 

তাজা ফল, 

তাজা শাক 

সেক্তজ, 

তমৌসুনি 

ডাবের 

জল, 

তোড় , 

ডুমুর, 

খাোর 

লেন, তছাট 

মাছ, 

সেক্তজ 

প্রনতনদন 

প্রায় ২ 

তেবক ৩ 

নলটার 

জল পান 

কবরনছ 

আনম সুষম 

খাদয গ্রহন 

কনর, খাবদয 

শকেরার 

পনরমাণ 

তেনশ, 

তপ্রাটটন ও 

তেহ পদাে ে 

সটিক 

পনরমাবন 

েজায় 

আবছ, এোং 

নভটানমন ও 

খননজও 

গ্রহন কনর 

 

শোচন্তর চশেো 

 (৩) তুচম  কতোমোর  অনুিূচত  কলসখো: 

 

(ক) কতোমোর   বসিসয়  আনসির  চদন  ককোনষ্টি? 

 

উঃ আমার  সেবেবক  আনবন্দর  নদন  হল  আমার  জন্মনদন। 

 

(খ) ককন  ক   চদনষ্টি  আনসির ? 

 

উঃ আমার  জন্মনদবনর  নদনটট  খুেই  আনবন্দর  কারণ  ওই  নদন  নতুন  জামাকাপড়  উপহার  

পাওয়া  যায় , সোই জন্মনদবনর শুবভচ্ছা জানায় এোং  েনু্ধবদর  সবে  খুে  আনন্দ  কনর। 

 

(গ)  চতে  কীস   তুচম  িয়  পোও? 

 



উঃ আনম  সাপ  তদবখ   খুে  ভয়  পাই। 

 

(ি) ককন  এরকম  মসন  হয়? 

 

উঃ আনম  তদবখনছ,  সাবপ  কামড়াবল  সময়মবতা  নচনকৎসা  না  করবল  মানুষ  মারা  যায়।  তাই  

সাপবক আমার  খুে  ভয়  লাব । 

 

(ঙ) পচরচিত  বেক্তির  কি  কদখসল  কতোমোর  কী  অনুিূচত  হয়? 

 

উঃ পনরনচত  েযাক্তির  কষ্ট  তদখবল  আমার  মন  খুে  খারাপ  হবয়  যায়  এোং  মবন  মবন  খুেই  

কষ্ট  হয়  তয  তাবদর  কষ্টটা  দরূ  করবত  পারবল  আনম  খুনশ  হতাম। 

 

(ি) অপচরচিত  বেক্তির  কি  কদখসলও  কতোমোর  কী  মসন  হয়? 

 

উঃ অপনরনচত  েযক্তির  কষ্ট  তদখবল  আমার  খুে  কষ্ট  লাব ।  মন  খারাপ  হবয়  যায়  তয  তকান  

মানুবষর  কষ্ট  তদখবল  আমার  কষ্ট  হয়  এোং  তার  কষ্ট  দরূ  করবত  ইচ্ছা  হয়। 

 

(ে)  চতে  কীস   কতোমোর  মন  খোরোপ  হয়? 

 

উঃ রাস্তায় িুবর তেড়াবনা কুকুর, নেড়াল ও দুঃখী মানুবষর কষ্ট তদখবল আমার খুে মন খারাপ হয়, 

এছাড়া মাবক অবনকক্ষন তদখবত না তপবলও মন খারাপ হয়।  

 

(ে) ককন  কতোমোর  মন  খোরোপ  হয়? 

 

উঃ পৃনেেীবত  সকল  মানুবষর  ভাবলাভাবে  তেেঁবচ  োকার  অনধকার  আবছ।  নকন্তু  যখন  তদনখ  

নকছু  মানুষ  খুে  সুখ  স্বাচ্ছন্দয  তভা   করবছ  অপরনদবক  অবনক  মানুষ    ো েঁচার  জনয লড়াই 

করনছল তখন  খুেই  মন  খারাপ  হবয়  যায়। 

 

(ঝ) মন  খোরোপ  হসল  তুচম  কী  কসরো। 

 

উঃ মন  খারাপ  হবল  আনম  আমার  মন  খারাবপর  কো  োো  মাবক  জানাই  এোং  কবষ্টর  

মবধয  োকা  মানুষ  ো  তছাট  নশশুবদর  সাধযমবতা  সাহাযয  করবত  েনল। 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


