
 

 

 

১.আপনি নি কিোি নিশেষ খোদ্যোভ্যোস িো খোদ্যোভ্যোস অিুসরণ িশরি? 

____________________________________________________________________________ 

২ এ. আপনি নি ির্তমোশি প্রনর্নদ্ি নর্ি িো র্োর কিনে ফল িো সিজি (শুিশিো, িসু, নিমোন়ির্, টিিিোর্ িো র্োিো) খোি? িযো াঁ/িো 

২ নি. আপনি নি ির্তমোশি প্রনর্নদ্ি অন্তর্ এি পনরশিেি দ্ুগ্ধিোর্ খোিোর (দ্ুধ/দ্ুধযুক্ত পোিী়ি িো পনু িং, দ্ই, পনির) খোি? িযো াঁ/িো 

২ নস. আপনি নি ির্তমোশি প্রনর্নদ্ি িমপশে এিটি সম্পূণ ত েসয ( িশলো কেি) িো "িোদ্োমী" খোিোর কযমি রুটি, ভ্োর্, পোস্তো, 

ক্র্যোিোর, নসনর়িোল, ওিস, িোিরো িো গম খোি? িযো াঁ/িো 

২ ন . আপনি নি ির্তমোশি প্রনর্ সপ্তোশি িমপশে দ্ুই িো নর্িিোর মোিংস, মুরনগ (মুরনগ িো িোনিত) িো ন ম খোি? িযো াঁ/িো 

২ ই. আপনি নি ির্তমোশি প্রনর্ সপ্তোশি  োল, মিরশুটি, মির, মসুর  োল, িোদ্োম িো িীশির অন্তর্ দ্ুই িো নর্িটি পনরশিেি খোি? 

িযো াঁ/িো 

২ এফ. আপনি নি ির্তমোশি প্রনর্ সপ্তোশি অন্তর্ এি পনরশিেি মোছ খোি? িযো াঁ/িো 

২ জি. আপনি নি ির্তমোশি পযোশিিিোর্ স্ন্যোিস, কিি, কপনি িো নিনি-নমটিযুক্ত পোিী়ি সপ্তোশি পোাঁিিোশরর িম খোও়িো়ি সীমোিদ্ধ 

িশরশছি? িযো াঁ/িো 

৩. আপনি নি ির্তমোশি ফনলি এনস  েিণ িশরি? িযো াঁ/িো/আনম িোনি িো 

৪. আপনি নি ির্তমোশি আপিোর মুখ, িোিু এিিং িোশর্ প্রনর্নদ্ি িমপশে ১০-১৫ নমনিি নি়িনমর্ সূশয তর সিংস্পশে ত আশিি? 

িযো াঁ/িো/আনম িোনি িো 

৫. আপিোর নি সম্প্রনর্ অযোনিনম়িোর িিয রক্ত পরীেো িশরশছি? এটি এিটি রক্ত পরীেো যো আপিোর রশক্তর গণিো, 

নিশমোশলোনিি (এইি নি) িো আ়িরশির মোত্রো কদ্শখ। িযো াঁ/িো/আনম িোনি িো। 

৬ এ. আপিোর উচ্চর্ো ির্? অিুেি িশর কসনিনমিোর িো ইজি নিনদ্তি িরুি: 

৬ নি. আপিোর ওিি ির্? অিুেি িশর নিশলোেোম িো কটোি এিিং পোউন্ড উশেখ িরুি: 

 

 স্বাস্থ্যসেবা প্রদানকারীর জনয অতিতরক্ত িথ্য। এই র্থ্যসমূি এিিি নিনিৎসি ,স্বোস্থ্যিমীিো  োশ়িটিনে়িোশির পরোমশে তর 

িদ্শল িোিিশর িো। এটি শুধুমোত্র নেেোগর্ এিিং র্থ্যগর্ উশেশেয তর্নর িরো িশ়িশছ। 

প্রশ্ন ১ িল কয কিোিও সোধোরণ খোদ্যর্োনলিোগর্ অভ্যোস সিোক্ত িরোর িিয  যো নিনদ্তি নিছু খোিোর িো খোদ্য গররুশপর েিণশি 

সীনমর্ িশর যো কিোশিো িযজক্তশি পুটির ঝুাঁ নিশর্ কফলশর্ পোশর। এিটি সুপনরিনির্ নিশেষ খোদ্য সমস্ত পুটির িোনিদ্ো পূরণ িরশর্ 

পোশর। 

প্রশ্ন ২ (এ) এ অযোনিঅজিশ ি, মোইশক্র্োনিউটিশ়িি এিিং ফোইিোর সি পুটির েিশণর মূলযো়িি িরো িশ়িশছ। 

 

 

    

 

 

তিস া (FIGO) পুষ্টি 

চেকতিস্ট 

 
যথ্ো সম্ভি স্বোস্থ্যির খোিোর খোও়িো আপিোশি ভ্োশলো থ্োিশর্ সোিোযয িরশি। আপনি যনদ্ গভ্তির্ী িি িো গভ্তির্ী িও়িোর 

পনরিিিো িশরি, র্শি স্বোস্থ্যির খোদ্য আপিোর নেশুশিও উপিোর  িরশি। এই পটুি কিিনলটটি মনিলো এিিং কমশ়িশদ্র িিয; 

আপনি নিশি কথ্শি িো আপিোর স্বোস্থ্যিমীর সিো়ির্ো়ি এই পুটি কিিনলট  পূণ ত িরশর্ পোশরি। আপনি যনদ্ এিটি নিশেষ 

 োশ়িি অিুসরণ িশরি, র্শি কিোি প্রশশ্নর উত্তর "িো" িো "আনম িোনি িো" অথ্িো আপিোর উচ্চর্োর িিয সুপোনরেিৃর্ কথ্শি 

িম িো কিনে ওিি িরুি, র্োিশল আপনি আপিোর খোশদ্যর আরও নিস্তোনরর্ মলূযো়িি িশর িো স্বোস্থ্যিমীর িোছ কথ্শি সিো়ির্ো 

কপশর্ পোশরি। এই কিিনলশটর  উশেেয িল কয, এই িনথ্টি কয অিশল িযিিোর িরো িশে কসই অিশলর  িযিিোশরর 

কপ্রেোপশির খোপ খোইশ়ি কিও়িো িশি৷ 

 



প্রশ্ন ২ (নি) িল নভ্িোনমি নি১২, িযোলনস়িোম, কপ্রোটিি এিিং আশ়িোন ি সি পুটির েিশণর মূলযো়িি িরো িশ়িশছ।যনদ্ িযজক্ত এই 

প্রশশ্নর "িো" উত্তর কদ়্ি, িযোলনস়িোম পনরপূরি প্রশ়িোিি নিিো র্ো নিশিিিো িরুি। 

প্রশ্ন ২ (নস) িল ফোইিোর, নি নভ্িোনমি এিিং খনিি সি পুটির েিশণর মূলযো়িি িরো িশ়িশছ।যনদ্ "িো" উত্তর কদ্ও়িো ি়ি, র্শি এটি 

প্রজক্র়্িোিোর্ িোশি তোিোইশেি কিনে খোও়িোর পরোমে ত নদ্শর্ পোশর। 

প্রশ্ন ২ (ন ) িল নভ্িোনমি নি১২, আ়িরি এিিং কপ্রোটিি সি নিনভ্ন্ন পুটিির খোদ্য েিশণর মূলযো়িি িরো। 

প্রশ্ন ২ (ই) িল কপ্রোটিি, আ়িরি এিিং ফোইিোর সি নিনভ্ন্ন পুটিির খোদ্য েিশণর মূলযো়িি িরো। 

প্রশ্ন ২ (এফ) িল ওশমগো ৩ / ওশমগো ৬ ফযোটি অযোনস , নভ্িোনমি ন , কপ্রোটিি, নভ্িোনমি নি ১২ এিিং আশ়িোন ি েিশণর মূলযো়িি 

িরো। 

প্রশ্ন ২ (জি) এ সম্পূণ ত  োশ়িশির কেশত্র সযোিুশরশি  ফযোি, নিনি, লিণ এিিং অিযোিয িোরণসমূি  মলূযো়িি িরো িশ়িশছ। নিনদ্তি 

পনরনস্থ্নর্শর্, এই খোিোরগুনল খোও়িোর পরোমে ত কদ্ও়িো কযশর্ পোশর কযমি অপয তোপ্ত মুশখ খোও়িো িো ওিি হ্রোশসর কেশত্র। 

প্রশ্ন ৩. যনদ্  উত্তর "িো" িো "আনম িোনি িো" ি়ি,  র্শি পুিরো়ি মূলযো়িি িরুি। িযজক্তটি িখিও ফনলি অযোনস  েিণ িশরশছ 

নিিো এিিং উপযকু্ত িশল যথ্োযথ্ পরোমে ত নদ্ি। 

প্রশ্ন ৪. যনদ্ িযজক্তর সোমোিয সূশয তর সিংস্পশে ত থ্োশি, অপয তোপ্ত ইউনভ্ রজি সি এমি এিটি অিশল িোস িশর কযখোশি র্োর 

অন্তঃত্বশির সোিোশযয নভ্িোনমি ন  প্রস্তুর্ িরো সম্ভি ি়ি অথ্িো ত্বি িোশলো, র্শি সম্পূরি নভ্িোনমি ন  ( সোনিশমি)  েিশণর 

নিশিিিো িরুি। 

প্রশ্ন৫. এটি আপিোশি রক্তোির্ো সিোক্ত িরশর্ সোিোযয িরশি। নিশমোশলোনিশির িোি-অফ অিশলর উপর নিভ্তর িশর পনরিনর্তর্ 

িশর্ পোশর।। িম িশল আ়িরি, নি১২ িো কফোশলশির মোত্রো মূলযো়িি নিশিিিো িরুি এিিং িো উপযকু্ত নিসোশি সম্পরূি ( 

সোনিশমি) েিণ িরুি। 

 প্রশ্ন ৬. েরীশরর ভ্র সূিি (নিএমআই) গণিো িরশর্ উচ্চর্ো এিিং ওিি িযিিোর িরুি। নমিোশর িগ ত উচ্চর্ো নদ্শ়ি নিশলোেোশম 

ওিি ভ্োগ িশর এটি গণিো িরো ি়ি। এিটি সুস্থ্ নিএমআই সোধোরণর্ ১৮.৫-২৫ কিজি/নম^ ২ এর মশধয নিশিনির্ ি়ি, যনদ্ও এটি 

ি়িস এিিং কভ্ৌগনলি অিশলর উপর নিভ্তর িশর। উচ্চর্োর িিয ওিি ির্িো স্বোস্থ্যির র্োর িিয নিএমআই পনরমোপ এিটি 

কমোিোমুটি নিশদ্তনেিো। নিএমআই েরীশরর গঠি িো িনি ত এিিং কপেীর নিপোিী়ি স্বোস্থ্য নিশদ্তে িশর িো। গভ্তির্ী িি এমি িযজক্তশদ্র 

িিয, গভ্তধোরশণর আশগ উপযুক্ত স্বোস্থ্যির ওিি সম্পশিত পরোমে ত নদ্ি। গভ্তির্ী িযজক্তশদ্র িিয, প্রোি-গভ্তোিস্থ্োর নিএমআই 

অিুযো়িী উপযকু্ত গভ্তিোলীি ওিি িজৃদ্ধর িিয ইনির্ প্রদ্োি িরুি। এটি স্থ্োিী়ি কপ্রেোপি অিুযো়িী পনরিনর্তর্ িশর্ পোশর। 

প্রোি-গভ্তোিস্থ্োর নিএমআই (ইিনটটিউি অফ কমন নসি ২০০৯ নিশদ্তনেিোগুনলর উপর নভ্নত্ত িশর) এর উপর নভ্নত্ত িশর ওিি 

িজৃদ্ধর লেযগুনল: 

 

 

 

 

 

 

 

অনর্নরক্ত র্থ্য: স্বোস্থ্যিমীশদ্র র্োশদ্র অিশলর কয সিল খোিোর গভ্তির্ীশদ্র িিয অনিরোপদ্ র্ো নিশিিিো িরো 

উনির্।স্বোস্থ্যিমীশদ্র িীিিযোত্রোর অিযোিয সম্ভোিয অনিরোপদ্ নদ্িগুনল কযমি ধমূপোি, অযোলশিোিল, নিশিোদ্িমলূি ওষুশধর 

িযিিোর িো েোরীনরি িযো়িোশমর অভ্োশিরও মূলযো়িি িরো উনির্।  

 কমোি (কিজি) প্রনর্ সপ্তোশি 

     িম ওিি <১৮.৫ কিজি/নম ২ ১২.৫-১৮ ০.৫১ (০.৪৪-০.৫৮ কিজি) 

স্বোভ্োনিি ওিি ১৮.৫-২৪.৯ কিজি/নম ২ ১১.৫-১৬ ০.৪২ (০.৩৫-০.৫০ কিজি) 

অনর্নরক্ত ওিি ২৫.০-২৯.৯ কিজি/নম 

২ 
৭-১১.৫ ০.২৮(০.২৩-০.৩৩ কিজি) 

সরথূ্ল> ৩০কিজি/নম ২   ৫-৯ ০.২২ (০.১৭-০.২৭ কিজি) 

 

 

This document, including the above table, is based upon The International Federation of Gynecology and Obstetrics recommendations on adolescent, preconception, and 

maternal nutrition: “Think Nutrition First”, Hanson M et al, 2015, which can be accessed at http://obgyn.onlinelibrary.wiley.com/hub/issue/10.1002/ijgo.2015.131.issue-S4/ 

FIGO is a non-governmental organisation specialising in ensuring improvement in women’s health around the world. It is the only global organisation representing national 

societies of obstetricians and gynecologists, and works together with other medical professionals and organisations to ensure the best possible health for the women of the world. 
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