
 �ােস থাকা সবাইেক �সখানকার সমােজ �চিলত এসব ��ণীভ��
িবিভ� খাবােরর উদাহরণ িদেত বলুন। একজন ���ােসবকেক বলুন
কাগেজ এই উদাহরণ�েলা িলেখ তারপর �স�েলােক �কেট আলাদা
করেত।

প�ুেদৗড়

�ােসর সামেন এেস অংশ�হণকারীেদর মধ� �থেক একজন
���ােসবকেক বলুন খােদ�র িবিভ� ��ণীর নাম িলখেত: শস�,
ডালজাতীয় খাবার, ফল ও শাকসবিজ এবং �াণীজ আিমষ।

ধাপ ১

ধাপ ২

ধাপ ৩

�ােসর মাঝখােন এক� বা�েত �সই খাবােরর উদাহরণ�েলােক
রাখুন।

ভ� িমকা: �া��কর জীবনধারার চািবকা� হল �া��কর খাবার খাওয়া এবং শারীিরকভােব সি�য় থাকা।
যিদও িব�ব�াপী �ানেভেদ পু�কর খাবােরর �াপ�তা এবং ব�বহাের পাথ�ক� �দখা যায়, সুষম খােদ�র

মেধ� ঘুেরিফের শস�, ডালজাতীয় খাবার, ফল ও শাকসবিজ এবং �াণীজ আিমেষর সম�য় থােক। সুষম
খাদ� ���পূণ� িভটািমন ও খিনজ সরবরাহ করেত এবং �রােগর ঝঁুিক কমােত সাহায� কের। �পশী ও
হােড়র শি� বাড়ােনার জন� িকেশার-িকেশারীেদর �িতিদন কমপে� ৬০ িমিনট কের �কােনা না �কােনা

শারীিরক পির�েমর কাজ করা উিচত।

ধাপ ৪

পুেরা �াসেক সমান সংখ�ক সদস�িবিশ� দেল ভাগ ক�ন। �িত�
দেলর কােছ এক� কের খািল থালা থাকেব এবং �েত�ক দল �থেক
একজন একজন কের বা�� �থেক এক� খাবােরর উদাহরণ িনেয়
�ােসর সামেন িগেয় স�ক ��ণীর িনেচ �সই খাবােরর নাম�
িলখেব।

ধাপ ৫

স�ক ��ণীর িনেচ খাবােরর উদাহরেণর নাম �লখার পের �েত�েক
তার দেলর কােছ িফের িগেয় কাগজ�েক তােদর থালায় রাখেত
হেব। তারপর তার দেলর পরবত�জন যােব। �িত� ��ণীর খাবােরর
উদাহরণ িদেয় �য দেলর থালা সবার আেগ ভের যােব তারাই
িজতেব।
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