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έϜণী: ষѮ έϜণী                                                                িবষয় – িবϡান                                            িবষয়বᄿ– খাদҝৰ উপাদানসমূহ 

 

িশকনৰ উেгশҝ:   

 ছাϏ-ছাϏী সকলক খাদҝৰ িবিভт উপাদান আ ίদনΝрন জীৱনত ইয়াৰ ϕেয়াজনীয়তা সѕেকκ ϡান িদয়া। 
 খাদҝৰ িবিভт উৎস সѕেকκ ছাϏ-ছাϏী সকলক ϡান িদয়া। 

 ছাϏ-ছাϏী সকলক সুষম আহাৰৰ আৱশҝকতা আ িবিভт অভাৱ জিনত έৰাগৰ িবষেয় ϡান িদয়া।          

 

 
ίদিনক οম সময় Νοয়াকলাপ 

 

সমল 

 

 

১ম িদন 

  

 
 
১০ িমিনট 
 

 

ছাϏ-ছাϏীেয় έতওঁেলােক ίদিনক έখাৱা খাদҝসমহূ আ 
লগেত ইয়াৰ উপাদানসমূহৰ এখন তািলকা ϕᄿত কিৰব 
(έযেন- িভটািমন, চবλ, কাব κ’হাইেόট ইতҝািদ) 

 

ছাϏ-ছাϏী সকেল έতওঁেলাকৰ পাঠҝপুিথ বা 
ইФাৰেনটৰ বҝৱহাৰ কিৰব পািৰব। 
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৪০ িমিনট 

 

পাঠৰ লগত িচনািক (িশϠেক িবিভт সঁজিুল έযেন- 
পাঠҝপিুথ, Google, YouTube ইতҝািদ বҝৱহাৰ কিৰ পাঠΜটৰ 

আভাস িদব)। িশϠেক পাঠΜটৰ িবষয়বᄿৰ ওপৰত ϕাথিমক 

ধাৰণা িদব আ লগেত ছাϏ-ছাϏীৰ ίসেত ϕেতҝকেটা 
িবষয়বᄿৰ ওপৰত িবস্তৃতভােৱ আেলাচনা কিৰব।  

 

Video link: 
https://www.youtube.com/watch?v=3sdSnroSgFc 

পাঠΜট বΝুজ পাবৈল ছাϏ-ছাϏীেয় এই িলংকেটাৰ 
সহায় লব পােৰ। বা িবষয়বᄿ বΝুজ পাবৈল 
িশϠকৰ লগত আেলাচনা কিৰব পােৰ।  

 

 

 

 

২য় িদন 

 

 

 

 

৪০ িমিনট 

 

িনজৰ িপতৃ-মাতৃৰ পৰামশ κ অনুসিৰ, ছাϏ-ছাϏীসকেল 
এিদনত ςহণ কৰা খাদҝৰ ওপৰত িভিЫ কিৰ এখন খাদҝ 
তািলকা ϕᄿত কিৰব আ έতওঁেলাকৰ বয়স অনসুিৰ এখন 
উৎকৃѭ মানদЦৰ সুষম আহাৰৰ তািলকাৰ লগত έকােনা 
খাদҝসামςী έতওঁেলােক ςহণ কৰা নাই έনিক তΦলনা কিৰ 

চাব। (έতওঁেলােক তΦ লনা কৰাৰ বােব Excel Charts বҝৱহাৰ 

কিৰব পােৰ বা িনজৰ έটাকাবহীত সিтিবѭ কিৰব পােৰ)। এই 

এেকইিখিন িবষয়বᄿক ίল έতওঁেলােক িশϠকৰ লগত মত 

িবিনময় কিৰব।  

 

এখন উৎকৃѭ মানদЦৰ সুষম আহাৰৰ তািলকা 
পাবৈল Google বҝৱহাৰ কিৰব। 

 

ছাϏ-ছাϏীসকেল অিভভাৱক, έকােনা িবেοতা বা έকােনা 
έজҝѮ বҝΝЅৰ পৰা িবিভт খাদҝবᄿৰ দামৰ িবষেয় তথҝ 
সংςহ কিৰব আ οমাগতভােৱ খাদҝবᄿৰ দামৰ তািলকা 
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ϕᄿত কিৰব। έসই তািলকাখনৰ সহায়ত কম দামেত অনҝ 

িবকџ বᄿ οয় কিৰব পািৰ έনিক িবচািৰ উিলয়াব। 

    

 

 

       

 

 
৩০ িমিনট 
 
 

 

িযেহতΦ  আিম আমাৰ έদহৰ έৰাগ ϕিতেৰাধী Ϡমতাৰ 
অভাৱৰ বােব বহΦ পিৰমােণ এৰা-ধৰা কিৰ চিল থােকা আ 
οমাগতভােৱ মাৰাЮক έৰাগৰ еাৰা আοাо ίহ থােকা, 
έসইবােব ছাϏ-ছাϏীসকেল মানৱেদহৰ έৰাগ ϕিতেৰাধী 
Ϡমতা বΝৃдৰ বােব έকেনধৰণৰ পΜুѭকৰ আহাৰ έসৱন 
কিৰব লােগ έসই িবষেয় έকােনা িবেশষϡৰ লগত 

আেলাচনা কিৰব পােৰ। 

বা 

ছাϏ-ছাϏীসকেল έদহৰ έৰাগ ϕিতেৰাধী Ϡমতা বΝৃд 
কিৰবৈল আ িনজেক ѾাѸҝবান কিৰ ৰািখবৈল έকেনধৰণৰ 

খাদҝ ςহণ কৰা উিচত তাক িনণ κয় কিৰব। έতওঁেলােক ϕাч 

তথҝিখিন িশϠকৰ লগত ভাৱিবিনময় কিৰব। 
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৩য় িদন 

 

 

৬০ িমিনট 

 

মূলҝায়ণ- 

έমদবহΦ লতা িযেহতΦ  িনেচই সাধাৰণ খাদҝ সѕকλয় 
িবসংগিত, έসেয়েহ ছাϏ-ছাϏীসকেল িনজৰ BMI গণনা কিৰ 
উিলয়াব আ িযেকােনা ίবদҝুিতক মাধҝমৰ সহায়ত অনҝ 
ছাϏ-ছাϏীৰ BMI ফলাফলৰ লগত তΦ লনা কিৰব। ইয়াৰ বােব 

έতওঁেলাকক ওজন έজাখা যϴ আ উЗতা έজাখা িফটাৰ 

ϕেয়াজন হ’ব। (যিদেহ এইিখিন আিহলা িনজৰ লগত 

নাথােক έতেо έতওঁেলােক উЗতা έজাখাৰ বােব έѴল 
বҝৱহাৰ কিৰব পােৰ আ ওজনৰ মান আনমুািনক িহচাপত 

ল’ব পােৰ।  

 

 

BMI ৰ সূϏ ვগলত িবচািৰব।  

 

অিভভাৱকৰ সহায়ত ছাϏ-ছাϏীসকেল িনজৰ অНলত 
ϕচিলত খাদҝৰ ίসেত জিড়ত িযেকােনা έপৗৰািণক কািহনী 
িবচািৰ উিলয়াব পােৰ আ পাছত িলিপৱд কিৰব বা অনҝ 
সমনীয়াৰ ίসেত WhatsApp ৰ মাধҝমত পΜঠয়াই জনাব। 

উদাহৰণ Ѿেপ- ১) আিম ৰািত িকয় শাকজাতীয় খাদҝ 
έকাৱা অনুিচত? 

২) খাৰজাতীয় খাদҝৰ লগত έটঙাজাতীয় খাদҝ έকাৱােটা 
িকয় িনিষд? আিদ 
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৩) ৰািত ίদ έখাৱােটা উিচত নহয়। 

৪) মাছ আ গাখীৰ এেকলেগ έখাৱা অনুিচত। 

৫) έকঁচা পাচিল ৰািс έখাৱা পাচিলতৈক έবিছ উপকাৰী।  

ছাϏ-ছাϏীসকেল ϕাч তথҝিখিন িশϠকৰ লগত 
ভাৱিবিনময় কিৰব। 

 


