
কযরায পুষ্টিগুণ ও উ঩কাষ্টযতা 

 

কযরা  কয া  উ া  উ     ক  কায পর  াত ম   ফষ্ট    রাষ্ট    ষ্টত যা ধ  য য  দা ণ 

উ঩কাষ্টয   াম া ফ    যা   দয   ও    উ ভ   ষ্টতষ্টদন ষ্টনম ষ্টভতবা ফ কযরায য     র 

য  য   ায ষ্টনম   ণ যা া   ফ  কযরা  ম থি ঩ষ্টযভা ণ ষ্টফ া ক া যা ন  া াও   ত য     

ফ  গুণ   ফায    ন ষ্টনন  কযরায   যা পুষ্টিগুণ ও উ঩কাষ্টযতা- 

 কষ্টর  থ কও ষ্ট গুণ ঩ষ্টযভা ন ষ্টফ া ক া যা ন য       ত   ষ্টি ঱ষ্ট  বা রা যা  ত ও   া  য 

 ভ া  ভাধা ন ষ্টফ া ক া যা ন উ঩কায   কযরা    য ঩ষ্টযভা ন   যণ য        যণ 

ষ্ট  ভা  াষ্টফন  তষ্টয কয ত  া া  ক য  ঩ার ঱া কয ষ্ট গুণ ক ারষ্ট  াভ ও করায ষ্ট গুণ ঩ষ্টযভান 

঩ াষ্ট঱ াভ কযরা  য      দ ত ও  া  বার যা ায    ক ারষ্ট  াভ   ষ্টয   া    ঱ায  ভন  ন 

কযায    ও  া   বার যা ায    ঩ াষ্ট঱ াভ    া ন    

কযরা  ম থি ঩ষ্টযভা ণ ষ্টব াষ্টভন-ষ্ট  য      ষ্টব াষ্টভন ষ্ট   ক ও   রয     কা    ষ্টয  

ষ্টব াষ্টভন ষ্ট   ভা দয  দ     া ন ও   যন  মা া   ফ  বা যা  ও  াক  ষ্টয ায ষ্টফ    

 ষ্টত যাধক  ভতা      তা র  পা ফায     কযরা  কা কা    ভ া কভা   কযরা  য     

ষ্টব াষ্টভন-ষ্টফ কভ      া  নষ্ট  াভ  পষ্টরক  ষ্ট    ষ্ট    প পযা    া  নষ্ট  াভ    

    ষ্টনযাভ    া া  ক য   া  ফ   য  ঩ ঱  য  া     কযরা যা ন  কযরা  য     



঩ষ্টর ঩঩ া   ষ্ট঩  মা  া  ও  উষ্টযন   ায  র বর ষ্টন   ন যা  ত  া া  ক য   া া যয 

঩যাভ঱   ষ্টন   কযরায য  ও কযরা ষ্ট      ত ঩া যন  নানা যক ভয  া  ষ্ট     ায  মভন 

  াষ্টফ   ষ্টয  ও ভ    য  ভ া  কযরা উ঩কাষ্টয   া  ষ্ট঩উষ্টযষ্টপ ক঱ ন  া া  ক য  ষ্ট ন 

ষ্ট ষ্ট   ও  ন পক঱ন  ষ্টত যা ধ  া া  ক য  

কযরা ঩াতায য  য উ঩কাষ্টযতা 

কযরা ঩াতায য   ফ  উ঩কায    যা   ষ্টত যাধ  ভতা      তা র  নানা ধয নয  ন পক঱ন 

 থ ক  য া  দান ক য   নাষ্ট   ও   ষ্টভনা ফাষ্ট     র তও কযরা ঩াতায য   া া  ক য  

 ষ্টতষ্টয   র কা র  াও ায  ব া   থ ক ষ্টরবায   া ভ     র       ভ া  কযরা ঩াতায 

য  দা ন কা    দ    া  ষ্ট     ায  ভ া   র য য  ও কযরা ঩াতায য  ষ্টভষ্ট঱      ত 

঩া যন  কযরা ঩াতায য   ভ  ষ্টভষ্ট঱      ত ঩া যন    া ভা    া      প যন া    য 

ভ তা  ভ া কভা ত  া া  ক য   য ভা  ভ   াষ্টয াষ্ট   য  ভ া  পা  ার  ন পক঱ন 

 ষ্টত যাধ কযা   ফ     

ষ্টফষ্ট   ষ্টতষ্টদন   ভ ভদায 

 


