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শিশু এবং ছো�োট বাচ্চাদের 
জন্্য পানীয়
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বুকের দধু আপনার শিশুর জন্্য সেরা পানীয়
বুকের দধু খাওয়়ানো�ো শিশুদের তাদের জন্মের প্রথম 6 মাসের মধ্্যযে অন্্য কো�োনও পানীয়়ের প্রয়োজন হয় না। বুকের 
দধু অথবা ইনফ্্যযান্ট ফর্্মমুলা জীবনের প্রথম বছরে মুখ্্য পানীয় হওয়়া উচিত।

আপনি যখন আপনার শিশুকে দধু খাওয়়ান তখন বুকের দধু অথবা ইনফ্্যযান্ট ফর্্মমুলা মূখ্্য পানীয় হিসেবে চালিয়়ে 
যান। যদি বাচ্চাদের দধু ছাড়়াও অন্্য কো�োনো�ো পানীয়়ের প্রয়োজন হয় তবে তাদের ঠান্ডা সেদ্ধ ট্্যযাপের পানি (6 মাস 
বয়স পর্্যন্ত) দেওয়়া উচিত।

ইনফ্্যযান্ট ফর্্মমুলা তৈরি করার সময় সর্্বদা অতিরিক্ত যত্ন 
নিন এবং প্রস্তুতকারকের নির্্দদে শিকা অনুসরণ করুন। ফুড 
স্ট্যান্ডার্্ডস  এজেন্সির বর্্ত মান পরামর্্শ হল একবারে 
ইন্সট্্যযান্ট ফর্্মমুলার এক বো�োতল তৈরি করা। আপনার 
হেলথ ভিজিটর আপনাকে এই বিষয়়ে পরামর্্শ 
দিতে পারেন।

আপনি বো�োতলজাত পানিও ব্্যবহার করতে পারেন, 
তবে কেবলমাত্র যদি এটিতে সো�োডিয়়াম উপাদান থাকে 
(কখনও কখনও Na হিসেবে তালিকাভুক্ত) প্রতি লিটারে 
200 মিলিগ্রামেরও কম। আপনার খাবার প্রস্তুত করার 
পূর্্ববে বো�োতলজাত পানিও ফুটিয়়ে নিতে হবে।
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সয়়া-বেসড ফর্্মমূলাতে শর্্ক রা থাকে, যা দাঁতের ক্ষয়়ের কারণ হতে পারে। সয়়া-ভিত্তিক ফর্্মমুলা শুধুমাত্র 6 মাস বয়স 
থেকে উপযুক্ত এবং শুধুমাত্র আপনার ডাক্তার বা স্বাস্থথ্য পরিদর্্শকের পরামর্্শ অনুযায়়ী এটি দিতে হবে। ‘ ফাস্ট মিল্ক ’ 
ইনফ্্যযান্ট ফর্্মমুলা না দিয়ে ফলো�ো অন ফর্্মমুলা মিল্ক দেওয়াতে কো�োনো�ো বাড়তি সুবিধা নেই এবং শিশুকে এটি দেওয়ার 
কো�োনো�ো দরকারও নেই। 

আপনার শিশুর জন্্য চিনি ছাড়়া পানীয় নির্্ববাচন করা হলে:

•	 জীবনের জন্্য স্বাস্থথ্যকর অভ্্যযাস বিন্্যস্ত হবে

•	 প্রথম দাঁতের ক্ষয় রো�োধ করতে সহায়তা করে

•	 আপনার শিশুর সামগ্রিক স্বাস্থথ্য এবং পুষ্টি উন্নত করে

•	 আপনার শিশুর হাসিকে সুন্দর করে তো�োলে।



ফ্রি-ফ্্ললো কাপ: আপনার শিশুর জন্্য একধাপ এগিয়়ে
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•	 6 মাসে একটি ফ্রি-ফ্্ললো কাপ প্রবর্্তন  করুন।

•	� ফ্রি-ফ্্ললো কাপ ধারণে কাপটি উলটা হওয়়ার সময় 
তরলের ড্রপের গঠন এবং পতনের জন্্য জলকে 
সমর্্থ করে চাইল্ডস্মাইল প্্ররোগ্রামের অংশ হিসেবে 
এগুলো�ো আপনার হেলথ ভিজিটর দ্বারা বিনামূল্্যযে 
দেওয়়া হয়।   

•	� নন-স্পিল (ভালভ) কাপ আপনার শিশুকে ধীরে 
ধীরে পান করার পরিবর্্ততে  চো�োষাতে উৎসাহিত করে 
এবং এটি এড়়ানো�ো উচিত। স্তন্্যপান ভঙ্গি 
পরো�োক্ষভাবে কথাবার্্ততা র সমস্্যযার কারণ হতে পারে।

•	� একটি বো�োতল থেকে নেওয়়া পানীয়গুলো�ো দাঁতের 
সমস্্যযা হওয়়ার সম্ভাবনা বেশি থাকে কারণ তরলটি 
কাপ থেকে চুমুক দেওয়়ার চেয়়ে বেশি সময় ধরে 
মুখের মধ্্যযে থাকে।

•	� আপনার শিশুকে তাদের জন্মের প্রথম দিন থেকে 
কেবল একটি কাপ (এবং আর বো�োতল ব্্যবহার না 
করা) দিয়ে পান করার প্রতি লক্ষষ্য রাখুন।
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•	� বো�োতল অথবা ভালভ কাপে কখনই চিনিযুক্ত পানীয় 
দেবেন না কারণ এটি খুব দ্রুত দাঁতের ক্ষয়়ের কারণ 
হতে পারে।

•	� আপনার বাচ্চাকে কখনই রাতে বা রাতের শেষ 
জিনিসটি মিষ্টি জাতীয় পানীয় দেবেন না যদিও 
তারা জেগে ওঠে। চিনিযুক্ত পানীয়গুলোর জন্্য 
অন্্যযান্্য বিপদের খাবার সময়গুলো�োর মধ্্যযে রয়়েছে 
বাগী বা গাড়়ীর সিটে, বা একটি কমফো�োর্্টটার হিসেবে। 

•	� আপনার বাচ্চাকে কখনও কাপ বা বো�োতল দিয়়ে 
একা ছেড়়ে যাবেন না, দিনের বেলা অথবা 
যখন তারা বিছানায় থাকে, কারণ 
তাদের দম বন্ধ হয়ে যেতে পারে।

তৃষ্ণার্্ত  শিশু এবং বাচ্চাদের 
জন্্য খাবারের মধ্্যযে পানি 
সেরা পানীয়।
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অন্্যযান্্য পানীয় সম্পর্্ককে  পরামর্্শ

পানি
6 মাস বয়সের পরে, খাবারের মধ্্যযে তৃষ্ণা নিবারণ করার জন্্য পানি সেরা পানীয়। ট্্যযাপের 
(বো�োতলজাতের পরিবর্্ততে ) পানি ব্্যবহার করুন। প্রয়োজন হলে 6 মাসের কম বয়সী বাচ্চাদের কেবল 
ঠান্ডা ফুটানো�ো ট্্যযাপের পানি দিন। পরামর্্শশের জন্্য আপনার হেলথ ভিজিটরকে জিজ্ঞাসা করুন।

গরুর দধু 
আপনার শিশুর 12 মাস বয়স থেকে আপনি তাকে মূল পানীয় (মেইন ড্রিঙ্ক ) হিসেবে 
পূর্্ণ‑চর্্ববিযুক্ত (ফুল ফ্্যযাট ) বা আধা-স্কিমযুক্ত (সেমি স্কিম ) পাস্তুরিত গরুর দধু দেওয়়া শুরু 
করতে পারেন। দধুে ক্্যযালসিয়়াম থাকে, যা হাড় শক্তিশালী হওয়ার জন্্য গুরুত্বপূর্্ণ। শিশুর 
বয়স 5 বছর বয়স না হওয়া পর্্যন্ত শিশুকে তার মূল ড্রিঙ্ক হিসেবে পাস্তুরিত স্কিমযুক্ত এবং 1% 
গরুর দধু দেওয়়া উচিত হবে না।

পাতলা তাজা ফলের জুস
(এক অংশ জুস অনুসারে এক অংশ পানি, অথবা প্রয়োজনে বেশি পানি) 
এটি 6 মাস বয়স থেকে দেওয়়া যেতে পারে, শুধুমাত্র খাবারের সময়। পাতলা তাজা ফলের জুস 
ভিটামিন সি এর একটি ভাল উৎস এবং আয়রন শো�োষণে সহায়তা করার জন্্য ব্রেকফাস্ট অথবা 
একটি গুরুত্বপূর্্ণ খাবারের সাথে সর্বোত্তমভাবে দেওয়়া হয়। খাবারের মধ্্যযে কখনই এই পানীয়টি 
দেবেন না কারণ তাজা ফলের জুস অ্্যযাসিডিক এবং আপনার শিশুর দাঁতকে ক্ষয় করে দিতে 
পারে। মনে রাখবেন- কখনো�োই ফিডিং বো�োতলে জুস দেবেন না।
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ড্্রিিংকস সুপারিশ করা হয় না 

বেবি ড্্রিিংকস 
বেশিরভাগ (এমনকি ‘অর্্গগানিক’ অথবা ‘হেলদি’ 
লেবেলযুক্ত) চিনি থাকে, যা দাঁতের ক্ষয়়ের কারণ হতে 
পারে।  

ফ্লেভারর্্ড  ওয়াটার
বেশিরভাগ ফ্লেভারর্্ড  ওয়াটার কৃত্রিম সুইটেনার থাকে 
এবং তাই শিশু এবং বাচ্চাদের দেওয়়া উচিত নয়। এই 
পানীয়গুলো�োর মধ্্যযে অনেকগুলো�োতে সুগারও থাকে যা 
দাঁতের ক্ষয়়ের কারণ হতে পারে। এই পানীয়গুলো�োও 
অ্্যযাসিডিক এবং আপনার শিশুর দাঁত ক্ষয় করতে 
পারে। 

ফ্লেভারড মিল্ক, মিল্কশেক এবং 
মিল্ক-বেসড স্মুদি 

এগুলো�োতে শর্্ক রা থাকে এবং দাঁতের ক্ষয় হতে পারে। 
রাতের খাবার অথবা শেষ জিনিসের মধ্্যযে এই 
পানীয়গুলো�ো কখনই দেবেন না।

পাতলা স্্ককোয়়াশ এবং ফিজি ড্্রিিংকস 
এগুলো�োতে সুগার এবং কৃত্রিম সুইটেনার রয়়েছে। এটি 
সুপারিশ করা হয় না যে আপনি এই পানীয়গুলো�ো 
শিশু বা বাচ্চাদের দেন। যদি পাতলা স্্ককোয়়াশগুলো�ো 
দেওয়়া হয় তবে ভালভাবে পরিবেশন করার কথা মনে 
রাখবেন এবং কেবল খাবারের সময়গুলো�োতে দিতে 
পারেন।

চা, ভেষজ চা এবং কফি (এমনকি 
সুইটেনবিহীন) 

এগুলো�ো শিশু বা ছো�োট বাচ্চাদের জন্্য উপযুক্ত পানীয় 
নয়। আপনার শিশু কীভাবে তার খাবার থেকে 
আয়রন গ্রহণ করে তাতে এটি প্রভাব ফেলে। 

x

x

x

x

x

সাধারণ দধু এবং ট্্যযাপের 
পানি দাঁতের জন্্য 
সবচেয়়ে নিরাপদ পানীয়।
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লেবেল পড়়ুন – সুগার চেক করুন!

লেবেলটি চেক করুন এবং হিডেন সুগারের জন্্য সতর্্ক  থাকুন। যে 
মুখ্্যগুলো�ো সন্ধান করতে হবে সেগুলো�ো হল: গ্লুকো�োজ, গ্লুকো�োজ 
সিরাপ, ফ্রুক্্টটোজ, কনসেনট্রেটেড ফ্রুট জুস, সুক্্ররোজ, 
ডেক্সট্্ররোজ, মধ,ু ইনভার্্টটেড সুগার, মলটো�োজ, হাইড্্ররোলাইজড 
স্টার্্চ । আপনি যদি লেবেলে এগুলো�ো দেখতে পান তবে এই 
পানীয়গুলো�ো এড়়ানো�োর চেষ্টা করুন কারণ এগুলো�ো দাঁতের ক্ষয়়ের 
কারণ হতে পারে।  

‘হেলদি’, ‘লো�ো সুগার’, ‘নো�ো অ্্যযাডেড সুগার’ অথবা ‘হার্্ববাল’ 
লেবেলযুক্ত অনেক খাদ্্যপণ্্যযে এখনও সুগার থাকতে পারে।

আরও তথ্্যযের জন্্য, আপনার হেলথ ভিজিটরকে জিজ্ঞাসা করুন 
অথবা ভিজিট করুন www.child-smile.org.uk
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পানি, গ্লুকো�োজ, ফ্রু ক্্টটোজ সিরাপ (গম এবং ভুট্টা থেকে, কনসেনট্রেট ব্ল্যাককারেন্ট জসু (6%), 
সুগার, ভিটামিন সি, সাইট্রিক অ্্যযাসিড।
পুষ্টি তথ্্য
	 সাধারণ মান	 প্রতি 100 গ্রাম
	 এনার্্জজি 	 219 kJ/51 ক্্যযালো�োরি
	 প্্ররোটিন	ট্ রেস
	 কার্বোহাইড্রেট 	 12.6 গ্রাম
	 যার মধ্্যযে সুগার	 12.1 গ্রাম
	 ফ্্যযাট 	 শুন্্য
		  যার মধ্্যযে স্্যযাটুরেট	 শুন্্য
	 ফাইবার	 শুন্্য
	 সো�োডিয়াম	ট্ রেস
	� ভিটামিন সি 24 মিলিগ্রাম (40% আরডিএ)। প্রতি 288 মিলি 

সাভিং ভিটামিন সি এর 115% আরডিএ সরবরাহ করে।

পাবলিক হেলথ স্কটল্্যযান্ড স্কটল্্যযান্ডের জাতীয় 
সংস্থা যা স্কটল্্যযান্ডের জনগণের স্বাস্থথ্য ও সুস্থতার 
উন্নতি ও সুরক্ষার জন্্য কাজ করে।
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