
েরাগী এবং শুশর্ুষাকারীর িশক্ষা

উচ্চ আঁশযুক্ত খাবােরর একিট িনেদর্িশকা
এই তথয্িট ফাইবার কী, তা বয্াখয্া কের। এেত উচ্চ আঁশযুক্ত খাবার, পিরেবশেনর পিরমাণ এবং
পর্িত পিরেবশেন থাকা আঁেশর পিরমাণও উেল্লখ করা হেয়েছ।

ফাইবার কী এবং এিট েকন সব্াস্থয্কর?
ফাইবার আপনার খােদয্র একিট গুরুতব্পূণর্ অংশ, কারণ এিট আপনােক সাহাযয্ করেত পাের:

িনয়িমত মলতয্াগ করেত এবং েকাষ্ঠকািঠনয্ পর্িতেরাধ করেত (সব্াভািবেকর তুলনায় কম
মলতয্াগ হওয়া)।

আপনার েকােলেস্টরেলর মাতর্া কমােত (েকােলেস্টরল হেলা শরীের ৈতির হওয়া এক ধরেনর
েমােমর মেতা চিবর্)।

সব্াস্থয্গত সমসয্ার ঝুঁিক কমােত। িকছু উদাহরণ হেলা ডায়ােবিটস, হৃদ্েরাগ এবং স্থূলতা
(শরীের অিতিরক্ত ও অসব্াস্থয্কর পিরমােণ চিবর্ থাকা)।

উিদ্ভদজাত খাবারগুেলা আঁেশর সবেচেয় ভােলা উৎস। ফল, শাকসবিজ, সম্পূণর্ শসয্, িসিরয়াল,
ডালজাতীয় খাবার (েযমন রাজমা ও কােলা িশম), বাদাম এবং বীজ আপনার পর্েয়াজনীয় আঁশ
সরবরাহ কের।

পর্িতিদন আমার কতটা ফাইবার পর্েয়াজন?
আপনার খাদয্তািলকায় আরও ফাইবার েযাগ করার আেগ, আপনার জনয্ উপযুক্ত পিরমাণ কত
হেব তা িনেয় আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর সেঙ্গ কথা বলুন। আপনার ফাইবােরর
পর্েয়াজনীয়তা আপনার ৈদিনক কয্ালিরর চািহদার ওপর িনভর্র কের (এক িদেন আপনার শরীেরর
যত কয্ালির পর্েয়াজন)। মিহলােদর সাধারণত পর্িতিদন পর্ায় ২৫ গর্াম ফাইবার পর্েয়াজন।
পুরুষেদর পর্িতিদন পর্ায় ৩৫ গর্াম ফাইবার পর্েয়াজন।

ফাইবােরর ভােলা উৎস িহেসেব িবেবিচত খাবােরর তািলকা
ফাইবােরর ভােলা উৎস এমন খাবার েবেছ িনেত এই তািলকািট বয্বহার করুন। তািলকার উপেরর িদেক
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ফাইবােরর পিরমাণ খুব েবিশ এমন খাবার রেয়েছ।

পর্িত পিরেবশেন
ফাইবােরর পিরমাণ

খাবার পিরেবশেনর পিরমাণ

৭ গর্াম বা তার েবিশ অয্ােভাকােডা ১িট মাঝাির আকােরর

 আিটর্েচাক ১িট মাঝাির আকােরর

 শুকেনা নারেকল, কুড়ােনা ১ কাপ

 শুকেনা ডুমুর ১০িট

 শুকেনা পীচ ১০িট

 তাজা রাস্পেবির বা ব্লয্াকেবির ১ কাপ

 সবুজ ও হলুদ ফািল মটরশুঁিট, েসদ্ধ করা ১/২ কাপ

 আস্ত বাদাম (অয্ালমন্ড) ১/২ কাপ

 অল-বর্য্ান  িসিরয়াল ১/২ কাপ

 কািশ  েগা িলন  কর্াঞ্চ িসিরয়াল ৩/৪ কাপ

 ফাইবার ওয়ান  িসিরয়াল ১/২ কাপ

 েছালা (গারবানেজা িবন) ২/৩ কাপ

 েসদ্ধ করা মসুর ডাল ১/২ কাপ

 েসদ্ধ করা মুগ ডাল ১/২ কাপ

 কােলা িশম (ব্লয্াক িবন), েসদ্ধ করা ১/২ কাপ

 েপস্তা বাদাম ১/২ কাপ

৬ েথেক ৭ গর্াম অয্াকনর্ েস্কায়াশ, েসদ্ধ করা ১ কাপ

 নাশপািত বা এিশয়ান নাশপািত (েখাসাসহ) ১ কাপ

 আলুেবাখারা ১০িট

 েসদ্ধ করা রাজমা, িপেন্টা, কােলা, নদর্ানর্ বা েনিভ িশম ১/২ কাপ

 েরইিজন বর্য্ান িসিরয়াল ১ কাপ

 কুিচ করা গেমর িসিরয়াল ১ কাপ

 হুইট েচক্স িসিরয়াল ৩/৪ কাপ

৪ েথেক ৫ গর্াম আেপল (েখাসাসহ) ১িট মাঝাির আকােরর

 তাজা কর্য্ানেবির ১ কাপ

 কােরন্টস ১/২ কাপ
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 আম ১িট মাঝাির আকােরর

 িকশিমশ ২/৩ কাপ

 শীতকালীন েস্কায়াশ, েসদ্ধ করা ১/২ কাপ

 িচয়া বীজ ১ েটিবল চামচ

 েকায়াকার  কনর্ কর্াঞ্চ িসিরয়াল ৩/৪ কাপ

 সম্পূণর্ গেমর িপটা রুিট ১িট (৮ ইিঞ্চ)

৪ গর্াম এডামােম (সয়ািবন) ১/২ কাপ

 িহমািয়ত অবস্থা েথেক েসদ্ধ করা িমশর্ সবিজ ১/২ কাপ

 গুঁেড়া করা িতিস বীজ ২ েটিবল চামচ

 েসদ্ধ করা ওটিমল ১ কাপ

 েসদ্ধ করা কুইেনায়া ৩/৪ কাপ

 আখেরাট, কুিচ করা। ১/২ কাপ

৩ েথেক ৪ গর্াম। েসদ্ধ করা, িবট। ১ কাপ

 ব্লুেবির ১ কাপ

 বর্ােসলস স্পর্াউট ১ কাপ

 সবুজ িশম। ১ কাপ

 ডািলেমর দানা। ১/২ কাপ

 সাদা অথবা িমিষ্ট আলু। ১িট মাঝাির আকােরর

৩ গর্াম। েঢঁড়স ১ কাপ

 কমলা ১িট মাঝাির আকােরর

 পাসর্িনপ (এক ধরেনর মূলজাতীয় সবিজ) ১/২ কাপ

 স্টর্েবির ১ কাপ

 বুলগার ১/৩ কাপ

 েসদ্ধ করা পালর্ বািলর্। ১/২ কাপ

 আস্ত গেমর স্পয্ােগিট ১/২ কাপ

 কলা ১িট মাঝাির আকােরর

 েসদ্ধ করা েবর্াকিল অথবা ফুলকিপ। ১/২ কাপ

 েনকটািরন অথবা িপচ (আড়ু) ১িট মাঝাির আকােরর

 পালং শাক অথবা বঁাধাকিপ, েসদ্ধ করা। ২/৩ কাপ
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 শালগম ১িট মাঝাির আকােরর

 কুসকুস, ময্াকারিন অথবা স্পয্ােগিট (সাদা), েসদ্ধ করা। ১ কাপ

 েমাট িসিরয়াল (শসয্জাতীয় খাবার) ৩/৪ কাপ

 হুইিটজ  িসিরয়াল (শসয্জাতীয় খাবার) ৩/৪ কাপ

 গেমর ভর্ূণ ১/৪ কাপ

 আস্ত শেসয্র রুিট ১ টুকেরা

 কঁাচা গাজর ১িট মাঝাির আকােরর

 ভুট্টা ১/২ কাপ

 িকউই ১িট মাঝাির আকােরর

 জুিকিন, েসদ্ধ করা বা কঁাচা ১/২ কাপ

 বর্াউন রাইস অথবা বুেনা চাল ১/৪ কাপ

 

আপনার েকােনা পর্শ্ন বা উেদব্গ থাকেল আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর সােথ
েযাগােযাগ করুন। আপনার পিরচযর্া দেলর একজন সদসয্ েসামবার েথেক শুকর্বার পযর্ন্ত
উত্তর েদেবন সকাল 9:00 টা েথেক িবেকল 5:00 টার পর এই সমেয়র বাইের, আপিন একিট
বাতর্া েরেখ েযেত পােরন বা অনয্ একজন MSK পর্দানকারীর সােথ কথা বলেত পােরন। কেল
সবর্দা একজন ডাক্তার বা নাসর্েক পােবন। আপিন যিদ আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর
সেঙ্গ কীভােব েযাগােযাগ করেবন তা িনিশ্চত না হন, তাহেল েফান করুন। ২১২-৬৩৯-২০০০.

আেরা িরেসােসর্র জনয্ www.mskcc.org/pe-এ িভিজট কের আমােদর ভাচুর্য়াল লাইেবর্ির
েদখুন।
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