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িব� �া�য্ সং�ার (WHO) মেত একিট িশশুর �থম দু বছেরর �া�য্কর 

ভােব েবেড় ওঠা এবং তার বুি� ও িচ�াশি�র িবকাশ তার সিঠক েপাষেণর 

ওপর িনভর্র কের। এই দুই বছর সিঠক পুি� একিট িশশুর ভিবষয্েত েবিশ 

ওজন হওয়া, �ূলতা এবং অসং�িমক েরাগ ( েয েরাগ গুিল েছাঁয়ােচ নয়, 

েযমন হােটর্র অসুখ, ডায়ােবিটস, কয্া�ার ইতয্ািদ) হবার স�াবনা ও কমায়। 

িব� সা� সং�া (WHO) বেলন আমােদর েখয়াল রাখেত হেব েয �েতয্কিট 

িশশুর পুি�কর খাদয্ �েয়াজন। জ� েথেক ৬ মাস বয়স অবিধ মােয়র দুধ 

ই শুধুমা� িশশুর খাদয্। এর পর দু বছর বয়স পযর্� এবং তার পেরও 

মােয়র দুেধর পিরপূরক িহেসেব অনয্ানয্ িবিভ� রকেমর পুি�কর িনরাপদ 

খাবার পযর্া� পিরমােন খাওয়ান �েয়াজন। ৬ মাস বয়েসর পের েয মােয়র 

দুেধর সােথ অনয্ানয্ েয খাবার েদয়া হয় েসগুেলােক কমি�েম�াির ফুড 

(complementary food) বলা হয়। এইসব খােদয্ লবন বা িচিন েমশােনা 

উিচত হেব না। �া�বয়�েদর জনয্ �া�য্কর আহােরর তািলকায় নানান 

রকেমর ফল, শাকসবিজ, সীম জাতীয় আনাজ ও িবিভ� রকম ডাল, বাদাম, 

অ�িতেশাধক শসয্ (unprocessed grains) েযমন ভু�া, গম, বাদািম ভাত 

(brown rice), েজায়ার জব জই (oats), মাছ, মাংস, িডম্ ইতয্ািদ অবশয্ই 

�েয়াজন। WHOএর মেত �িতিদেনর আহােরর িচিনর অংশ ৫%-এর কম 

রাখা উিচত, সয্াচুেরেটড ফয্াট ( দুেধর সর, মাখন, চীজ, আইস ি�ম, 

মাংেসর চিবর্) ১০ % এর কম এবং �া�-ফয্াট (েযমন েতেল ভাজা কুড়মুেড় 

�য্া�, িব�ুট, েকক ও নানান ফা� ফুড) পিরমােন ১ %এর ও কম রাখা 

উিচত। সারািদেনর খােদয্ লবেনর পিরমান ৫ �ােমর ( ১ চা চামচ) কম 

থাকা উিচত। 

 

আেগকার িদেন আমরা 'আসল খাবার’ (real food) নানান রকম মশলা 

িদেয় সু�াধু রা�া কের েখতাম। আজকাল আমােদর �ি�য়াজাত খাদয্ 

(processed food) খাবার �বণতা েবেড়েছ। েকা� ি��স আর িচ�-এর 

মতন পয্ােকজড ফুড যার মেধয্ ি�জারেভিটভ ( খাদয্ সংরক্ষণ পদর্াথ), 

সয্াকািরন জাতীয় িমি�করন-এর পদাথর্ (sweeteners), িবিভ� রং ও সুগ� 

(food colours and flavouring agents) এবং অতয্িধক পিরমান িচিন 

ও লবন থােক। এই ধরেনর �েসসড ফুড সারা িবে� িরেয়ল ফুেডর বদেল 

েবিশ মা�ায় বয্বহৃত হে�। ভারতবেষর্ও এই �বণতা েদখা যাে�। দিক্ষণ 

িদি�েত ৪৫-িট পিরবােরর একিট সােভর্েত েদখা েগেছ েয িটিভর পদর্ায় 

িবজ্ঞাপেনর �ভােব এই পিরবার গুলীর সব বেয়েসর েলােকরা �াে�য্র 

উ�িতর জনয্ নানান রকম েহলথ ি�ংক পান কেরন। েকউ-ই পয্ােকেটর 

েলেবল পেড় েদখার �েয়াজন মেন কেরনিন েয এই ‘েহলথ-ি�ংক’ 

গুিলেত িক ধরেনর পুি� আেছ বা কত পিরমাণ লবন ও িচিন আেছ। 

 

২০০২ সাল েথেক ২০১৩ এর মেধয্ যখন �ূলতার হার ৭.৫% েথেক েবেড় 

১৭ . ৫% হল, সাও পেলা িব�িবদয্ালেয়র �ঃ কালর্স মে�রা এবং তাঁর 

সহকমর্ীরা ওেদর েদেশর খাওয়াদাওয়ার অেভয্স িনেয় গেবষণা কেরন। 

তাঁরা লক্ষ কেরন �েসস্ড ফুড েখেল অেনক েবিশ মা�ায় খাবার খাওয়া 

হয়, যার ফেল মানুষ �ূলতা ও ডায়ােবিটেসর িশকার হন। ওঁরা লক্ষয্ কেরন 

েয েদেশর মানুষ অেনক কম মা�ায় িচিন ও েতল িকনেলও এই পিরি�িত 

েদখা যায়। তাঁরা আেরা েদখেলন েয আ�রা�েসস্ড খাবার (UPF) খাওয়া 

অেনক েবেড় েগেছ। এই খাদয্ কতটা এবং েকন �েসস করা হয়, তার 

িভি�েত একিট েনাভা ফুড �ািসিফেকশন (Nova food classification) 

এর ��াব েদন। এই �ািসিফেকশন খাদয্�কােরর ওপর িনভর্রশীল নয়।  

  

এই “অিত �েসস্ড খাবােরর অেদখা িবপদ “(The unseen dangers of 

ultraprocessed food) েলখােত আমরা চারেট খাদয্ে�ণী স�ে� বলেবা। 

তার সােথ তােদর �াে�য্র ওপর �ভােবর আেলাচনা করেবা। 

The World Health 

Organisation's recommended 

diet does not include ultra-

processed foods because it 

is unhealthy. 



খাবােরর ে�িণব�করণ 

 

 
েকান খাদয্ �পগুিল অেনয্র েচেয় েবিশ ক্ষিত কের তা সনা� করা গুরু�পূণর্। এিট িবিভ� খাদয্ েগা�ীর উপকািরতা এবং অপকািরতা স�ে� েবাঝার একিট নতুন 

প�িত িহেসেব েনাভা ে�িণবে�র (Nova Classification) জ� হয়।  

 

�ি�য়াজাতকরণ (processing) অনুসাের খাবােরর েনাভা ে�িণিবনয্াস: 

41চারিট খাদয্ �প রেয়েছ: 

• 41েয খাদয্ িবনা বা অ� �েসসড খাবার, 

• 41রা�ার উপাদান, 

• 41�ি�য়াজাত খাবার (processed food) এবং 

• 41অিত-�ি�য়াজাত বা অতয্� �ি�য়াজাত খাবার (ultra-processed food-UFPs) 

41সংিক্ষ�ভােব এখােন বিণর্ত। 

 

41েগা�ী 1: অ�ি�িয়ত বা নূয্নতম �ি�য়াজাত খাবারগুিল (Unprocessed or minimally 

processed foods)  

এগুিল হ'ল আসল খাবার, েযমন উি�েদর েভাজয্ অংেশর (েযমন, বীজ, ফল, পাতা, ডাঁটা, 

িশকড়) বা �াণীেদর (েযমন েপশী, িডম, দুধ) অথবা মােছর মেতা। অনয্ানয্ উদাহরণগুিল 

হ'ল গাজর, আলু, েপঁয়াজ, কলা এবং শসয্ (গম, চাল, ওট, বািলর্, বাজরা, রািগ, 

ভু�া), বা বাদাম। এগুিলেক িস�, ঠা�া, েপ�ুরাইজড, েরা�, চূণর্, গাঁজােনা খাবার , ভাজা 

বা িহমািয়ত িহসােব খাওয়া হয়। উদাহরণ�রূপ, দুেধর গাঁজন এিট দইেয়র মেধয্ পিরণত 

কের, বা পা�া ভাত ও ইডিল। রা�া করা চাল েপালাও, রুিট , মসুর, 

শাকসবিজ, এবং পুিদনার মেতা েভষজ গাছ এই �েপ রেয়েছ। এগুিল বািড়েত বানােনা হয়, 

িশ�জাত �ি�য়াজাত (industrially processed) নয়। 
 

41েগা�ী 2: রা�ার উপাদান  

এগুিল সরাসির �প 1 েথেক বা �কৃিত েথেক ৈতির হয় ; এগুেলা চাপা, গুঁেড়া কের, েথঁেতা কের এবং ে� শুকােনার মেতা �ি�য়া �ারা �া� হয়। এগুিল রা�া করা 

এবং মজাদার খাবারগুিলেক সু�াদু করেত বয্বহার করা হয়। উদাহরণ�রূপ, এই �েপ লবণ, িচিন, েতল এবং দুধ েথেক মাখন, �াউ� মশলা, নুনযু� মাখন, 

আেয়ািডনযু� লবণ এবং িভেনগার রেয়েছ।  

 



 

 

 

 

 

 

 

েগা�ী 3 : �ি�য়াজাত খাবার (Processed food) 

 এগুিল সাধারণতঃ িচিন, েতল বা লবণ যু� কের, �প 1 খাবার েথেক ��ত করা হয়। এগুিল 
সংরিক্ষত, আচারযু�, নুনযু� বা গাঁজােনা থােক। খাবার �ি�য়াজাতকরণ তার �ািয়� বাড়ায় বা 

তার �াদ পিরবতর্ন কের। এর কেয়কিট উদাহরণ হ'ল িচিনর িসরােপ (মুর�া) সংরক্ষিণত ফলািদ, 

লবন / েতল িদেয় বানান সবিজর আচার, দুধ েথেক ৈতির পিনর, পয্ােকজ করা ফল বা সবিজ 
ইতয্ািদ, ভারতীয় িমি� / িমঠাই, েনানতা খাবার, েযমন এখােন িনমিক এই �েপ অ�ভুর্�। 

িবয়ার এবং ওয়াইন জাতীয় অয্ালেকাহলযু� পানীয় এই �েপ পেড়। এই খােদয্ িচিন বা লবেণর প

িরমান িনধর্ারণ কের এগুেলা কতটা অ�া�য্কর। 
 

 

 

 

 

েগা�ী 4 : অিত-�ি�য়াজাত খাবার (UPFs) 

এগুিল কারখানায় উৎপািদত হয় এবং েবিশরভাগ সময় েয েকানও জায়গায় েয েকানও খাবার "পয্ােকজড ফুড", "েখেত ��ত" িহসােব িবি� হয়। UPFsেক 

সাধারণত িবজ্ঞাপেন আসল খাবারগুিলর িবক� িহেসেব েদখােনা হয়। UPFs এ আসল খাবােরর পিরমান খুব সামানয্ বা অনুপি�ত। �াবর্ন ডাইঅ�াইড েমসােনা 

�েসিসংেয় কাবর্েনিটং, শ� করা (firming) , বাি�ং এবং অয্াি�-বাি�ং, িড-েফািমং ইতয্ািদ অ�ভুর্� রেয়েছ। এর মেধয্ সাধারণত পাঁচিট বা আরও েবিশ উপাদান 

থােক। এগুিলেত কমপেক্ষ একিট অয্ােডিটভ থােক যা আমরা কখনও রা�াঘের বয্বহার কির না

। এই উপাদানগুিল হ'ল িচিন, েতল, চিবর্, লবণ, অয্াি�-অি�েড�স, 

�য্ািবলাইজারস এবং ি�জারেভিটভস। কয্ািসন, লয্াকেটাজ, ওেহ এবং �ুেটন, হাইে�ােজেনেট

ড অেয়ল, হাইে�ালাইসড ে�ািটন, সয়া ে�ািটন আইেসােলট , ময্াে�ােড�ি�ন, ইনভাটর্ সুগার 

এবং হাই �ুকেটাজ কনর্ িসরাপ শুধুমা� UPFs এ পাওয়া যায়। সংেযাজনগুিলর মেধয্ র�ক এ

বং অনয্ানয্ রঙগুিল, রেঙর ে�িবলাইজারগুিল, ইমালিসফায়ারগুিল, �াদগুিল এবং অ-িচিন 

িমি�গুিল অ�ভুর্� থােক। এগুিল খাবারগুিলেক তী�ভােব সু�াধু কের েতােল। িশশু এবং েছাট 
বা�ােদর খােদয্র উদাহরণগুিলর মেধয্ রেয়েছ: িশশু ফমুর্লা (েকৗেটার দুধ) ফেলা-

অন দুধ এবং পয্ােকজড িশশু দুধ / িসিরয়াল / খাদয্ পণয্। 
�া�বয়�েদর জনয্ এখােন অেনকগুিল উদাহরণ রেয়েছ: পয্ােকজড ‘তাৎক্ষিণক’ সুয্প, 

নুডলস, পাউরুিট , মুিগর্ এবং মােছর নােগট, সেসজ, বাগর্ার এবং অনয্ানয্ পুনগর্িঠত মাংস পণয্, 

কাবর্েনেটড পানীয়, পয্ােকটজাত ফেলর রস, �া�য্ বা এনািজর্ ি��স, িমি� বা রসােলা পয্ােকজ

ড �য্াকস, আইসি�ম, দই যু� কৃি�ম সুইেটনার চেকােলট, কয্াি�, ে�ড এবং বান, মাজর্ািরন 

এবং ে�ড, িব�ুট, েকক, কনর্ ে�� , �েসসযড মাংস (েবকন, হয্াম এবং সালািম), সস, �াক-

��ত পাই, পা�া এবং িপ�া খাবারগুিল সহ পণয্ গরম কের খাবার জনয্ ��ত। 
 



 

 

 

 

 

 

 

িচ� 1-3 এ িবিভ� বেয়েসর ভারেতর িকছু আসল এবং অিত-�ি�য়াজাত (UPF) খাবােরর উদাহরণ রেয়েছ 

 

41আমরা41 খাবারগুিল 41 িবিভ� 41 বয়েসর 41 মেধয্41 িবভ�41 কেরিছ41: 41· ০ - ৬ মাস যখন িশশুরা েকবল মােয়র দুেধর উপর িনভর্রশীল হয়, · ছয় মাস পের তােদর অিতির� 

খাবােরর �েয়াজন হয় · এবং 3 বছর পের িশশুরা �ায় বেড়ােদর মেতা খাবার খায়। · ৮ বছর বেয়েসর উে�র্ বেড়ােদর খাবার খায়।41 41েদেশর িবিভ� জায়গায় 

িভ� রকম খাবার পাওয়া যায় আশা কির এই উদাহরণগুিল সিঠক খাদয্ িনণর্য় করেত সাহাযয্ করেব। 

িচ� 1 

 আসল খাবার অিত�ি�য়াজাত খাবার (upf) 
 (Unprocessed or minimally processed foods)  

০-৬ মাস* 
 

 

 

 

 

 

 

  মানুেষর বুেকর দুধ   পশুর দুধ            েকৗেটার দুধ 

৬ মাস - ৩ বছর 
 

 

 

দুধ এবং দুধ পণয্       পানীয় এবং িশশু সীিরয়াল 

 

 

 

ফল এবং শাকসবিজ       চকেলট এবং আইস ি�ম 

 

 

 

ডাল এবং সীেরয়াল        �য্া� এবং িবি�ট 

* ৬ মাস পযর্� িশশুর শুধু মােয়র দুধ �েয়াজন। যিদ অনয্ দুধ িদেত হয়, তাহেল পশুর দুধ কম �ি�য়াজাত ে�ণী েত থাকেব আর েকৗেটার দুধ অিত �ি�য়াজাত (UPF) ে�ণী েত।



 

 

 

 

 

 

িচ� 2 

 আসল খাবার অিত�ি�য়াজাত খাবার (upf) 
 (Unprocessed or minimally processed foods) 

41৩ - ৮ বছর 
 

 

 

 

 

 নুডলস 

 বািড়েত বানােনা খাবার 

 

 

 

 

 ঠা�া পানীয় (Cold Drinks) 

 পােয়স 

 

 

 

  পাউরুিট এবং েকক 

 িচঁেড়র েপালাও 

 

 

 

 িচলা 

 ঠা�া জমােনা �য্া� 

 

 

 

 সুিজ হালুয়া েহলথ ি�� 

 



 

 

 

িচ� 3 

 আসল খাবার অিত�ি�য়াজাত খাবার (upf) 
 (Unprocessed or minimally processed foods)  

> ৮ বছর 
 

 

 

 

বািড়েত বানােনা সব রকেমর খাবার  িপজা 

 

 ইদিল - সা�ার 

 ভাজা মুিগর্ 

 

 

 

 িবিরয়ািন 

 

 বরেফ কাবাব 

 

 

 অমেলট  বাগর্ার 

 

 

 

 

 

 দই ভা�া মিদরা 



 UPF খাদয্ �হেণর ঝুঁিক 
 

 

 

আপনারা �� করেতই পােরন আজেকর এই �ত গিত স�� জীবেন UPF িক ক্ষিত করেত পাের, যখন খাবােরর কয্ােলাির েমেপই তা �হণ করা স�ব! েসেক্ষে� 
UPF খাদয্ �হেণর পিরমাণ ও �া�য্ েক্ষে� তার �ভাব িনেয় ৈবজ্ঞািনক গেবষণার মাধয্েম জানা যায় েয তা �েয়াজেনর েবিশ খাওয়া হয় ও তার ফেল ওজন বৃি� 
41ঘটায়, িচিনর পিরমাণ যা-ই থাকুক । এ ছাড়া হাঁপািন, অিনয়িমত �াস ��াস, type 2 ডায়ােবিটস , হৃদেরাগ, মানিসক অবসাদ, ইিরেটবল েবােয়ল িসনে�াম (ir-
ritable bowel syndrome), বদহজম , দুবর্লতা (exhaustion, muscle weakness) এবং কয্া�ার জাতীয় মারণ েরােগর কারণ ও ঘটায় । এই িবষেয় আজ 
পযর্� েকান ৈবজ্ঞািনক গেবষণােতই �া�য্ েক্ষে� সুফল পাওয়া যায়িন।  

 Cancer কয্া�ার, ককর্টেরাগ Diabetes মধুেমহ 

 

 

 

 

 Obesity �ূলতা Heart Disease হৃদেরাগ 

 



কী করণীয়? 

 

 

41এই UPF গুিল  বাজাের  অতয্�  সহজলভয্.  িবি� আর ও  বাড়ােনা  এবং  িশশু  ও  িকেশার  িকেশারীেদর  মেধয্  জনি�য়  কের  েতালার  জনয্  িবজ্ঞাপেন  িবখয্াত  

মুেখর  বয্বহার কের সু�াে�য্র �িত�িত েদওয়া হয়, �াভািবক �া�য্কর খােদয্র সমান পুি�কর বলা হয়। একজন  উপেভা�া  িহেসেব  আপিন  সেচতনভােব  

েবেছ  িনেত  পােরন  আপনার  ৈদনি�ন  আহার। Covid 19 আমােদর কােছ এেন িদেয়েছ এক দারুণ সুেযাগ, িনেজেদর ৈদনি�ন খাদয্াভয্াস পিরবতর্েনর, UPF 

এর  পিরবেতর্  �া�য্কর খাবার েবেছ েনওয়ার।  

 

41আমােদর পরামশর্ : 

 সাধারণ পরামশর্ : 

1. 41েরাগ �িতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত এবং ওজন বৃি� িনয়�ণ করেত group 1 & 2 েথেক পুি�কর খাদয্ েবেছ িনন, যা covid 

19 �িতেরােধও আপনােক সাহাযয্ করেব। 
2. 41খাবার যিদ UPF হয় তাহেল আপনার স�ান েক তা খাওয়ােনার আেগ পয্ােকেটর গােয় েলখা তথয্ ও িনেদর্শাবলী ভাল কের েদখুন েয তা আেদৗ িশশুেভাগয্ িক না 

3. 41িবজ্ঞাপেনর �ারা িব�া� হেবন না।  

4. 41ভরসা রাখুন িব�াসেযাগয্ সূ�, েযমন WHO, Government of India অথবা public interest groups েযমন NAPi/BPNI �ারা �া� তেথয্।  

 

41িবেশষ পরামশর্ :41 

41েগা�ী41  1 খাদয্ : এই  ধরেনর  খাদয্  েক  বয্বহার  করুন  আপনার  স�ােনর  ৈদিনক  আহােযর্য্র  মূল  উপাদান  িহেসেব।  এিট  পুি�কর,  উপােদয়,  সিঠক  এবং  

সমাজ  ও  �কৃিতর  পেক্ষ  ম�লজনক। 
41েগা�ী41 2 খাদয্: রা�া করার সময় �েসসড রা�ার উপাদানগুিল অ� পিরমােণ বয্বহার করুন। েতল, চিবর্, লবণ এবং িচিন তােদর পুি�হীন ভারসাময্হীন না কের, এই এ

কই িজিনস িদেয় িবিভ� এবং সু�াদু খাবার বানােনা যায়।  

41েগা�ী 3 খাদয্: �ি�য়াজাত  খাবারগুিলর  বয্বহার  সীিমত  করুন।  আসল  বা  ��তম  �ি�য়াজাত  খাবােরর  উপর  িভি�  কের  খাবােরর  অংশ  িহসােব  তােদর  

অ�  পিরমােণ  �হণ করুন। বািড়েত �েসসড খাবাের অেনক পিরমােন েতল, লবন ও িচিন থােক - েযমন  েমার�া,  িমি�,  িনমিক  ইতয্ািদ।  তােত  খােদয্র  পুি�  

কেম যায়। 
41েগা�ী 4 খাদয্া41: অিত-�ি�য়াজাত  খাবার  (UPF)  পণয্গুিল  এিড়েয়  চলুন।  UPF  পুি�গতভােব  ভারসাময্হীন।  এই  খাবার  গুিল  এমন  ভােব  সু�াধু  ৈতির  করা  

হয় এবং েসগুিলর এমন �চার হয় েয েলােকরা এগুিল আসল খাবােরর বদেল অিতির�  পিরমােন  খায়|  ইউিপএফ  উৎপাদন,  িবতরণ,  িবপণন  এবং  �হেণর  

মাধয্েম  �ানীয়  খােদয্র  �চলন  ও  সামািজকতা ন� কের এবং পিরেবেশর ক্ষিত কের। (�ািজলীয় ডােয়টাির গাইডলাইন েথেক অিভেযািজত41) 

Box-1: ভারত সরকােরর দািয়� 

�ািজেলর কােছ এ বয্াপাের অেনক িকছুই েশখার রেয়েছ। তারা ২০১৪ সােল তােদর খাদয্ বয্ব�া স�ােত শুরু কের | তাঁরা েলাকেদর পরামষর্ েদন 

"অিতমা�ায় �ি�য়াজাত খাবার �হণ করা এড়ােনা, �য্ািকং এড়ােনা, এবং িশশুেদর সম� ধরেণর খাবােরর িবজ্ঞাপন েথেক সাবধান হেত েসখান | ভারত 

সরকার তার নাগিরকেদর �াে�য্র ভিবষয্েতর কথা েভেব িকছু জরুির পদেক্ষপ িনেত পাের । 

ক) নীিত িহসােব খাবােরর েনাভা ে�িণিবনয্াস �হণ করেত পাের, খ) খাবােরর উপর যথাযথ েলেবিলং িনি�ত করা এবং গ) আইনী কাঠােমার মাধয্েম UPF 

এর �চার েশষ করা। নতুন ে�াগান হওয়া উিচত -" Junk the ultraprocessed foods” ( অিত�ি�য়াজাত খাবার বজর্ন করুন) 

 



িব�াস  

েযাগয্  

তথয্ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

দািব অ�ীকার: এই দ�ােবজিট আপনার �া�য্কমর্ী আপনােক েয স�ূণর্ ডােয়ট 

স�ে� পরমশর্ িদেত পাের তা সম�িত�াপন কের না বা এিট েকািভড -১৯ েথেক 

স�ূণর্ �িতেরােধর উপায় নয়। 

িলেখেছন: ডঃ অরুন গু�, ডঃ নীনা েঘাষ 

পযর্ােলাচনা কেরেছন: অধয্াপক এইচিপএস সচেদব, ডাঃ েজ িপ দিধচ, এবং 

অধয্াপক েক িপ কুশওয়াহা, ডাঃ রীতা গু� 

িডজাইন ও েলআউট িলেখেছন: অিমত দািহয়া 

�ীকৃিত: আিম িবিপএনআই দল নূপুর, অিভলাশা, ইয়ািসকা এবং জািরনেক তােদর 

ম�বয্ এবং ইনপুট েদওয়ার জনয্ ধনয্বাদ জানােত চাই। তািনয়া দাগর এবং িবদয্া 

িসং তােদর ই�ানর্িশপ চলাকালীন েলােকরা কীভােব ‘�া�য্ পানীয়’ পান কেরন তা 

অধয্য়ন করার জনয্ একিট েছা� গেবষণা কেরিছেলন। তােদর এই কােজর জনয্ 

িবেশষ ধনয্বাদ। আিম আমার ভাে� েকামল গু�েক তার মূলয্বান �িতি�য়ার জনয্ 

ধনয্বাদ জানােত চাই। 


