
 

 

 

 

 

 

ঝামেলা-েুক্ত খাবামেে সেয়

খাবারেে সময় উপর�াগ কেুন
• চেষ্টা করটার জন্য আপনটার সন্টাননর প্রশংসটা করুন

• শটান্ভটানে কথটা েলুন এেং ইতিেটােক ভটাষটা ে্যেহটার করুন

একটি খাবারেে েুটিন তৈরে কেুন
• ১২ মটানসর চেতশ েয়নসর েটাচ্টানের জন্য, এটি সুপটাতরশ করটা হয় চে আপতন প্রতি ২-৩ ঘন্টা 

অন্র খটােটার তেন, উেটাহরণস্বরূপ - তেনন তিনেটার পূণ্ণ খটােটার এেং এনের মধ্যেিত্ী  সমনয় 
সটামটান্য হটালকটা খটােটার েটা স্্যটাকস

• খটােটানরর সময় েটাচ্টানের কু্ধটাি্ণ  হওয়টা উতেি - পটান্য় েটা স্্যটাক খটােটারগুনলটা তেনয় কু্ধটা পূরণ 
নটা করটা গুরুত্বপূণ্ণ

ইরৈবাচক রোল মরেল র�ান
• পতরেটানরর সটানথ খটাওয়টা েটাওয়টা করুন

• পতরেটানরর  সকনলর জন্য একই খটােটার পতরনেশন করুন (আপনটানক খটােটারগুনলটা তকছুটটা 
মটাতননয় তননি হনি পটানর, চেমন কম মশলটা েটা লেণ)

• খটাওয়টার ে্যটাপটানর চরটাল মনেল চহটান এেং তেতভন্ন ধরনণর স্বটাস্্যকর খটােটার উপনভটাগ করুন

• স্বটাস্্যকর খটােটার সম্পনক্ণ  ইতিেটােক কথটা েলুন (উেটাহরণস্বরূপ, ‘সুস্বটােু কেকনে  গটাজর’) 

খাদ্য ব্যৈীৈ অন্যান্য প্রর�াদনা ব্যব�াে কেুন
• খটাে্য ে্যি্ি অন্যটান্য পুরষ্টারগুনলটার মনধ্য রনয়নছ প্রশংসটা, অতিতরক্ত চখলটার সময়, স্টিকটার 

এেং পুরষ্টানরর েটাট্ণ  

• খটােটার তেনয় পুরস্কৃ ি করনেন নটা (উেটাহরণস্বরূপ, ‘চিটামটার সেতজ চখনল িুতম তমষ্টি পটানে’ 
এরকম েলটা এত়িনয় েলুন)

আপনাে রিশুরক ৈাে রনজস্ব ক্ষু ধাে সংরকরৈে প্ররৈ সাডা রদরৈ রদন
• চজটার কনর খটাওয়টাননটা প্রতিনরটাধ করুন

• আপনটার তশশুনক তসদ্টান্ তননি তেন চে চস খটােটার কিটটা খটানে। নটা খটাওয়টা খটােটানরর জন্য 
তেকল্প ে্যেস্টা করটা এত়িনয় েলুন।
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ঝামেলা-েুক্ত খাবামেে সেয়  চলোন...

অন্যমনস্কৈা এরডরয় চলষুন
• চটতলতভশন েন্ধ করুন এেং খটােটানরর সময় আইপ্যটাে, চ�টান এেং চখলনটা েূনর রটাখুন।  

এর পতরেনি্ণ , একটি পটাতরেটাতরক কনথটাপকথননর সুনেটাগ তনন।

রচষ্া চারলরয় যান
• তশশুর একটি নিুন খটােটার গ্রহণ করনি ১০-১৫ েটানরর মনিটা সময় লটাগনি পটানর - হটাল 

ছটা়িনেন নটা!

• নিুন খটােটার চেয়টার সময় িটারটা চে খটােটারগুনলটা পছন্দ কনর চসগুনলটা পটানশ রটাখুন - আপনটার 
হয়ি খটােটারগুনলটা আলটােটা করটার প্রনয়টাজন হনি পটানর েটানি িটারটা স্পশ্ণ নটা কনর

• এক একেটার একটি কনর নিুন খটােটার েটালু করুন

• তেতভন্ন পদ্তি ে্যেহটার কনর খটােটার রটান্নটা েটা প্রস্তুি করটার চেষ্টা করুন (উেটাহরণস্বরূপ, কা টােটা 
েনটাম চসদ্ েনটাম চেক করটা শটাকসব্্)

রিশুরদে অল্প পরেমারন রখরৈ রদন
• খটােটানরর একটি ে়ি চলেট তেনয় অতভভূি করনেন নটা 

• অল্প পতরমটানন খটােটার পতরনেশন করুন এেং েটাচ্টানের আরও চেতশ চনয়টার সুনেটাগ তেন

সৃজনিীল�ারব খাবাে উপস্াপন কেুন
• খটােটারনক মজটােটার এেং আকষ্ণণ্য় করুন - আকটার েটা অক্র তিতর করুন, রতিন করুন, 

তেনশষ কটাপ এেং চলেট, কুতক কটাটটার এেং পটান্য় স্ট্র ে্যেহটার করুন 

রিশুরদে সম্ৃক্ত কেুন
• রটান্নটা, খটােটার চখলটা, েটাগটান করটা, িটাতলকটা পতরকল্পনটা, চগ্রটাসটাতর চকনটাকটাটটায় েটাচ্টানের সনগে 

রটাখুন

• অনবেষণনক উৎসটাতহি করুন – খটােটানরর গন্ধ, স্পশ্ণ এেং স্বটাে চনয়টা 

• েটাচ্টানেরনক তননজ চখনি তেন – চনটাংরটা করটা স্বটাভটাতেক

রিশুো খাবাে রনরয় ঝারমলা করে - এটা অরনক রপৈামাৈাে জন্য  
একটি চ্যারলঞ্জ - আপরন একা নন!
তধয্য ধেুন এবং রচষ্া চারলরয় যান


