
Write a brief note on Perspective on Individual health: Nutritional Aspect 

�À��¬ �¿��: «ÂÀ��¬ ¯ÄÀ�®À� 

�¿�� ¯¿±ÂেÀ± �Áে±± �±�¬¯ ���«Ã«� Á�¯। এ� ��ল¯¿� �±¿�¯Â� ¿�¿± ±¿¯ ±য়, ±� ¿¿±ÁÀ±�, 

¯¿±ÀÁ� ও Á¿¯¿À�� ÁÂ�¬¿± এ�� Á¿¯À�� °¿±«¿। �À��¬ �¿ে��± ও«± ±¿±¿ উ«¿¯¿± �®¿ �¬েল, °¿± 

¯ে°� «ÂÀ� এ�� �¯ৗÀল� ®Ã À¯�¿ «¿ল± �ে±। Á�� «ÂÀ� �¯েÂ± � ±, �¯��¯¬¿ এ� �±¿� �À¬ে±¿° �¯¬¿ 

ÄÀ�± �±� �«À±Â¿°�। �«°�¿� ¿ �Á�Ã«� «ÂÀ� ¿¿±ÁÀ±� ¯Â�ল¬¿, �±¿��«¬¿ এ� ¯Á �ে¯য়¿¯Á �¿�� 

Á¯Á�¿± �¿±« Âে¬ «¿ে±। 

পÂÀ�র ®Ã À¯�¿ ও ��� 

«ÂÀ� Âেল¿ এ¯± এ�� �À�য়¿ °¿± ¯¿°�ে¯ ¿±Á± �েয়¿�±Áয় «ÂÀ� উ«¿¯¿± �Â« �ে± এ� ¬¿ �¯েÂ± ÄÀ� ও 

À�¿ে¿± �±� �Â¿± �ে±। �À¬� �À�± �±� «ÂÀ�± �¿ÀÂ¯¿ �ল¿¯¿, °¿ য়Á, Àল�, �Á±°¿±¿ এ� 

¿¿±ÁÀ±� �¿°��ল¿ে«± ও«± À±®� ± �ে±। 

ÁÂÀ¯ �¿¯� �Âে«± ¯¿°�ে¯ �¯েÂ± �±� �েয়¿�±Áয় �য়� �°¿± «ÂÀ� উ«¿¯¿± À±À�¬ �±¿ Âয়: 

১. ��¿�± – �«¿Á � ± ও ��¿েÀ± «Â±�� ে± ÁÂ¿য়¬¿ �ে±। 

2. �¿ে�¿Â¿�ে�� – ¿À�± �°¿± উৎÁ, °¿ �¯±À�± �¿ে�± �±� �েয়¿�±। 

3. �À� – ¿À� Á±±¿েÂ± «¿¿¿«¿À¿ ¿±Áে±± ¬¿«¯¿�¿ À±য়�ে« ®Ã À¯�¿ ±¿ে�। 

4. À®�¿À¯± – �±¿� �À¬ে±¿° �¯¬¿ ¿ড়¿য় এ� ¿¿±ÁÀ±� �¿°��¯ ÁÂ�Â ®¿ে Á�� �±ে¬ Á¿Â¿°� �ে±। 

5. �À±� «¯¿� – Â¿ড় ও ¯¿�ে¬± � ে± Á¿Â¿°� �ে± এ� ¿±Áে±± ÀÀ®� এ±�¿�ে¯± �¿°��¿À±¬¿ ¿ড়¿য়। 

6. �ল – �¯েÂ± �À¬� ��¿েÀ± �¿ে�± �±� �«À±Â¿°� এ� ¿±Á± �ে� �� � «¯¿� ¯Ã± �ে±। 

অপÂÀ� ও ত¿র �®¿ 

°À¯ ¿±Á± �েয়¿�±Áয় «ÂÀ� ±¿ «¿য়, ¬¿Âেল �«ÂÀ�± À¿�¿± Âে¬ «¿ে±। �«ÂÀ� ¯Â� °±ে±± Âয় – 

«ÂÀ�ÂÁ±¬¿ (Undernutrition): এ� Á¿°¿±«¬ ¯À±� �±ে�¿�Á± ¯ে°� �¯�¿ °¿য়, �°�¿ে± ÁÂÀ¯ �¿ে¯�± �®¿ 

এ� �¿¯� À±±¿«�¿± Á¯Á�¿ ¿ে�। À¿�ে¯± ¯ে°� «ÂÀ�ÂÁ±¬¿ ¯¿±¿��®¿ে ÄÀ� «¿ওয়¿± ¬েল ÄÀ� � Âেয় 

°¿য়, �±¿��À¬ে±¿° �¯¬¿ �ে¯ °¿য়, এ� ¯Á �ে¯য়¿¯Á ¿¿±ÁÀ±� ��ল¬¿ �¯�¿ �¯য়। 

«ÂÀ��¬ �®¿ ¿ �«ÂÀ� এ�� ��¬± Á¯Á�¿। �«ÂÀ�± �¿±ে« ¿±Áে± ±¿±¿ °±ে±± �±¿� এ� ��ল¬¿ 

�¯�¿ À¯ে¬ «¿ে±। �°¯± – 

● ±�¿�¬¿ (�য়±ে±± �®¿ে), 

● �Ä ¿¬¿ («°�¿� ��¿লÀ± ¿ ��¿�ে±± �®¿ে), 

● À®�¿À¯ে±± �®¿�À±¬ �±¿� (�°¯± À®�¿À¯±-এ এ± �®¿ে ±¬�¬¿ ¿ À®�¿À¯±-À¡ এ± �®¿ে 

À±ে��Á)। 

�À¬À±� «ÂÀ� (Overnutrition): �«±À¯ে� �À¬«ÂÀ� ¿ �À¬À±� ��¿েল¿À± �Âে«± ¬েল �Ãল¬¿, 

¡¿য়¿ে�Á, �¯ে±¿ে�± �Â� À� �েড় °¿য়। ��ে�± �°ÂÀ±� Á¯¿ে�, Àে¿À¬ ¿�ে± এল¿�¿য়, �À�য়¿�¿¬ 
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এ� ¬¿� ¬Â ে¡± �À¬ ¯¿±ÂেÀ± À±®� ±¿Áল¬¿ �েড় °¿ওয়¿য় �À¬«ÂÀ��À±¬ Á¯Á�¿ও উে���±� Â¿ে± 

¿ড়ে�। �°ÂÀ±� �Á±°¿�¿য় উ�-��¿েল¿À±°Â� �¿¯��Â« ও �¯ ¿¿±ÁÀ±� «À±�ে¯± �¿±ে« �Ãল¬¿, 

¡¿য়¿ে�Á, উ� ±��¿« এ� �¯ে±¿ে�± ¯ে¬¿ Á¯Á�¿ �েড় °¿ে�। 

�¿���র �¿¯�¿®�¿¹  

ÁÂ� ¿�¿± �±� ÁÂÀ¯ ও «ÂÀ��± �¿¯� �Âে«± «¿¿¿«¿À¿ À±য়À¯¬ �¿য়¿¯, «°�¿� À�¿¯ ও ¯¿±ÀÁ� ¿¿À� 

�¿য় ±¿�¿ ��À±। �¿���± �¿¯�¿®�¿Á �েড় �¬¿ল¿± �±� À±ে�± ÀÀয়�েল¿ �±ÂÁ±« �±¿ উÀ�¬ – 

● «°�¿� ¿¿�-ÁÀ�, ¬ল¯Ãল ও ��¿°Â� �¿¿± �Â« �±¿। 

● �À¬À±� ল«, À�À± ও �À�°Â� �¿¿± «À±Â¿± �±¿। 

● �À�য়¿�¿¬ ও ¬¿� ¬Â ¡ �À¯েয় �¿���± �¿¿ে±± �À¬ ��� �¯ওয়¿। 

● ¿±Á±��� ¿ ও ¿¿±ÁÀ±� «À±�¯ À±য়À¯¬ �±¿। 

● «°�¿� «À±¯¿ে« �ল «¿± �±¿। 

পÂÀ�র চ¿Àº¯¿ এং জÁে±র ÀÀ®� °¿প 

«ÂÀ�± �¿ÀÂ¯¿ ¯¿±ÂেÀ± য়Á, Àল� এ� �Á±°¿�¿± ও«± À±®� ±¿Áল। 

● À¿��¿ল: À¿�± ÁÂ� ¿¿±ÁÀ±� ও ¯¿±ÀÁ� À�¿ে¿± �±� ÁÂÀ¯ «ÂÀ� �«À±Â¿°�। ¯¿¬Ä ¯Â� «ÂÀ�± �Á±¿ 

উৎÁ এ� À¿�± �±¿� �À¬ে±¿° �¯¬¿ ÄÀ�ে¬ ÁÂ¿য়�। 

● ��ে¿¿±: এ� Á¯েয় ¿¿±ÁÀ±� এ� Â±ে¯¿±�À±¬ «À±¬� ে±± �±� ¿ড়À¬ «ÂÀ�± �েয়¿�± Âয়। 

● �¿�য়� এ� �Á«: �¿�য়�ে¯± �±� Á�� «ÂÀ� ¿¿±ÁÀ±� �¯��¯¬¿ এ� �±¿� �À¬ে±¿° �¯¬¿ 

�¿য় ±¿�ে¬ ���«Ã«�। �Á«ে¯± ��ে� «ÂÀ�± ¯¿°�ে¯ Â¿েড়±  ±� �¿য় ±¿�¿, ¯ÄÀ�¿À� ±�¿ এ� 

�¯ে±¿ে�± �Â� À� �¯¿ে±¿± À¯ে� Àে¿À ±�± À¯ে¬ Âয়। 

উপ¹ংº¿র 

«ÂÀ� �À� �¿ে��± �±�¬¯ ���«Ã«� À®À�। Á�� «ÂÀ�± ¯¿°�ে¯ ¿±Á± ÁÂ� ¿ে�, ¯¿±ÀÁ� �¿�� ®¿েল¿ ¿ে� 

এ� �±¿� �À¬ে±¿° �¯¬¿ ÄÀ� «¿য়। ¬¿� �À��¬ �¿�� Áে�¬±¬¿± ��¿ ÀÂেÁে «ÂÀ�± ও«± ��� �¯ওয়¿ 

উÀ�¬ এ� �¿¯�¿®�¿েÁ± ¯¿°�ে¯ �¿���± �Á±°¿�¿ �েড় �¬¿ল¿ �¿��। 
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