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কম অণুজীব-সমৃদ্ধ খাবার 

"কম অণজুীব-সমদৃ্ধ" শব্দটির অর্থ কী? 

অণুজীব যেমন বযাকটেররযা ও ছত্রাক হল একপ্রকাটরর কু্ষদ্র জীব, যেগুরল রবরিন্ন খাবার ও পানীযটে পাওযা োয। 
যবরশরিাগ প্ররিযাজাে (টিনজাে/রান্না করা) খাবার রান্না করার সময অণজুীবগুরল নষ্ট হটয োয, ফটল 
খাদ্যজরনে অসুস্থোর ঝুুঁ রক হ্রাস পায। কাুঁচা, োজা বা অপ্ররিযাজাে খাবার (অপররটশারিে োজা ফল/সবরজ এবং 
কাুঁচা বা সামানয রান্না করা মাংস) খাওযার েুলনায এই "কম অণুজীব-সমদৃ্ধ" খাবারগুরল খাওযা রনরাপদ্। 
অপ্ররিযাজাে খাবারগুরল েরদ্ সঠিকিাটব প্রস্তুে না করা হয, েটব এগুরলর দ্রুন সংিমণ ও অসুস্থো হওযার 
সম্ভাবনা যবরশ র্াটক। 
 
যকন কম অণজুীব-সমদৃ্ধ খাবার খাওযার অিযাস যমটন চলা উরচে? 

যবরশ য াটজর যকটমাটর্রারপ, যরর টযশন যর্রারপ এবং/অর্বা যবান মযাটরা বা যসলুলার ট্রান্সপ্ল্যাটের মািযটম হওযা 
কযান্সাটরর রচরকৎসাটে যসইসব যকাষ ধ্বংস হটয যেটে পাটর, যেগুরল আপনার যদ্টহর সংিমটণর রবরুটদ্ধ লডাই 
করার যক্ষটত্র আবশযক। এর ফটল আপরন খাদ্যজরনে অসুস্থোর যক্ষটত্র যবরশ সংটবদ্নশীল হটয ওটেন, রবটশষ কটর 
েখন আপনার রনউটট্রারফটলর পররমাণ (আপনার যেে রক্তকরণকার পররমাটণর অংশরবটশষ) কম র্াটক, ো 
রনউটট্রারপরনযা নাটমও পরররচে (টেমন, রনউটট্রারফল/টেে রক্তকরণকার পররমাণ কম র্াকা)। এই িরটনর রচরকৎসা 
করা হটল, আপনার রনউটট্রারফল বা যেে রক্তকরণকার পররমাণ বৃরদ্ধ পাটব, েটব সংিমটণর রবরুটদ্ধ লডাই করার 
ক্ষমো আপনার উন্নে হটলও, খাদ্যবারহে অসসু্থো প্ররেটরাি করটে আপনাটক অবশযই োজা খাবার-দ্াবার 
সাবিানোর সাটর্ যখটে হটব। 
 
কেরদ্ন অরব্দ কম অণুজীব-সমদৃ্ধ খাবার খাওযার অিযাস যমটন চলা উরচে? 

ক ন োনেরোশপ বো করশডন়েিন র করোগীনের কেনে 

সািারণে আপনার রচরকৎসা যশষ না হওযা এবং আপরন আর "রনউটট্রারপরনক" অবস্থায না র্াকা পেথন্ত, 
আপনাটক এই জােীয খাবার খাওযার অিযাস যমটন চলটে হটব। আপনার রনউটট্রারফটলর পরম পররমাণ (ANC) 
সংিমটণর রবরুটদ্ধ লডাই করার যক্ষটত্র আপনার যদ্টহর সক্ষমোটক রনটদ্থশ কটর। আপনার যমর টকল টিম আপনার 
ANC রনরবডিাটব পেথটবক্ষণ করটব। েরদ্ আপনার ANC রটক্তর প্ররে uL-এ 500-এর কম হয (আপনার লযাব 
ফলাফটল 0.5K/uL), োহটল আপনার সংিারমে হওযার ঝুুঁ রক যবরশ র্াটক। আপনার ANC 0.5-এর যবরশ হটল 
আপনাটক আর "রনউটট্রারপরনক" রহসাটব রবটবচনা করা হটব না। অনুগ্রহ কটর মটন রাখটবন, আপরন েরদ্ আর 
রনউটট্রারপরনক না র্াটকন, অর্চ েরদ্ অল্প সমটযর মটিয আরও যকটমাটর্রারপ/টরর টযশন পাওযার আশা কটরন, 
োহটল আপনার যমর টকল টিম চোইনে পোনর আপরন এই  াটযেটি চারলটয োন। 



 
কবো   যোনরো বো কসলুলোর ট্রোন্সপ্ল্যোন্ট হও়েো করোগীনের কেনে 

আপনার েরদ্ অন োনলোগোস কে  কসল ট্রোন্সপ্ল্োন্ট হটয র্াটক: আপনাটক অবশযই 100েম রদ্ন পেথন্ত এই  াটযেটি 
যমটন চলটে হটব, ো আপনার য  রজটরা (ট্রান্সপ্ল্াটের রদ্ন)-এর প্রায 3 মাস পটরর একটি রদ্ন এবং আপরন 
োরপর আর রনউটট্রারপরনক রহসাটব রবটবরচে হটবন না (ANC 0.5uL-এর যবরশ র্াকটব)। 

অযোনলোনেশ   কে  কসল ট্রোন্সপ্ল্োন্ট বো  ডক  ব্লোড ট্রোন্সপ্ল্োন্ট হও়েো করোগীনের কেনে 
ইরমউটনাসটপ্ররসি যর্রারপ সমূ্পণথ না করা পেথন্ত আপনাটক এই  াটযেটি যমটন চলটে হটব। অনযর্ায আপনার 
যমর টকল টিম রবটবচনা করটব, েরদ্: 
• আপরন আপনার অযাটলাটজরনক বা ক থ  ব্লা  ট্রান্সপ্ল্াটের কড শেনরোর (ট্রোন্সপ্ল্োনন্টর শে ) পনর অন্তে 6  োস 

অরেবারহে কটর যফটলন 
• আপরন েযাটিারলমাটসর যেপাররং সমযসূচী যমটন চটলন (টেখাটন সমটযর সাটর্ সাটর্ ওরপওট র য াজ কমাটনা 

হটে র্াটক), েযাটিারলমাটসর যক্ষটত্র আপনার যর্রারপউটিক মাত্রা আর পেথটবক্ষণ করা হয না, অেবো আপরন 
গে 30 শে  ধনর অল্প য াটজর যেরটয * যসবন কটর র্াটকন। (*টেমন প্ররে রদ্ন যদ্টহর ওজটনর প্ররে 
যকরজটে 0.1 রমরলগ্রাটমর যর্টক কম য াটজর রমর্াইল যপ্র রনটজান) 

• আপরন গে 6  োনসর  নধয গ্রাফ্ট িাটসথস যহাে র রজজ (GvHD) (যেমন ররেরিমযাব, ইনরিরিমযাব, 
রটিারলটিরনব, েরসরলজমুযাব) রনযন্ত্রণ করটে অনয যকানও রসটেরমক এটজে না যপটয র্াটকন 

আপ োর যশে CAR T কসল ট্রোন্সপ্ল্োন্ট হন়ে েোন : 28েম রদ্ন, আপরন আর রনউটট্রারপরনক না হওযা এবং 
আপনার আর যগ্রার্ ফযাক্টর শেগুরলর প্রটযাজন না হওযা পেথন্ত আপনাটক  াটযেটি যমটন চলটে হটব। 
অ ুগ্রহ  নর কে়েোল  রু : আপনাটক অসুস্থোর জনয হাসপাোটল পনুরায িরেথ  করা হটল, আকরিকিাটব GvHD 
মার্াচাডা রদ্টয উেটল, বা আপনার  াক্তাটরর রায অনুসাটর এটি আপনার সটবথাত্তম স্বাটর্থ হটল আপনাটক কম 
অণুজীব-সমৃদ্ধ খাবার খাওযা চারলটয যেটে বা পনুরায চালু করটে হটে পাটর। 

  



কড শেনরো হল কসইশে টি, কযশে  আপ োর ট্রোন্সপ্ল্োন্ট  রো হন়েনে 
 

কম অণুজীব-সমৃদ্ধ খাবার খাওযার অিযাস যমটন চলাকালীন যকান িরটনর খাবার ও 
পানীয খাওযা রনরাপদ্? 

 

েোেযেোশল ো প্রস্তোশবে েোবোরস ূহ প্রস্তোশবে  ়ে এ   েোবোরস ূহ 

 
েগু্ধেোে 
েোবোর 

পোস্তুশরে দ্িু, ইটযাগােথ , এগনগ এবং অনযানয 
দ্গু্ধজাে দ্রবয 

পাস্তুররে দ্িু রদ্টয তেরর বারণরজযকিাটব 
পযাটকজ করা রচজ এবং রচজ রদ্টয তেরর 
খাদ্যদ্রবয (হালকা ও মাঝারর যচ ার, সুইস 
যমাজাটরলা, পাররমসান, এবং প্ররিযাজাে 
রচটজর েুকটরা এবং যে , রিম রচজ, 
কটেজ রচজ এবং ররটকাো রচজ) 

শুকটনা, যররিজাটরেটর োণ্ডা করা বা 
রহমারযে পাস্তুররে হুইপ  েরপং, 
আইসরিম, রহমারযে ইটযাগােথ , শরবে, 
আইসরিম বার, যহামটম  রমল্কটশক 
বারণরজযক যমর টকল রনউরট্রশন সারপ্ল্টমে 
(রলকুই  ও পাউ ার করা) 

পোস্তুশরে  ো  রো বো অপশরনিোশধে 
দ্িু, রচজ, ইটযাগােথ  এবং অনযানয 
দ্গু্ধজাে দ্রবয 

রচজ, যেগুরলটে র্াটক: 
• কাুঁচা মররচ বা অনযানয রান্না না 
করা সবরজ 

• ব্লু, রেল্টন, যরাকটফােথ  এবং 
গগথনটজালার মটো ছাো বা 
ছত্রাক 

 
যমরিকান োইটলর নরম রচজ, যেমন 
যকটসা ব্লযাটকা, যকটসা যিটকা এবং 
পযাটনলা 

আইসরিম, রমল্কটশক বা রহমারযে 
পানীয, যেগুরল যমরশন যর্টক যবর কটর 
রবরি করা হয 

 



েোেযেোশল ো প্রস্তোশবে েোবোরস ূহ প্রস্তোশবে  ়ে এ   েোবোরস ূহ 

 
কপ্রোটি  স ৃদ্ধ 
েোবোর 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

'িালিাটব রান্না' করা মাংটসর রকমা, মাছ, 
যশলরফশ এবং যপালরট্রর মাংস - র্াটমথারমোর 
বযবহার কটর রনটনাক্ত োরলকা অনুোযী 
অিযন্তরীণ োপমাত্রা পরীক্ষা করুন: 
• গরু, শুন়েোর, বোেুর বো কেডোর 

 োাংনসর শ  ো: 160°F 
• কহোল  ো   রো গরু, শুন়েোর, বোেুর 

বো কেডোর  োাংস: 145°F , রবররের 
সময 3 রমরনে 

•  োে: 145°F 
• কপোলশট্র (টহাল কাে বা রকমা করা): 

165°F 
• শড  শেন়ে তেশর েোবোর: 160°F 

োেকা কাো য রল রমে বা লাঞ্চ রমে, আটগ 
যর্টক রান্না করা বা যিাক  হযাম, সটসজ 
এবং হে  গ, শুধু োে যশে কসগুশল বোনে 
গর   রো হ়ে (165°F) 

বারণরজযকিাটব পযাটকজ করা য রল রমে, 
টিনজাে মাংস/মাছ/ রমে যে /টপে 

পাস্তুররে বা রান্না করা যোফু 

কাুঁচা, দ্লুথি, বা অল্প রান্না করা 
মাংস, মুররগ, যগম এবং যোফু 

 
কাুঁচা মাছ (সুরশ বা সারশরম) 

 
যিাক  রফশ, লি, রপটকল  
রফশ, কাুঁচা মাছ, ক্ল্যাম এবং 
রঝনুক 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
যেটম্প রদ্টয প্রস্তুে খাদ্যদ্রবয 

কপ্রোটি  স ৃদ্ধ 
েোবোর 
(চলনে) 

রান্না করা যররিজাটরটে  যিাক  রস-ফু  
(টেমন সযামন বা ট্রাউে) 

িাটলািাটব রান্না করা র ম এবং র টমর 
রবকল্প, পাস্তুররে র ম এবং র টমর রবকল্প, 
গুুঁটডা করা র টমর সাদ্া অংশ (সবই রান্না 
না কটর বযবহার করা যেটে পাটর) 

িাজা, যখাসা ছাডাটনা বাদ্াম (টেমন, 
টিনজাে বা যবােলজাে); যবক করা 
খাদ্রদ্রটবয র্াকা বাদ্াম; বারণরজযকিাটব 
পযাটকজ করা রপনাে বাোর ও নাে বাোর 

টিনজাে বা রান্না করা রশম্বটগাত্রীয উরিদ্ 

কাুঁচা বা অল্প রান্না করা র ম (োর 
মটিয পটড অরেররক্ত েরল, নরম কটর 
রান্না করা বা যপাচ করা র ম) এবং 
পাস্তুররে না করা র টমর রবকল্প 
 
 

 
যখাসা সটমে িাজা বাদ্াম এবং বীজ 

িাজা নয এমন কাুঁচা বাদ্াম ও বীজ 



এশি এবাং 
সুযপ 

রান্না করা সমস্ত এরি এবং সুযপ সমস্ত রমটসা খাদ্যদ্রবয, যেমন রমটসা 
সুযপ বা রমটসা যপে 

েোেযেোশল ো প্রস্তোশবে েোবোরস ূহ প্রস্তোশবে  ়ে এ   েোবোরস ূহ 

িো সবশে 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

পুটরাপুররিাটব যিাযা কাুঁচা সবরজ 

রান্না করা সমস্ত রহমারযে, টিনজাে, বা 

োজা সবরজ 

শুকটনা কটর যনওযা যিষজ 

উরিদ্ ও মশলাপারে  

পুটরাপুররিাটব যিাযা োজা 

যিষজ উরিদ্  

যশলফ লাইফ রস্থর এমন 

যবােলজাে সালসা  

রান্না করা যিরজটেরবল োউে 

যরটস্তারাুঁ, য রলটকেটসন বা 
সযালা  বাটরর সযালা  

যররিজাটরেটরর যকটস পাওযা োয 
এমন োজা, অ-পাস্তুররে যিরজটেরবল 
সালসা 

 
যররিজাটরেটরর যকটস পাওযা োয 
এমন কাুঁচা সবরজ রদ্টয বানাটনা 
পাস্তুররে না করা খাদ্যদ্রবয 

 
আলফালফা, মুটলা, ব্রকরল এবং মুগ 
 াল োউে সহ সমস্ত কাুঁচা 
যিরজটেরবল োউে 

িল লূ 
 

 
 
 
 
 
 

পুটরাপুররিাটব যিাযা কাুঁচা ফল; 
পুটরাপুররিাটব যিাযা কাুঁচা ফল রটযটছ এমন 
খাবার 

 
টিনজাে, রান্না করা বা 

রহমারযে ফল  

ড্রাই িুে 

 
পাস্তুররে িুে জসু এবং রহমারযে জসু 
কনটসনটট্রে 

োজা বা রহমারযে যবরর 

আটগ যর্টক যকটে রাখা োেকা 
ফল ও সালসা, গ্রসাররটে 
যররিজাটরটে  যকটস পাওযা কাুঁচা 
ফল রদ্টয প্রস্তুে পাস্তুররে নয 
এমন খাদ্যদ্রবয 

পাস্তুররে নয এমন ফল ও 
সবরজর জসু এবং রস ার 



েোেযিসয 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

সমস্ত যব্র , বযাটগল, যরাল, মারফন, 
পযানটকক, সুইে যরাল, ওযাটফল, যিঞ্চ 
যোে 

 
আলু/িুট্টা/েটিথ যা রচপস, যপ্রেটজল, পপকনথ 

 
রান্না করা পাস্তা, চাল, শসয  

রান্না করা/টরর -েু-ইে 

রসররযাল 

রান্না না করা শসযজােীয খাদ্যদ্রবয 

 
যসল্ফ-সািথ  রবটন যব্র , যরাল বা 
পযারি 

েোেযেোশল ো প্রস্তোশবে েোবোরস ূহ প্রস্তোশবে  ়ে এ   েোবোরস ূহ 

িযো  
 

 

 
 
 
 
 
 

 

যিরজটেরবল অটযল এবং শটেথ রনং 

 
যররিজাটরটে  লা থ , মাজথ াররন, বাোর 

 
বারণরজযক, যশলফ-লাইটফর রদ্ক যর্টক 
রস্থরেশীল যমটযারনজ এবং সযালা  যড্ররসং, 
োর মটিয 
ব্লু রচজ এবং অনযানয রচজ-রিরত্তক সযালা  
যড্ররসং অন্তিুথ ক্ত (টখালার পটর রিটজ রাখটে 
হটব) 

 
রান্না করা যগ্ররি এবং সস 

যররিজাটরটে  যিশ সযালা  যড্ররসং 
োটে কাুঁচা র ম বা রচজ র্াটক, 
যেগুরল "দ্গু্ধজাে খাদ্যদ্রবয" রবিাটগ 
"প্রস্তারবে নয" রহসাটব োরলকািুক্ত 



 
পো ী়েস ূহ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
যপৌরসিা যর্টক আসা কটলর জল, ফুোটনা 
কুটযার জল 
বারণরজযকিাটব যবােলজাে পারেে, ঝণথা 
এবং প্রাকৃরেক জল 

 
হোসপোেোনল: ইনটপটশে ইউরনটে রবটশষ 
রফল্টার করা যমরশন যর্টক প্রাপ্ত বরফ 

 
বোশডনে: উপটর োরলকািুক্ত জটলর রনরাপদ্ 
উৎস যর্টক বারডটে তেরর করা বরফ 
টিনজাে বা যবােলজাে পানীয 
পাউ ার করা বা েরল 
পানীটযর রমশ্রণ 
একটি অনুটমারদ্ে উৎস যর্টক জল রদ্টয 
পুনগথঠিে 

ইনেযাে ও রব্রউ  করফ এবং চা; ফুেন্ত 
জল রদ্টয তেরর যকাল্ড-রব্রউ  টি 

বারণরজযকিাটব পযাটকজ করা টি বযাগ 
বযবহার কটর তেরর করা রব্রউ  হাবথাল টি 

বারণরজযকিাটব প্রস্তুে রলকুই  ও পাউ ার 
করা রনউরট্রশন সারপ্ল্টমে 

 
 
না ফুেটনা কুটযার জল 
 

 
োরলকাটে “অনুটমারদ্ে নয” এমন 
উৎস ছাডা অনয উৎস যর্টক প্রাপ্ত 
বরফ 
 
 

 
অপাস্তুররে িুে ও যিরজটেরবল জসু, 
বা সাই ার 

 
ফাউটেন পানীয 

 
গরম বা োণ্ডা জল রদ্টয তেরর 
যকাল্ড-রব্রউ  টি 

 
মাটে টি বা লুজ টি 

 
একটি রবেরণ যমরশন যর্টক পররটবশন 
করা দ্িু বা বরফ-রিরত্তক পানীয। 



েোেয
েোশল
 ো 

প্রস্তোশবে 
েোেযস ূহ 

প্রস্তোশবে  ়ে এ   েোবোরস ূহ 

কডেো ক  যররিজাটরটে  বারণরজযক ও যহামটম  যকক, 
পাই, যপরি, রিম-িরা যপরি এবং পুর ং 

যহামটম  এবং বারণরজযকিাটব 
প্রস্তুে কুরকজ 

যশলফ-লাইফ রস্থরেশীল এমন রিম-িরা 
কাপটকক, যকক বা পাই 

টিনজাে বা যররিজাটরটে  পুর ং 

রহমারযে পযাটকজ করা আইসরিম, শরবে, 
ইোরলযান আইস এবং পপরসটকল 

যররিজাটরটে , রিম-িরা পযারি 
যপ্রা াক্ট (টেগুরলর যশলফ-লাইফ 
রস্থরেশীল নয) 

যমাডাটনা নয বা যসল্ফ-সািথ  য জােথ  
(টেমন কুরকজ, মারফন, যপরি বা 
কযারি) 

যমরশন যর্টক রবেরণ করা সফে-সািথ  
আইসরিম বা রহমারযে খাবার 

অ যো য 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

লবণ, দ্ানাদ্ার রচরন, ব্রাউন সুগার 

জযাম, যজরল, রসরাপ (টখালার পর রিটজ 
রাখটে হটব) 
বারণরজযকিাটব যশলফ-লাইফ রস্থরেশীল (োপ 
দ্বারা প্রস্তুে করা) এমন মিু 

 
যকচাপ, মাো থ , বাররবরকউ সস, সযা 
সস, অনযানয মশলা (টখালার পটর রিটজ 
রাখটে হটব) 

আচার, রপটকল যররলশ, অরলি (টখালার 
পটর রিটজ রাখটে হটব) 
কযারি, গাম 

রান্না না করা একগাদ্া খাবার 
 
কাুঁচা, পাস্তুররে না করা বা োপ দ্বারা 
প্রস্তুে না করা মিু; যমৌচাটক যলটগ 
র্াকা মি ু

রান্না না করা রব্রউযার’স ইে 

 
পর্রবটিোটদ্র রবরি করা খাবার 
অর্বা যদ্াকাটন পাওযা নমুনা খাবার 

 
জল যো সবথত্রই পাওযা োয... রকন্তু যসসব রক পান করা রনরাপদ্? 

 নলর েল ো প্ররেরদ্ন পরজীবী, বযাকটেররযা ও িাইরাটসর উপরস্থরে জানটে কটোরিাটব পরীক্ষা করা হয, েো 
পো   রোর পনে শ রোপে বনল  ন   রো হ়ে। এই িরটনর পরীক্ষা-রনরীক্ষা এরর কাউরে ওযাোর অর্ররটি (Erie 
County Water Authority) বাটফটলা ওযাোর অর্ররটির (Buffalo Water Authority) সাটর্ একটত্র রমটল কটর 
র্াটক। 

কুন়েোর অপশরনিোশধে েল েোও়েো শ রোপে  ়ে! এটে রবরিন্ন িরটনর বযাকটেররযা বা িাইরাস র্াকটে পাটর ো 
জীবটনর পটক্ষ ঝুুঁ রকর কারণ হটে পাটর। শ রোপনে পো   রোর আনগ কুন়েোর েল িুটিন়ে শ নে হনব বো এটি শেন়ে 
িল ও সবশে পশরষ্কোর  নর শ নে হনব। (কুটযার জলটক অরে অবশযই এমনিাটব ফুোটে হটব, োটে ো ঘূণথাকাটর 
ফুেটে র্াটক এবং কমপটক্ষ 1 রমরনটের জনয এই কাজটি করটে হটব। োরপর োিা কটর রিটজ যরটখ রদ্টে হটব 
এবং 48 ঘোর মটিয বযবহার কটর যফলটে হটব।) 

ইনটপটশে ট্রান্সপ্ল্াে ইউরনটের যমরশন যর্টক বরি বযবহার করা আপনার পটক্ষ রনরাপদ্, কারণ যমরশটন র্াকা জল 
যর্টক যেটকাটনা বযাকটেররযা বা িাইরাস অপসারণ করটে এই জলটক একটি রবটশষ পররস্রাবণ বযবস্থার মিয রদ্টয 



পররচারলে করা হয। হাসপাোটলর অনয যকাটনা এলাকা যর্টক এবং সািারণিাটব যরেুটরে যর্টক বরফ বযবহার 
করা আপনার এরডটয চলা উরচে। জটলর যকাটনা "অনুটমারদ্ে" উৎস যর্টক বারডটে তেরর বরফ গ্রহণটোগয। 

 

কবোেলেোে েল রনরাপদ্ হটে পাটর যশে আপরন এমন একটি ব্রযাি যবটছ যনন ো সম্ভাবয ক্ষরেকারক 
বযাকটেররযা এবং িাইরাসগুরলটক রনিথ রটোগযিাটব অপসারটণর জনয পররটশারিে করা হটযটছ। এই প্ররিযাগুরলর 
মটিয পােন, রবপরীে আস্রবণ, বা একটি "পরম" এক-মাইটিারমোর রফল্টার রদ্টয পররটশািন অন্তিুথ ক্ত। 
এই মানদ্ণ্ডটক মার্ায যরটখ, যবােলজাে জটলর রননরলরখে উদ্াহরণগুরল আপনার পান করার পটক্ষ রনরাপদ্ 
বটল মটন করা হয: 
• Acadia® (অযাকার যা - রবশুদ্ধ পানীয জল বা রবশুদ্ধ বাষ্প পারেে জল) 
• Aquafina® (অযাকুযারফনা), Dasani® (দ্াসারন), Dannon® ( যানন) প্রাকৃরেক ঝণথার জল, Deer Park® 
(র যার পাকথ ) 

• Great Bear® (যগ্রে রবযার), Ice Mountain® (আইস মাউটেন) 
• Nestle® (যনসটল), Poland Spring® (যপালার রেং), Spring Reflections® (রেং ররটিকশনস) 
• Tops® (েপস) 
• Wegmans® (ওটযগমযানস)/Mayer Brothers® (যমযার ব্রাদ্াসথ) 

 
োজা ফল ও শাকসবরজর বযবহার 

• কাুঁচা ফল ও শাকসবরজর গা যর্টক িুটলামযলা িুটয যফলুন। 
• চামরা বা যখাসা ছাডাটে হটব এমন কাুঁচা ফল ও শাকসবরজটক 2 রমরনটের জনয জটল রিরজটয রাখনু। 

খাওযা, যখাসা ছাডাটনা বা েুকটরা করার আটগ কটলর জল খুটল ফল ও শাকসবরজগুটলা পুটরাপরুরিাটব িুটয 
যফলুন। সাবান, র োরটজে বা রব্লচ বযবহার করটবন না। 

• গাটয যলটগ র্াকা অবরশষ্ট মযলা অপসারণ করটে একটি যছাে যিরজটেরবল ব্রাশ বযবহার করুন। বারবার 
বযবহার করার মাটঝ ব্রাশটিটক সযারনোইজ কটর রনন। 

• যসইসব কাুঁচা ফল বা শাকসবরজ খাটবন না, যেগুরলর যখাসায কাো বা রছদ্র করা অংশ র্াটক। এইসব অংটশ 
বযাকটেররযা বৃরদ্ধ যপটে পাটর। 

• যোর যর্টক ক্ষেরবক্ষে বা ক্ষরেগ্রস্থ নয এমন িরটনর খাদ্রদ্রবয রকনুন। েরদ্ োজা আটগ যর্টক কাো দ্রবয 
যকটনন, োহটল রনরিে করুন যে এটি যেন যররিজাটরটে  করা বা বরফ দ্বারা যবরষ্টে র্াটক। 

• বারডটে এটন অরবলটম্ব োজা দ্রবযগুরলটক রিটজ ঢুরকটয রদ্ন। (োজা যগাো খাবার যেমন কলা, যপুঁযাজ এবং 
আলু রিটজ রাখার প্রটযাজন হয না।) োজা দ্রবয যখাসা ছাডাটনা বা কাোর 2 ঘোর মটিয রিটজ রাখা 
উরচে। 2 ঘোর যবরশ ঘটরর োপমাত্রায যরটখ রদ্টল উরিষ্ট কাো দ্রবয যফটল যদ্ওযা উরচে। 

• বযো ন শর়েো বো অ যো য অণুেীবগুশল অশ চ্ছো ৃেেোনব এ টি কেন  আনর টি েোেযদ্রনবয স্থো োন্তর  রনব  
 ো। োজা খাদ্যদ্রবয পররচালনা করার সময পররষ্কার কাটিং যবা থ  ও পাত্র বযবহার করুন। সম্ভব হটল োজা 
খাদ্যদ্রটবযর জনয একটি পররষ্কার কাটিং যবা থ  এবং কাুঁচা মাংস, মুররগ ও রসফুট র জনয একটি পৃর্ক যবা থ  
বযবহার করুন। খাবার তেররর সময, কাটিং যবা থ , পাত্র বা র্ালা-বাসন ো োজা খাদ্যদ্রবয, কাুঁচা মাংস, 
মুররগ বা রসফুট র সংস্পটশথ এটসটছ যসগুরল িুটয যফলুন। 

• োজা খাদ্যদ্রবয বা অনযানয কাুঁচা খাদ্যদ্রটবযর সংস্পটশথ আসা বরফ যসবন করটবন না। 
• কাো োজা ফল/সবরজ সহ পচনশীল খাবার বাইটর বহন/সঞ্চয করটল বরফ বা আইস যজল পযাক সহ 

একটি কুলার বযবহার করুন। 
• যরটস্তারাুঁয কাুঁচা ফল, শাকসবরজ বা যিষজ খাবার খাটবন না। 



খাদ্যজরনে অসুস্থো প্ররেটরাি করটে আর কী করা যেটে পাটর? 

একজন িােথ  যিো যহান 
• যখাসা অক্ষে রটযটছ এমন দ্াগহীন োজা ফল ও সবরজ যবটছ রনন। 
• আপরন েখন মাংস, দ্গু্ধজাে খাদ্যদ্রবয, র ম ইেযারদ্ রকনটব, েখন "রবরির সবথটশষ" এবং "বযবহাটরর সবথটশষ" 

োররখগুরল পরীক্ষা করুন। 
• য রল যোর যর্টক যকনাকাোর সময োজা েুকটরা করা খাবার যবটছ রনন এবং 1-2 রদ্টনর মটিয যখটয 

যফলুন। 
• য রল যোর যর্টক যকনা োজা কাো মাংস ও রচজ খাওযার আটগ সবথদ্া 165° F োপমাত্রায গরম কটর 

রনন। (ট রল যোর যর্টক যকনা আটগ যর্টক পযাটকজ করা মাংস ও রচজ আপরন গরম না কটর যখটে 
পাটরন।) 

• ফাো বা রিটজ োিা না করা র ম বযবহার করটবন না। 
• খাবারগুরলটে বাটজ দ্গুথন্ধ, ছাো বা সংিমণ আটছ রকনা পরীক্ষা কটর রনন। 
• গরম হটয োওযা বা গটল োওযা কম করটে যকনাকাো করার একদ্ম যশষপটবথ যররিজাটরটে  ও রহমারযে 

খাদ্যদ্রবযগুরল রকনুন। 
• বারড যফরার পটর্ যররিজাটরটে  ও রহমারযে খাবার গটল োওযা বা গরম হওযা যর্টক রবরে রাখটে 

গারডটে একটি কুলার রাখনু। 
• গেথ  র্াকা, যফালা বা মরটচ িটর র্াকা কযানগুরল বাদ্ রদ্টয রদ্ন। 
• যকনাকাো করার সময রিটে নমুনা খাবার খাটবন না। গ্রসারর যর্টক যকনা রজরনসপত্র অরবলটম্ব যোর করুন। 
 

 

 

 

 
খাবার-দ্াবার রনরাপটদ্ যোর করুন 
• আপনার যররিজাটরেটরর োপমাত্রা 34-40° F-এ রাখুন। 
• আপনার রিজাটরর োপমাত্রা 5° F-এর রনটচ রাখুন। 
• আপনার যররিজাটরের ও রিজাটরর োক ও দ্রজা প্রাযশই সযারনোইজ করুন। 
• অরবলটম্ব যররিজাটরেটর ছরডটয-রছটিটয র্াকা খাবারগুরল পররষ্কার করুন। 
• অটনকরদ্ন যর্টক রিটজ জমাে যবটি র্াকা খাবারগুরল যফটল রদ্ন। এগুরলটক যদ্খটে শুকটনা ও রঙহীন 

লাগটব এবং আইস রিোল যদ্খা যেটে বা নাও যেটে পাটর। 
• "রিটজ রাখটে হটব” রহসাটব রচরিে সমস্ত খাদ্যদ্রবয রিটজ যরটখ রদ্ন। 
• রিজ বা মাইটিাওটযটি রহমারযে খাবার গরলটয রনন: ঘটরর োপমাত্রায কখনও কাউোরেটপ করটবন না। 
• বযবহার করার জনয প্রস্তুে না হওযা পেথন্ত সমস্ত পচনশীল খাবারগুরলটক োিা রাখুন৷ 
• "বযবহাটরর সবথটশষ" োররটখর যমযাদ্ উত্তীণথ হটয োওযা খাবারগুরল যফটল রদ্ন। 
• ছাোেুক্ত যেটকাটনা খাবার যফটল রদ্ন। 
• খাবার খাওযার পরপরই অবরশষ্ট রান্না করা খাবার একটি যখালা, বটডা মুটখর পাটত্র যরটখ রিটজ ঢুরকটয 

রদ্ন। োিা হটল ঢাকনা রদ্টয যঢটক রদ্ন। 3 শেন র  নধয (72 ঘন্টো) অবশিষ্ট েোবোর কেন়ে কিলু । 

[LOGO Translation] 

খাবার-দ্াবারটক রনরাপটদ্ রাখুন 
পররষ্কার করুন। আলাদ্া করুন। রান্না 
করুন। োিা করুন। 



অবশিষ্ট েোবোরগুশলন    পনে 165°F-এ আবোর গর   রু । 
• বযাকটেররযার পররমাণ বাডার গরে কমাটে খাবারগুরলটক রহমারযে করুন। 
• স্ফীে, ফুটো র্াকা বা গিীরিাটব খাুঁজ কাো যেটকাটনা কযান বারেল করুন। 
• জমাটনা খাবার ঘুররটয রফররটয খান; প্রর্টম আটগ যর্টক রাখা খাবারগুরল যখটয রনন। 
• রসটকর রনটচ খাবার জরমটয রাখটবন না। 
• খাবাটরর সামটন রাসাযরনক এবং পররষ্কার করার রলকুই  সংরক্ষণ করটবন না। 

 
সবস ়ে  ন  রোেনব …. 

 

সংশয র্াকটলই, বারেল করুন! 

 

সযোশ  োইশোং শ ক্স 

 + 
3 ক শবল চো চ গন্ধহী  শব্লচ + 1 ক ো়েো ক  (4  োপ) েল 



রকটচন পররষ্কার-পররিন্ন রাখনু। 
• প্ররেবার বযবহাটরর পর সযারনোইরজং সরলউশন রমশ্রণ রদ্টয কাটিং যবা থ , ছুরর এবং বাসনটকাসটনর প্রান্তগুরল 

জীবাণুমকু্ত কটর রনন। 

 
• বাসনটকাসন এবং কাউোরেপগুরল যর্টক খাবাটরর অংশরবটশষ মুটছ যফলুন। 

 
• হাে রদ্টয বাসনপত্র যিাযার পররবটেথ  র শওযাশার রদ্টয পররষ্কার করুন। জটলর উচ্চ োপমাত্রা এবং ড্রাইং 

সাইটকল যর্টক প্রাপ্ত োপ আপনার র্ালা-বাসন জীবাণুমুক্ত করটে আরও কােথকর। 

 
• হাে রদ্টয র্ালা-বাসন িুটল রাবাটরর গ্লািস পরুন এবং র্ালা-বাসন যিাযার জনয গরম জল বযবহার 

করুন। র্ালা-বাসন যমাছার যোযাটল যর্টক খাবারটক দ্রূষে করটে পাটর এমন বযাকটেররযা কমাটে 
েখনই সম্ভব র্ালা-বাসনগুরলটক এযার ড্রাই কটর রনন। 

 
• র্ালা-বাসন যমাছার কাপড ও যোযাটল প্ররেরদ্ন বদ্টল রনন: সযারনোইরজং সরলউশন বযবহার কটর যসগুরলটক 

জীবাণুমকু্ত করুন। 

 
• অন্তেপটক্ষ এক সপ্তাহ অন্তর স্পঞ্জগুরল বদ্টল রনন। আপরন েরদ্ যসগুরল আবার বযবহার করার পররকল্পনা 

কটরন েটব সযারনোইরজং সরলউশন রদ্টয এগুরল পররষ্কারও করা যেটে পাটর। 
 

 
সেকথ িাটব খাবার প্রস্তুে করুন 

• খাবার তেররর আটগ, তেরর করার সময এবং তেরর করার পটর আপনার হাে িুটয রনন। 

• হাে িুটয োরপর যখটে বসুন। 

• আপনার হাে শুকাটনার জনয যপপার োওটযল বা কাগটজর টিসুয যপপার বযবহার করুন, েটব র্ালা-বাসন 
যমাছার যোযাটল বযবহার করটবন না। 

• েখনই সম্ভব, এই  াটযে যমটন র্াকা বযরক্তটদ্র জনয োজা/কাুঁচা খাবার প্রস্তুে কটর রদ্টে একজন কাউটক 
উপলব্ধ র্াকা উরচে। 

• স স্ত  োাঁচো িল ও িো সবশে েোও়েোর আনগ ঠোণ্ডো েল শেন়ে ধুন়ে কিলু । (যশে আপশ  কেোসো সন ে  ো 
েো , েবুও।) 

 
• পযাটকজ করা োজা শাকসবরজগুরলও অবশযই িুটয রনটে হটব - এমনরক েরদ্ যসগুরলর পযাটকটজ "রট্রপল 

ওযাশ " যলখা র্াটক, েবওু। 

• রান্না করা এবং কাুঁচা খাবার কােটে রবরিন্ন কাটিং যবা থ  বযবহার করুন। 

• অনযরদ্টক শুিুমাত্র কাুঁচা মাংটসর জনয আটরকটি কাটিং যবা থ  রাখনু। 



• মাংস মযাররটনে কটর যররিজাটরেটর যরটখ রদ্ন। যেটকাটনা অবরশষ্ট যমররনযাশন যফটল রদ্ন বা যেরবটল বটস 
খাওযার আটগ ফুটিটয রনন। 

• কাুঁচা বা আংরশকিাটব রান্না করা মাংস, মরুরগ, মাছ, যশলরফশ বা পাস্তুররে নয এমন এগ রমিচার খাটবন 
না। 

• মাংস এবং র ম রদ্টয তেরর খাবার রান্না বা অবরশষ্টাংশ পুনরায গরম করার জনয োপমাত্রার স্তর বুঝটে 
USDA রনটদ্থ রশকা পডুন। 
(সহজ যরফাটরটন্সর জনয আপনার যফান বা েযাবটলটে “Is My Food Safe?” নামক অযাটপ যদ্ওযা ের্যাবলী 
যদ্খুন) 



বাইটে্র খাবার খাওযা সংিান্ত পরামশথ 
1. হাসপাোটলর কযাটফটেররযা এবং খাদ্য/পানীটযর রকযকগুরলটক অবশযই রনরাপত্তা ও খাদ্য রনবথাচটনর যক্ষটত্র 

একটি বাইটরর যরটস্তারাুঁর মটোই অনুরূপ নজটর রবটবচনা করটে হটব। অনুগ্রহ কটর এমনো যিটব বসটবন 
না যে প্রস্তারবে খাবার ও পানীযগুরল কম অণুজীব-সমৃদ্ধ খাবার খাওযা যরাগীটদ্র পটক্ষ উপেকু্ত রবকল্প। 

 
2. আপনার যচনাজানা যরটস্তারাুঁ যর্টক খাবার যকনার যচষ্টা করুন - যে জাযগাগুরল পররষ্কার এবং যেগুরল 

িালিাটব রান্না করা খাবার পররটবশন কটর। আপরন েরদ্ যরটস্তাুঁরাটির বযাপাটর না জাটনন, েটব রনরাপত্তা 
মূলযাযটন আপনাটক সহাযো করার জনয সন্ধান করার উপটোগী কটযকটি বযাপার এখাটন জানাটনা হল: 
✓ যরেরুম পরীক্ষা করুন - েরদ্ যসটি পররষ্কার-পররিন্ন র্াটক, সাবান র্াটক এবং যোযাটল বা হযাি ড্রাযার 

পাওযা োয, েটব যো খবুই িাটলা! 
✓ যরটস্তারাুঁটিটক সামরগ্রকিাটব পররষ্কার এবং সুশৃঙ্খল হওযা উরচে। 
✓ আপরন েরদ্ খাদ্য প্রস্তুে করার জাযগায কমীটদ্র যদ্খটে পান, যদ্টখ রনন োরা গ্লািস পটর আটছন রকনা। 
✓ রকটচন যর্টক রনটয আসা খাবারগুরল পরীক্ষা করুন - আপরন েরদ্ প্রচুর োজা বা কাুঁচা শাকসবরজ 

বা ফটলর উপরস্থরে যদ্খটে পান, োহটল এই দ্রবযগুরল ছাডাই আপনাটক খাবার পররটবশন করটে 
বলুন। 

✓ পুরষ্টর সামরগ্রক মান এবং খাদ্য রনরাপত্তা উিয দ্রৃষ্টটকাণ যর্টক ফাে ফু  খাওযার সুপাররশ খবু একো 
করা হয না। আপরন েরদ্ ফাে-ফু  রবরি কটর এমন যরটস্তারাুঁ যর্টক খাবার যবটছ যনন, োহটল ড্রাইি-
থ্রু রদ্টয আপনার খাবারটি যনটবন না। যরটস্তারাুঁয রগটয পররষ্কার-পররিন্নো খরেটয যদ্টখ েটব যনওযা 
উরচে। োটদ্র আপনাটক এমন যকাটনা খাবার রদ্টে যদ্টবন না ো এেক্ষণ রহটিং লযাটম্পর নীটচ রাখা 
রছল। এবং মটন রাখটবন - আপনার অ থ ার করা খাদ্যদ্রবযটে যেন যকাটনা োজা ফলমূল বা শাকসবরজ না 
র্াটক। 

 
3. বুটফ যর্টক যকাটনা খাবার খাওযা চলটব না। আইটেমগুরল ঘটরর োপমাত্রায বরিথে সমটযর জনয রাখা র্াকটে 

পাটর, যে কারটণ খাবারগুরলটে একটি অরনরাপদ্ োপমাত্রা যোগ হয। এছাডাও, বুটফ যর্টক খাদ্যদ্রবযগুরল রনটে 
যেটকউ যেমনিাটব ইটি রনটজটদ্র হাে বযবহার করটে পাটরন। 

 
4. পেলাক, সযালা  বার, ফুেপাটে খাবার রবটিো এবং গ্রসারর যোটর রিটে যদ্ওযা নমুনা খাবার এরডটয চলুন। 

 
5. বাইটর খাবার খাওযার সময যকাটনা প্রকাটরর োজা ফলমূল বা শাকসবরজ খাওযা চলটব না - এগুরলর মটিয 

যেটকাটনা গারনথশ, সযািউইটচ যদ্ওযা োজা সবরজ, োজা ফল ইেযারদ্ অন্তিুথ ক্ত। বাইটর খাওযার সময “রান্না করা 
খাবার” খাওযার কর্া রবটবচনা করুন। 

 
6. যেটকাটনা কযাটফটেররযা বা যরটস্তারাুঁয আইস যমরশটনর বরফ সহ যেটকাটনা রনটজ যর্টক রনটয যখটে হয এমন 

িরটনর পানীয এরডটয চলনু। 

 
7. খারল হাটে সম্ভাবযিাটব স্পশথ করা যেটে পাটর এমন যেটকাটনা রনটজ যর্টক রনটয যখটে হয এমন িরটনর খাবার 

এরডটয চলুন। 

 
8. যকাটনা সফে-সািথ  আইসরিম খাওযা চলটব না। আইসরিম রবরি করা যমরশনগুরল খুব কমই 



পুঙ্খানুপুঙ্খিাটব পররষ্কার করা হয, োর ফটল এগুরল বযাকটেররযা এবং জীবাণরু প্রজনন যক্ষত্র হটয 
ওটে। 

 
9. বাইটর খাওযার সময, যকাটনা প্রকাটরর োিা উপাটদ্য মাংস বা রচজ খাটবন না, েরদ্ যসগুরল বাটষ্প গরম 

না করা হয। যেমন, োিা োরকথ  সযািউইচ খাওযা চলটব না, েটব রগ্রল  োরকথ  অযাি রচজ সযািউইচ 
খাওযা যেটে পাটর। পযাটকটজ র্াকা য রল বা লাঞ্চঅন রমে বারডটে গরম না কটর যখটলও অসুরবটি যনই, 
রকন্তু যরটস্তারাুঁয ো আপনার রনযন্ত্রটণ র্াটক না। 

 
10. রহটিং লযাটম্পর নীটচ যরটখ যদ্ওযা খাবার খাওযা এরডটয চলুন - আপনার খাদ্যদ্রবযটি নেুন কটর তেরর করার 

অনুটরাি করুন। 

 
11. রপজ্জা যেটহেু রান্না করা হয, োই এটি যখটে পাটরন। রচটকন উইংস খাওযার যক্ষটত্র সাবিান র্াকুন - 

অবশযই এগুরল যেন ের্াের্িাটব িাজা হটয র্াটক। 

 
12. রান্না করা খাবাটরর না খাওযা অংশ অরবলটম্ব রিটজ রাখা উরচে এবং খাবার তেররর 3 রদ্টনর (72 

ঘো) মটিয খাওযা/পুনরায গরম করা যেটে পাটর। অনযর্ায, এটি রহমারযে, বারেল করটে বা অনয 
কাউটক যখটে রদ্টে হটব! 
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