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EUthyroid2 প্রকল্পটি Horizon Europe দ্বাারাা অর্থাা�য়ন করাা হয়ে�ছে�, যাার লক্ষ্যয আয়ো�োডি�নে�র ঘাাটতি� 
সম্পর্কে�ে  সচে�তনতাা বৃৃদ্ধি� করাার উপাায় খুঁঁ�জে� বে�র করাা, বি�শে�ষ করে� কি�শো�োরীী এবংং তরুণীীদে�র মধ্যে�ে।

ছাাত্র ও শি�ক্ষকদে�র জন্যয একটি 
শি�ক্ষাামূূলক নি�র্দে�ে শি�কাা

তো�োমরাা আয়ো�োডি�ন 

সম্পর্কে�ে  কি� কি� 

জাানো�ো?

এবংং তো�োমাাদে�র খাাবাারে� পর্যাা�প্ত 
আয়ো�োডি�ন আছে� তাা 

নি�শ্চি�ত করতে� তো�োমরাা 
কি� করতে� পাারো�ো?

 নাাম:

শ্রে�ণি�:

এটাা কে�ন 
গুরুত্বপূূর্ণণ?
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একটি অপরি�হাার্যয খনি�জ হল যখন একটি খনি�জ শরীীরে�র প্রয়ো�োজন কি�ন্তু তো�োমাাদে�র শরীীর 
এটি তৈ�রি� করতে� পাারে� নাা, তো�োমাাদে�রকে� এটি খাাদ্যয থে�কে� পে�তে� হয়।.

তো�োমাাদে�র জন্মে�র আগে�, শৈ�শবকাাল জুুড়ে� এবংং তো�োমরাা যখন একটি শি�শুর জন্মে�র 
পরি�কল্পনাা করছো�ো তখন আয়ো�োডি�ন প্রয়ো�োজন।

তথ্যয

শব্দকো�োষ 

আয়ো�োডি�ন কে�ন গুরুত্বপূূর্ণণ?
আয়ো�োডি�ন একটি অত্যাা�বশ্যযকীীয় খনি�জ যাা একটি সুুস্থ জীীবনে�র জন্যয শরীীরে� গুরুত্বপূূর্ণণ ভূূমি�কাা পাালন করে�। এটি 
প্রতি�দি�ন অল্প পরি�মাাণে� প্রয়ো�োজন। এটি তো�োমাাদে�র থাাইরয়ে�ড গ্রন্থি�কে� সাাহাায্যয করে�, যাা তো�োমাাদে�র শরীীর কত দ্রুত 
শক্তি� ব্যযবহাার করে� তাা নি�য়ন্ত্রণ করে�। এটি শরীীরে�র বৃৃদ্ধি� এবংং সক্রি�য় থাাকাার জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ। পর্যাা�প্ত আয়ো�োডি�ন ছাাড়াা 
তো�োমাাদে�র শরীীর যে�মন করে� কাাজ করাার প্রয়ো�োজন তে�মন কাাজ নাাও করতে� পাারে�, তাাই নি�শ্চি�ত করাা উচি�ত যে� তো�োমরাা 
যথে�ষ্ট পরি�মাাণে� আয়ো�োডি�ন গ্রহণ কর। আয়ো�োডি�ন গ্রহণ জীীবনে�র সব পর্যাা�য়ে� গুরুত্বপূূর্ণণ, তবে� বি�শে�ষ করে� প্রয়ো�োজন 
শি�শু এবংং মহি�লাাদে�র জন্যয যাারাা সন্তাান নে�ওয়াার পরি�কল্পনাা করছে�।

তো�োমাাদে�র জন্মে�র আগে� এবংং জীীবনে�র খুুব প্রথম দি�কে� আয়ো�োডি�ন প্রয়ো�োজন যাাতে� তো�োমরাা ভাালভাাবে� বে�ড়ে� উঠতে� এবংং 
শি�খতে� পাারো�ো। জন্মে�র পরে�র মাাসগুলি�তে�, মাায়ে�র বুুকে�র দুুধ বাা ফর্মুু�লাা তো�োমাাদে�র প্রয়ো�োজনীীয় আয়ো�োডি�ন সরবরাাহ 
করতে� পাারে�। এর পর, তো�োমাাদে�র ডাায়ে�টে�র বি�ভি�ন্ন আয়ো�োডি�ন সমৃৃদ্ধ খাাবাার থে�কে� এটি খুঁঁ�জে� বে�র করতে� হবে�। 

তো�োমাাদে�র আয়ো�োডি�ন প্রয়ো�োজন:

জন্মে�র আগে� শৈ�শবকাালে� পূূর্ণণবয়স্ক হি�সাাবে�
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বি�শ্বে�র প্রত্যে�েকে� কি� তাাদে�র খাাদ্যে�ে  
আয়ো�োডি�ন পে�য়ে� থাাকে�?

অনে�ক দে�শে� সাাধাারণ খাাবাারে� যথে�ষ্ট পরি�মাাণে� অয়ো�াডি�ন অনুুপস্থি�ত। বাাসাাবাাড়ি�তে� ব্যযবহাার্যয লবণে� অয়ো�াডি�ন যুুক্ত করাার 
বি�শ্বব্যাা�পীী প্রচাারে�র ফলে�, পৃৃথি�বীীর অধি�কাংং�শ মাানুুষ তাাদে�র প্রয়ো�াজনে�র অতি� ক্ষুু দ্র পরি�মাাণ আয়ো�াডি�নে�র অ্যাা�ক্সে�স 
করতে� পাারে�। তবে�, কি�ছু দে�শ যাাদে�র মধ্যে�ে ইউনাাইটে�ড কিং�ংডম এবংং সাাইপ্রাাস প্রজাাতন্ত্র রয়ে�ছে�, এসব দে�শে�র মাানুুষদে�র 
কাাছে� আয়ো�োডি�ন যুুক্ত লবন নে�ই।

জাাতীীয় বাা আঞ্চলি�ক সমীীক্ষাার সময় প্রস্রাাবে� আয়ো�োডি�নে�র পরি�মাাণ পরীীক্ষাা করে� সরকাারীী উদ্যো�ো�গে� আয়ো�োডি�নে�র 
অবস্থাা পর্যযবে�ক্ষণ করাা হয়। যদি�ও জাাতীীয় আয়ো�োডি�ন গ্রহণ পর্যাা�প্ত হতে� পাারে�, কি�ন্তু কি�ছু নি�র্দি�ি ষ্ট গো�োষ্ঠীীর অপর্যাা�প্ত 
আয়ো�োডি�ন গ্রহণ থাাকতে� পাারে�। আয়ো�োডি�ন গ্রহণে�র স্থি�তি� দে�খতে� এই মাানচি�ত্রে� তো�োমাাদে�র দে�শ খুঁঁ�জে� দে�খ।
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আয়ো�োডি�ন গ্রহন

পর্যাা�প্ত

অপর্যাা�প্ত

অত্যযধি�ক

কো�োন তথ্যয নে�ই
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আয়ো�োডি�নে�র অভাাবে�র ইতি�হাাস কীী?

আয়ো�োডি�নে�র অভাাবে�র একটি দীীর্ঘঘ ইতি�হাাস রয়ে�ছে�। খ্রি�স্টপূূর্বাা�ব্দ ৩২৬ এ, 
আলে�কজাান্ডাার দ্যয গ্রে�ট বর্ততমা ান পাাকি�স্তাানে�র উত্তরাাঞ্চলে�র বাাসি�ন্দাাদে�র গলাা 
ফো�োলাা দে�খে�ছি�লে�ন। এটি ছি�ল গলগন্ড, আয়ো�োডি�নে�র ঘাাটতি�র কাারণে� গলাায় 
থাাইরয়ে�ড গ্রন্থি� ফুুলে�  যাাওয়াা।

১৮৮০ সাালে�, বি�খ্যাা�ত লে�খক মাার্কক  টো�োয়ে�ন, একজন সহযাাত্রীী সম্পর্কে�ে  
লি�খে�ছে�ন যি�নি� মন্তব্যয করে�ছি�লে�ন: “আচ্ছাা, আমি� সন্তুষ্ট, আমি� সুুইস এর 
প্রধাান বৈ�শি�ষ্ট্যযগুলি� দে�খে�ছি� - মন্ট ব্ল্যাা�ঙ্ক এবংং গলগন্ড - এবংং এখন বাাড়ি�র 
জন্যয!” আয়ো�োডি�নে�র অভাাবে�র সমস্যাা� মো�োকাাবে�লাা করাার উপাায় হি�সাাবে� 
সুুইজাারল্যাা�ন্ড ছি�ল বি�শ্বে�র প্রথম দে�শ যাা লবণে� আয়ো�োডি�নযুুক্ত করে�ছে� 
(লবণে� আয়ো�োডি�ন যো�োগ করে�)। এবংং এটি একশত বছরে�রও বে�শি� সময় 
ধরে� করে� আসছে�। এর আগে�, গুরুতর এবংং স্থাায়ীী মাানসি�ক বৈ�কল্যে�ের 
উচ্চ হাার ছি�ল, সে�ইসাাথে� গলগন্ড, বি�শে�ষ করে� আলপাাইন অঞ্চলে� মাাটি 
এবংং গাাছপাালাাগুলি�তে� আয়ো�োডি�নে�র মাাত্রাা কম ছি�ল।

মাার্কি�ি ন যুুক্তরাাষ্ট্রও লবণে� আয়ো�োডি�নযুুক্তকরণে�র ১০০ বছরে�র পূূর্তি�িতে � 
অবসাান হচ্ছে�। বি�শ্বযুুদ্ধে�র সময়ে�, ৩১% সাামরি�ক লো�োককে� চাাকরি� থে�কে� 

অযো�োগ্যয ঘো�োষণাা করাা হয়ে�ছি�ল কাারণ তাাদে�র গলাা ইউনি�ফর্মে�ে মাাপসই করাার জন্যয খুুব বড় ছি�ল। ১৯২৪ সাালে� লবণে� 
আয়ো�োডি�নযুুক্তকরণ শুরু হয়ে�ছি�ল, এবংং তাা লবনে� আয়ো�াডি�নে�র অবস্থাাকে� উন্নীীত করে�ছে� তাাৎপর্যযপূূর্ণণভাাবে�।.

প্রাায় ৩০ বছর আগে�, আন্তর্জাা�তি�ক নে�তাাবৃৃন্দ, লবণ শি�ল্প এবংং 
বি�শ্বব্যাা�পীী মাানুুষে�রাা লবণকে� আয়ো�োডি�নযুুক্ত করাার প্রচাারণাায় 
একত্রি�ত হয়ে�ছি�লে�ন, যাা সাার্ববজনীীন লবণ আয়ো�োডি�নযুুক্তকরণ 
নাামে� পরি�চি�ত। ধন্যযবাাদ জাানাাই সে�ই প্রচাারণাা উদ্যে�েগ কে� যাার 
কাারনে� বি�শ্বে�র বে�শি�রভাাগ অংংশে� আমরাা এখন আর গুরুতর 
আয়ো�োডি�নে�র অভাাবে�র চি�হ্ন দে�খতে� পাাই নাা। তবে�, আমরাা 
এখনো�ো মাাঝাারি� এবংং হাালকাা ধরনে�র অভাাব দে�খতে� পাাই, 
প্রধাানতঃঃ আয়ো�োডি�নযুুক্ত লবণ ব্যযবহাার এবংং আয়ো�োডি�নযুুক্ত 
খাাবাার খাাওয়াার প্রতি� অবহে�লাার কাারণে�।

মডি�উল ক। আয়ো�োডি�নে�র অ আ ক খ 

থাাইরয়ে�ড হরমো�োন তৈ�রি� করতে� তো�োমাাদে�র আয়ো�োডি�ন প্রয়ো�োজন, যাা বৃৃদ্ধি� এবংং 
বি�পাাকে�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয়। থাাইরয়ে�ড গ্রন্থি�টি তো�োমাাদে�র ঘাাড়ে�র সাামনে�, স্বরযন্ত্রে�র 
নীীচে� থাাকে�। যদি� এটি সঠিক পরি�মাাণে� থাাইরয়ে�ড হরমো�োন তৈ�রি� করতে� নাা পাারে�, তাাহলে� 
স্বাাস্থ্যে�ের উপর নে�তি�বাাচক প্রভাাব ফে�লতে� পাারে�। এছাাড়াাও, থাাইরয়ে�ড গ্রন্থি� যদি� পর্যাা�প্ত 
আয়ো�োডি�ন নাা পাায় তবে� এটি থাাইরয়ে�ড রো�োগে�র সৃৃষ্টি করতে� পাারে� (খুুব কম বাা খুুব বে�শি� 
থাাইরয়ে�ড হরমো�োন উৎপন্ন হয়)। যে�হে�তু থাাইরয়ে�ড হরমো�োন বি�পাাকে�র জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ, 
তাাই আয়ো�োডি�নে�র ঘাাটতি� শরীীরে�র তাাপমাাত্রাা, ক্লাান্তি� এবংং ওজন পরি�বর্তত ন নি�য়ন্ত্রণে� 
সমস্যাা� তৈ�রি� করতে� পাারে�।  

মাানসি�ক বি�কলতাার মধ্যে�ে রয়ে�ছে� জ্ঞাানীীয় কাার্যাা�বলীী যে�মন শে�খাা, বো�োঝাা, মনে� রাাখাা বাা 
সমস্যাা� সমাাধাানে� অসুুবি�ধাা, যাা সাাধাারণত একজন ব্যযক্তি�র তথ্যয উপলব্ধি� করাার বাা সাাধাারণ 
উপাায়ে� বি�শ্বে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করাার ক্ষমতাাকে� প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�।

আয়ো�োডি�নে�র ঘাাটতি� বাা পুুষ্টির ঘাাটতি� হল যখন শরীীর প্রয়ো�োজনীীয় কি�ছু উপাাদাান যথে�ষ্ট 
পরি�মাাণে� পাায় নাা যে�মন আয়ো�োডি�নে�র মতো�ো গুরুত্বপূূর্ণণ ভি�টাামি�ন এবংং খনি�জগুলি� । 

শব্দকো�োষ 

থাাইরয়ে�ড গ্রন্থি� হল একটি ছো�োট প্রজাাপতি� আকৃৃতি�র গ্রন্থি� যাা ঘাাড়ে�র সাামনে�, স্বরযন্ত্রে�র নীীচে� 
থাাকে�। 

তথ্যয

অতি�রি�ক্ত কাাজ

মাানবদে�হে�র অন্যাা�ন্যয অঙ্গগুলি�র সাাথে� সম্পর্কি�িত  থাাইরয়ে�ড গ্রন্থি�র অবস্থাান চি�ত্রি�ত করো�ো 
এবংং একটি বাাক্যে�ে এর অবস্থাান বর্ণণনাা করো�ো।

৬ ৭
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গর্ভাা�ব স্থাায় আয়ো�োডি�ন: শি�শুর বৃৃদ্ধি� এবংং 
মস্তি�ষ্কে�র বি�কাাশ 

গর্ভাা �বস্থাায় আয়ো�োডি�ন অত্যযন্ত গুরুত্বপূূর্ণণ কাারণ এটি থাাইরয়ে�ড হরমো�োন উৎপাাদনে� 
সহাায়তাা করে�। এই হরমো�োনগুলি� শি�শুর মস্তি�ষ্ক এবংং স্নাায়ুুতন্ত্রে�র সুুস্থ বি�কাাশে�র জন্যয 
প্রয়ো�োজনীীয়। এইভাাবে�, আয়ো�োডি�ন জ্ঞাানীীয় ক্ষমতাা, শে�খাার এবংং শি�শুর বৃৃদ্ধি�র সাাথে� 
সাাথে� সাামগ্রি�ক স্বাাস্থ্যে�ের বি�কাাশে�র জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ।

অতি�রি�ক্ত কাাজ

আজ কে�ন আমাাদে�র আয়ো�োডি�নে�র ঘাাটতি� সম্পর্কে�ে  সচে�তন 
হওয়াা উচি�ত? 

যদি�ও গুরুতর আয়ো�োডি�নে�র ঘাাটতি�র লক্ষণগুলি� ম্লাান হয়ে� যাাচ্ছে�, মাাঝাারি� এবংং হাালকাা আয়ো�োডি�নে�র ঘাাটতি� এখনও 
বি�দ্যযমাান। যে�হে�তু এটি এখন আর একটি সুুস্পষ্ট, দৃশৃ্যযমাান সমস্যাা� নয়, তাাই অনে�ক লো�োক তাাদে�র খাাবাারে� পর্যাা�প্ত 
আয়ো�োডি�ন থাাকাার গুরুত্ব সম্পর্কে�ে  জাানে� নাা।

আয়ো�োডি�নে�র অভাাব সমস্ত জনগো�োষ্ঠীীর স্বাাস্থ্যযকে� প্রভাাবি�ত করতে� পাারে� এবংং এটি মাানসি�ক বৈ�কল্যে�ের সবচে�য়ে� বড় 
প্রতি�রো�োধযো�োগ্যয কাারণ।

তো�োমরাা কি� এমন কাারো�ো সম্পর্কে�ে  জাানো�ো যে� বাাচ্চাা নে�ওয়াার 
কথাা ভাাবছে�?

গর্ভাা �বস্থাায় শরীীরে� বে�শি� পরি�মাানে� আয়ো�োডি�নে�র প্রয়ো�োজন হয়, তাাই গর্ভভবতী ী হওয়াার আগে� যথে�ষ্ট পরি�মাাণে� আয়ো�োডি�ন 
থাাকাা গুরুত্বপূূর্ণণ।

অতি�রি�ক্ত কাাজ

গর্ভভবতী ী মহি�লাার শরীীরে� আয়ো�োডি�নে�র যাাত্রাা এবংং শি�শুর মস্তি�ষ্কে�র বি�কাাশে� এর ভূূমি�কাা 
ব্যাা�খ্যাা� করে� একটি হাাস্যযরসাাত্মক ধাারাাবাাহি�ক বাা একটি চি�ত্র তৈ�রি� করো�ো।

একটি (সম্ভবত কাাল্পনি�ক) বন্ধুু  বাা পরি�বাারে�র সদস্যে�ের কাাছে� একটি বাার্তাা � লে�খো�ো যি�নি� 
সন্তাান ধাারণে�র কথাা ভাাবছে�ন ৷ গর্ভভধা ারণে�র আগে� এবংং গর্ভাা �বস্থাায় আয়ো�োডি�নে�র গুরুত্ব 
সম্পর্কে�ে  কথাা বলো�ো।

৮ ৯
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সঠিক পরি�মাাণে� আয়ো�োডি�ন পাাওয়াা সুুস্বাাস্থ্যে�ের জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ 

কে�উ হয়তো�ো ভাাবতে� পাারে� যে� সাামাান্যয আয়ো�োডি�ন যদি� মাানুুষে�র স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয ভাালো�ো হয়, তাাহলে� বে�শি� আয়ো�োডি�ন 
গ্রহণ করাা আরও ভাালো�ো। কি�ন্তু অনে�ক পুুষ্টির মত, তো�োমরাা এটি অত্যযধি�ক নি�য়ে� নি�তে� পাারো�ো। এর একটি উদাাহরণ 
হল সাামুুদ্রি�ক শৈ�বাাল। যদি�ও এটি আয়ো�োডি�নে�র একটি ভাাল উৎস, বাাদাামীী সাামুুদ্রি�ক শৈ�বাাল যে�মন কে�ল্পে� খুুব বে�শি� 
আয়ো�োডি�ন থাাকে�, তাাই কতটাা খে�তে� হবে� তাা বুুঝাা গুরুত্বপূূর্ণণ। অত্যযধি�ক নয় কি�ন্তু পর্যাা�প্ত আয়ো�োডি�ন গ্রহণ নি�শ্চি�ত করাা 
স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয অপরি�হাার্যয।

হাাইপো�োথাাইরয়ে�ডি�জম থাাইরয়ে�ড গ্রন্থি� যদি� পর্যাা�প্ত আয়ো�োডি�ন নাা পাায় তবে� এটি খুুব কম 
থাাইরয়ে�ড হরমো�োন (হাাইপো�োথাাইরয়ে�ডি�জম) তৈ�রি� করতে� শুরু করতে� পাারে�।

শব্দকো�োষ 

স্বল্পতাা সর্বো�ো�ত্তম অ অতি�রি�ক্ত

আয়ো�োডি�ন গ্রহন বৃৃদ্ধি�

প্রস্তাাবি�ত আয়ো�োডি�ন গ্রহণ - গর্ভাা�ব স্থাা এবংং স্তন্যযপাান করাানো�োর 
সময়ে�র জন্যযও 
বি�শ্ব স্বাাস্থ্যয সংংস্থাা (WHO) প্রতি�দি�ন নি�ম্নলি�খি�ত আয়ো�োডি�ন গ্রহণে�র উপদে�শ দে�য় (সে�প্টে�ম্বর ২০২১)। এই প্রস্তাাবনাা 
গুলো�ো আয়ো�োডি�নে�র গড় দৈ�নি�ক গ্রহণে�র উপর ভি�ত্তি� করে� দে�ওয়াা হয়ে�ছে� যাা থাাইরয়ে�ড হরমো�োনে�র ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখাা 
এবংং বি�ভি�ন্ন বয়সে�র গো�োষ্ঠীী ও জীীবনে�র পর্যাা�য়গুলি�র সাামগ্রি�ক সুুস্থতাার জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় ।

উপদে�শগুলো�ো (প্রতি�দি�নে�র মাাইক্রো�োগ্রাাম হি�সে�ব অনুুযাায়ীী)

৯০ 
মাাগ্রাা 

৯০ 
মাাগ্রাা 

১২০  
মাাগ্রাা শ

১৫০  
মাাগ্রাা -ক

১৫০  
মাাগ্রাা -ক

২৫০ 
মাাগ্রাা

এক মাাইক্রো�োগ্রাাম (µg) এত অল্প পরি�মাাণ যাা ব্যাা�খ্যাা� করাা কঠিন। তো�োমাাদে�র দি�নে� যে� 
পরি�মাাণ আয়ো�োডি�ন দরকাার তাা এতই কম যে� তো�োমাার সাারাাজীীবনে� এক চাা চাামচে�রও কম 
আয়ো�োডি�নে�র প্রয়ো�োজন হবে�।

তথ্যয

স্বা
াস্থ্য

য স
মস্যাা�


র

 ঝুঁ
�কি�

 বৃ
ৃদ্ধি�

শি�শু  
(০-১২ মাাস)

শি�শু  
(১-৮ বছর বয়স)

শি�শু
(৯-১৩ বছর বয়স)

কি�শো�োর
(১৪-১৮ বছর বয়স)

প্রাাপ্তবয়স্ক  
(১৯ বছর বাা তদো�োর্ধধ)

গর্বববতীী এবংং 
স্তন্যযদাানকাারীী 

মহি�লাা

১০ ১১
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আয়ো�োডি�ন চক্র 
আয়ো�োডি�নে�র যাাত্রাা শুরু হয় সমুুদ্রে�, যে�খাানে� মাাছ, শে�লফি�শ এবংং সাামুুদ্রি�ক শৈ�বাাল সমুুদ্রে�র জল থে�কে� এটি শো�োষণ 
করে�। সমুুদ্র থে�কে� আয়ো�োডি�ন ছো�োট ছো�োট ফোঁ�ঁ�টা ায় বাাতাাসে� বাাষ্পীীভূূত হয়। বৃৃষ্টি হলে� এই ফোঁ�ঁ�টা া মাাটিতে� পড়ে� এবংং মাাটি 
আয়ো�োডি�ন শো�োষণ করে�।

অধি�কন্তু, পশুখাাদ্যে�ে আয়ো�োডি�ন সাামগ্রীীর জাাতীীয় বি�ধি�বি�ধাান, খাাদ্যয সুুরক্ষি�তকরণ, এবংং লবণে� আয়ো�োডি�নযুুক্তকরণ 
কাার্যযক্রমগুলো�ো খাাদ্যে�ে আয়ো�োডি�নে�র মাাত্রাাকে� প্রভাাবি�ত করে�। কি�ছু দে�শে� দুুধ সংংগ্রহে�র সময় আয়ো�োডি�ন একটি 
জীীবাাণুুনাাশক হি�সাাবে�ও ব্যযবহৃত হয় এবংং তাাই দুুধ এবংং দুুগ্ধজাাত পণ্যযগুলি�ও আয়ো�োডি�নে�র ভাাল উৎস। সুুতরাং�ং, 
আয়ো�োডি�ন বি�ভি�ন্ন উপাায়ে� খাাদ্যয শৃৃঙ্খলে� প্রবে�শ করে�।

আয়ো�োডি�নে�র মতো�ো প্রয়ো�োজনীীয় ভি�টাামি�ন বাা খনি�জ পদাার্থথ যখন লবণ, রুটি, খাাদ্যযশস্যয বাা 
দুুধে�র মতো�ো নি�র্দি�ি ষ্ট খাাবাারে� যো�োগ করাা হয় তখন তাাকে� ফর্টিিফি�কে�শন বলে�। উদ্দে�শ্যয হল 
নি�র্দি�ি ষ্ট খাাবাারে� নি�র্দি�ি ষ্ট পুুষ্টির পরি�মাাণ বাাড়াানো�ো এবংং মাানুুষ যাাতে� পর্যাা�প্ত পরি�মাাণে� গুরুত্বপূূর্ণণ 
ভি�টাামি�ন এবংং খনি�জ পাায় তাা নি�শ্চি�ত করাা।

শব্দকো�োষ 

বে�শি�রভাাগ আয়ো�োডি�ন 
সাাগরে� পাাওয়াা যাায়।

সাামুুদ্রি�ক মাাছ এবংং সাামুুদ্রি�ক 
খাাবাার আয়ো�োডি�নে�র ভাালো�ো 
উৎস। 

জীীবাাণুুনাাশক 
দুুধে�র আয়ো�োডি�নে�র 
পরি�মাাণকে� প্রভাাবি�ত 
করে� যদি�ও 
পশুখাাদ্যে�ের পরি�পূূরক 
দুুধ এবংং ডি�ম উভয়ে�র 
আয়ো�োডি�নে�র মাাত্রাাকে� 
প্রভাাবি�ত করে�।

বাায়ুুমণ্ডল থে�কে� মৌ�ৌল আয়ো�োডি�ন বৃৃষ্টির 
মাাধ্যযমে� মাাটিতে� ফি�রে� আসে�। 

কীীভাাবে� দে�শগুলি� নি�শ্চি�ত করতে� পাারে� যে� জনগণ তাাদে�র খাাবাারে� 
পর্যাা�প্ত আয়ো�োডি�ন পাাচ্ছে�? 

দে�শগুলি�র জনগণ যথে�ষ্ট আয়ো�োডি�ন গ্রহণ করে� কি� নাা তাা নি�শ্চি�ত করাার বি�ভি�ন্ন উপাায় থাাকতে� পাারে�। অনে�ক দে�শে� 
লবণে� আয়ো�োডি�নযুুক্তকরণ কাার্যযক্রম হয়ে� থাাকে�, কি�ন্তু লবণে� কতটাা আয়ো�োডি�ন যো�োগ করাা হয় তাার পরি�প্রে�ক্ষি�তে� তাাদে�র 
পাার্থথক্যয হতে� পাারে� (এটি একটি নি�র্দি�ি ষ্ট দে�শে�র মাানুুষে�র কতটাা আয়ো�োডি�ন প্রয়ো�োজন তাার উপর নি�র্ভভর  করে�)। কি�ছু 
দে�শে� রুটি এবংং তৈ�রি� খাাবাার তৈ�রি�র জন্যয আয়ো�োডি�নযুুক্ত লবণ (লবণে�র সাাথে� আয়ো�োডি�ন যো�োগ করাা) ব্যযবহাার করাা 
বাাধ্যযতাামূূলক, যে�খাানে� অন্যযদে�র মধ্যে�ে এটি স্ব-ইচ্ছাার উপর নি�র্ভভর  করে�। এছাাড়াাও খাাদ্যয শৃৃঙ্খলে� আয়ো�োডি�ন প্রবর্তত ন 
করাার অন্যাা�ন্যয উপাায় রয়ে�ছে�, যাার মধ্যে�ে রয়ে�ছে� নি�র্দি�ি ষ্ট কি�ছু খাাবাারে�র ফর্টিিফি�কে�শন, পশুখাাদ্যয এবংং খাাদ্যয উৎপাাদনে� 
জীীবাাণুুনাাশক ব্যযবহাার। এগুলি� প্রভাাবি�ত করে� খাাবাারে� আয়ো�োডি�ন কতটাা শে�ষ হয় যে�মন দুুধ এবংং ডি�মে� প্রাাণীীরাা কীী খাায় 
বাা কীীভাাবে� খাাবাার তৈ�রি� হয় তাার কাারণে�। উপরন্তু, কি�ছু দে�শে� আয়ো�োডি�ন যুুক্ত খাাদ্যয সম্পূূরক পাাওয়াা যাায়।  

আয়ো�োডি�নযুুক্ত লবণ সংংক্রাান্ত আইন, খাাদ্যয সংংসৃ্কৃতি� এবংং ভৌ�ৌগো�োলি�ক অবস্থাান দে�শগুলি�র মধ্যে�ে আয়ো�োডি�ন গ্রহণে�র 
ক্ষে�ত্রে� উল্লে�খযো�োগ্যয পাার্থথক্যয তৈ�রি� করতে� পাারে� - এমনকি� যে�গুলি� ভৌ�ৌগো�োলি�কভাাবে� একে� অপরে�র কাাছাাকাাছি�।

খাাদ্যয সম্পূূরক  

(যে�মন ভি�টাামি�ন এবংং 

খনি�জ সম্পূূরক)

পশুর 
খাাদ্যয

খাাদ্যযতাালি�কাাগত 

উৎস

খাাদ্যয 
ফর্টিিফি�কে�শন

জীীবাাণুনাাশক

১২ ১৩
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আয়ো�োডি�নে�র উৎস
খাাবাারে�র মাাধ্যযমে� দৈ�নি�ক প্রস্তাাবি�ত পরি�মাাণে� আয়ো�োডি�ন পে�তে� অংংশে�র আকাার

বাং�ংলাাদে�শে� গরুর দুুধ, দই, পনি�র, ডি�ম, সাামুুদ্রি�ক মাাছ এবংং তৈ�লাাক্ত মাাছ আয়ো�োডি�নে�র 
ভাালো�ো উৎস।

লবণ কি� আমাাদে�র জন্যয খাারাাপ নয়? মাানুুষ যাাতে� পর্যাা�প্ত আয়ো�োডি�ন পাায় তাা নি�শ্চি�ত 
করাার জন্যয WHO আয়ো�োডি�নযুুক্ত লবণকে� সর্বো�ো�ত্তম কৌ�ৌশল হি�সে�বে� সমর্থথন করে�। কি�ন্তু 
WHO উদ্বি�গ্ন যে� মাানুুষ কতটাা লবণ খাায় কাারণ এটি উচ্চ রক্তচাাপ, হৃদরো�োগ এবংং স্ট্রো�োকে�র 
মতো�ো অন্যাা�ন্যয স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� সৃৃষ্টি করতে� পাারে�। মাানুুষে�র সত্যি�িই যাা করতে� হবে� তাা হল কম 
লবণ খাাওয়াা, তবে� নি�শ্চি�ত করতে� হবে� যে� এটি আয়ো�োডি�নযুুক্ত।

গুরুত্বপূূর্ণণ ! গর্ভভবতী ী মহি�লাাদে�র আরও আয়ো�োডি�ন প্রয়ো�োজন (প্রতি�দি�ন ২৫০ µg)। 

তো�োমরাা যদি� নি�রাামি�ষ ডাায়ে�ট অনুুসরণ করো�ো, বাা অন্যাা�ন্যয কাারণে� তো�োমরাা দুধু পাান নাা করো�ো, 
তবে� পর্যাা�প্ত আয়ো�োডি�ন গ্রহণ নি�শ্চি�ত করো�ো। 

মূূল্যাা�য়ন কাাজ (সব ছাাত্রদে�র জন্যয)

অতি�রি�ক্ত কাাজ

একটি ছো�োট দল বাা দুুইজন একসঙ্গে�, দুুপুুরে�র খাাবাারে�র জন্যয একটি খাাবাার নি�য়ে� এসো�ো।

তো�োমরাা গর্ভভবতী ী/অ-গর্ভভবতী ী মহি�লাাদে�র, নি�রাামি�ষাাশীীদে�র জন্যয তি�নটি প্রধাান খাাবাার 
গঠন করতে�ও বে�ছে� নি�তে� পাারো�ো, যাাতে� তাাদে�র পুুষ্টির চাাহি�দাা পূূরণ হয়।

তো�োমাাদে�র কাাজ অন্যযদে�র কাাছে� উপস্থাাপন করো�ো এবংং তো�োমাাদে�র সহপাাঠীীদে�র সাাথে� 
আলো�োচনাা করো�ো।

তো�োমাাদে�র বাাড়ি�তে� কি� ধরনে�র দুুগ্ধজাাত পণ্যয আছে�? সে�সব কি� উদ্ভি�দ-ভি�ত্তি�ক পণ্যয 
যে�মন ওট বাা সয়াা দুুধে�র মত বি�কল্প দ্বাারাা প্রতি�স্থাাপি�ত হয়ে�ছে�? তো�োমরাা যদি� অভ্যাা�স 
পরি�বর্তত ন করে� থাাকো�ো, তো�োমরাা কি� মনে� করো�ো যে� এটি তো�োমাাদে�র আয়ো�োডি�ন গ্রহণ 
পরি�বর্তত ন করে�ছে�? এ সম্পর্কে�ে  পাঁঁ�চটি লাাইন লি�খো�ো।

পরি�পূূরকগুলি� অতি�রি�ক্ত ভি�টাামি�ন বাা খনি�জ সরবরাাহ করে�। যদি� মাানুুষ তাাদে�র খাাদ্যয থে�কে� 
এগুলি� পর্যাা�প্ত নাা পাায় তবে� পরি�পূরকগুলো�ো নি�তে� পাারে�।

তথ্যয

আয়ো�োডি�নে�র প্রধাান 
উৎসসমূূহ

গরুর দুধু

আয়ো�োডি�নযুুক্ত লবনঃঃ এক চাা 
চাামচ (৫গ্রাাম) আয়ো�োডি�নযুুক্ত 
লবণ দৈ�নি�ক প্রস্তাাবি�ত 
আয়ো�োডি�নে�র ৭০-১০০% দে�য়। 

ডি�ম

মাাছ

পনি�র

দই

১৪ ১৫
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আয়ো�োডি�ন সাারাা জীীবন তো�োমাাদে�র স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ।

খুুব কম বাা খুুব বে�শি� 
আয়ো�োডি�ন থাাকাা 

এড়ি�য়ে� চলুুন: ভাারসাাম্যয 
গুরুত্বপূূর্ণণ।

গর্ভভধাা রণে�র আগে� 
এবংং গর্ভাা�ব স্থাায় 

পর্যাা�প্ত আয়ো�োডি�ন 
থাাকাা শি�শুর মস্তি�ষ্কে�র 
বি�কাাশকে� রক্ষাা করে�।

তো�োমরাা যদি� গরুর দুধুে�র 

পরি�বর্তে�ে  সয়াা বাা ওট পণ্যে�ের 

মতো�ো উদ্ভি�দ-ভি�ত্তি�ক পাানীীয় 

ব্যযবহাার করো�ো তবে� এতে� 

আয়ো�োডি�ন আছে� কি�নাা তাা 

পরীীক্ষাা করবে� এবংং যদি� নাা 

থাাকে� তবে� নি�শ্চি�ত করবে� যে� 

অন্যাা�ন্যয উৎস থে�কে� তো�োমরাা 

আয়ো�োডি�ন পাাচ্ছ।

তো�োমাাদে�র 

খাাদ্যযতাালি�কাায় বি�ভি�ন্ন 

আয়ো�োডি�ন সমৃৃদ্ধ 

খাাবাার অন্তরু্ভু� ক্ত করতে� 

ভুুলবে� নাা।

মনে� রাাখবে�

১:

২:

৩:

৪:

৫:

৬:

১:	 আয়ো�োডি�ন শি�শুর ___________________________ বি�কাাশে�র জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ। 
২:	থা াইরয়ে�ড হরমো�োন উৎপাাদি�ত হয় ____________________________।
৩:	বয়ঃ ঃসন্ধি�কাালে� আপনাার প্রতি� _______________১৫০ মাাইক্রো�োগ্রাাম আয়ো�োডি�ন প্রয়ো�োজন ।
৪:	 আয়ো�োডি�নে�র একটি ভাাল সাামুুদ্রি�ক উৎস। 
৫:	 মহি�লাাদে�র __________________ সময় প্রতি�দি�ন উচ্চ আয়ো�োডি�ন গ্রহণে�র প্রয়ো�োজন ।
৬:	 আয়ো�োডি�নে�র ঘাাটতি�তে� থাাইরয়ে�ড বড় হতে� পাারে�, একে� বলাা হয় _______________।

শব্দজব্দ

ত্রুটিগুলি� চি�হ্নি�ত করো�ো

অতি�রি�ক্ত কাাজ

একটি টুুইট হি�সে�বে� সঠিক তথ্যে�ের একটি সাারসংংক্ষে�প লি�খ।

আয়রনে�র ঘাাটতি� রো�োধ করতে� পর্যাা�প্ত আয়ো�োডি�ন গ্রহণ অপরি�হাার্যয। 

সঠিক বাাক্যয:

বি�শে�ষ করে� বৃৃদ্ধ বয়সে� খাাদ্যে�ে পর্যাা�প্ত আয়ো�োডি�ন থাাকাা গুরুত্বপূূর্ণণ। 

সঠিক বাাক্যয:

১০০ বছর আগে�র একটি বি�শ্বব্যাা�পীী প্রচাারাাভি�যাানে� আয়ো�োডি�নযুুক্ত লবণ বধি�রতাার প্রকো�োপ কমাাতে� সাাহাায্যয করে�ছি�ল। 

সঠিক বাাক্যয:

আয়ো�োডি�নযুুক্ত লবণ ছাাড়াাও আয়ো�োডি�নে�র অন্যাা�ন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ উৎস হল চকো�োলে�ট এবংং ভাাত।

সঠিক বাাক্যয:

১৬ ১৭
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মডি�উল ক এর অনুুশীীলণ

ক১: আয়ো�োডি�ন তো�োমাাদে�র শরীীরে� কো�োন কাাজগুলি�কে� প্রভাাবি�ত করে� এবংং নি�য়ন্ত্রণ করে�?   
(তো�োমরাা একাাধি�ক বি�কল্প বে�ছে� নি�তে� পাারবে�।)

  রক্ত সঞ্চাালন 

  বি�পাাকতন্ত্র

  মস্তি�ষ্কে�র বি�কাাশ, বি�শে�ষ করে� গর্ভাা �বস্থাায় এবংং শৈ�শবকাালে�  
  প্রজনন ক্রি�য়াা এবংং উর্ববরতাা 
  শ্বাাসযন্ত্রে�র ক্রি�য়াা

  বৃৃদ্ধি� এবংং বি�কাাশ, বি�শে�ষ করে� শৈ�শব এবংং কৈ�শো�োরে�

ক২: শূূন্যযস্থাান পূূরণ করুন

•	 খাাদ্যে�ে অপর্যাা�প্ত আয়ো�োডি�ন এমন একটি অবস্থাায় নি�য়ে� যে�তে� পাারে� যাা______________________হি�সাাবে� পরি�চি�ত যে�টি 
চি�হ্নি�ত করাা যাায় একটি বর্ধি�িত ____________________________.

•	 U-আকৃৃতি�র বক্ররে�খাাটি বো�োঝাায় যে� আপনি� উভয়ই খুুব______________________এবংং অত্যযধি�ক___________________
__________আয়ো�োডি�ন সমৃৃদ্ধ।

•	 গর্ভাা �বস্থাায় যখন খুুব কম আয়ো�োডি�ন গ্রহন করাা হয়, তখন এটির ফলাাফলস্বরুপ___________________ হতে� পাারে� 
এবংং ________________________বি�কাাশ বৈ�কল্যে�ের কাারণ হতে� পাারে�।

ক৩:কো�োন খাাবাারগুলো�ো ভাালো�ো আয়ো�োডি�নে�র উৎস? (তো�োমরাা একাাধি�ক উত্তর বে�ছে� নি�তে� পাারো�ো)

  ডি�ম

  রুটি 

  খাাদ্যযশস্যয

  দুুধ এবংং দুুগ্ধজাাত পণ্যয 

  মাাছ এবংং সাামুুদ্রি�ক খাাবাার 

  ফল এবংং শাাকসবজি� 
  আলুু 
  উদ্ভি�জ্জ তে�ল 
  আয়ো�োডি�নযুুক্ত লবণ

ক৪: WHO কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র প্রতি�দি�ন কতটাা আয়ো�োডি�ন খাাওয়াার পরাামর্শশ দে�য়? 

  ১০০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ১৫০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ২০০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ২৫০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ৩৫০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ৬০০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ১০০০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

ক৫: গর্ভভবতী ী মহি�লাাদে�র প্রতি�দি�ন কতটাা আয়ো�োডি�ন খাাওয়াার পরাামর্শশ দে�য়? 

  ৭৫ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ১০০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ১৫০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ১৭৫ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ২০০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ২৫০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ৬০০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

  ১০০০ মাাইক্রো�োগ্রাাম

ক৬: গর্ভাা�ব স্থাায় আয়ো�োডি�ন কে�ন গুরুত্বপূূর্ণণ? (তো�োমরাা একাাধি�ক উত্তর বে�ছে� নি�তে� পাারো�ো)

  শি�শুর হাাড় ও দাঁঁ�তে �র বি�কাাশে�র জন্যয এটি গুরুত্বপূূর্ণণ 

  শি�শুর মস্তি�ষ্ক এবংং স্নাায়ুুতন্ত্রে�র বি�কাাশে�র জন্যয এটি গুরুত্বপূূর্ণণ 

  এটি শি�শুর সাার্বি�িক বৃৃদ্ধি� নি�শ্চি�ত করে� 

  শি�শুর অঙ্গ ও ত্বকে�র বি�কাাশে�র জন্যয এটি গুরুত্বপূূর্ণণ

১৮ ১৯
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মডি�উল খ

আয়ো�োডি�ন সচে�তনতাা অনুুসন্ধাান:  
একটি সম্প্রদাায়ে�র প্রশ্নাাবলীী  
তৈ�রি� করাা
তো�োমরাা নি�জে�রাা ছো�োট আকাারে�র জরি�প পরি�চাালনাা সম্পর্কে�ে  কি� ভাাবো�ো?
আয়ো�োডি�ন সম্পর্কে�ে  অন্যযরাা কীী জাানে� তাা কীীভাাবে� খুঁঁ�জে� বে�র করবে�?

তো�োমাাদে�র আয়ো�োডি�ন গ্রহণ বৃৃদ্ধি� করুন: আয়ো�োডি�ন সমৃৃদ্ধ খাাবাার 
এবংং সুুস্বাাদু ুখাাবাারে�র ধাারণাা! 

খাাবাারে� কতটাা আয়ো�োডি�ন রয়ে�ছে� তাার মধ্যে�ে অনে�ক ভি�ন্নতাা থাাকতে� পাারেে�ে এবংং স্বাাস্থ্যযকর ও শক্তি�শাালীী হওয়াার জন্যয 
তো�োমরাা সঠিক পরি�মাাণে� আয়ো�োডি�ন পাাও কি� নাা তাা নি�শ্চি�ত করাা গুরুত্বপূূর্ণণ!

তো�োমাাদে�র সহপাাঠীীদে�র সাাথে� প্রশ্নাাবলীী তৈ�রি� করতে� কাাজ করো�ো যাা পরি�বাার এবংং বন্ধুুবা ান্ধব 
বাা তো�োমাার সম্প্রদাায়ে�র লো�োকদে�র আয়ো�োডি�ন এবংং এটি তাাদে�র স্বাাস্থ্যযকে� কীীভাাবে� প্রভাাবি�ত 
করে� সে� সম্পর্কে�ে  জি�জ্ঞাাসাা করে�। 

কি�ভাাবে� প্রশ্নাাবলীী তৈ�রি� করতে� হয় এবংং কি�ভাাবে� পড়াাশুনাা করতে� হয় এখাানে� আরো�ো দে�খ:

কাাজ

তো�োমরাা নি�র্ধাা�রি�ত সহকর্মীী ছাাত্রদে�র সাাথে� কাাজ করো�ো, একটি টে�বি�ল তৈ�রি� করো�ো যে�খাানে� 
তো�োমরাা ৫টি আয়ো�োডি�ন-সমৃৃদ্ধ খাাবাার তাালি�কাাভুুক্ত করবে� এবংং একটি দুুপুুরে�র খাাবাারে�র 
ধাারণাা নি�য়ে� আসবে�। 

কো�োন খাাবাারে� আয়ো�োডি�ন সমৃৃদ্ধ? এখাানে� আরো�ো দে�খ:

কাাজ

একটি প্রশ্নপত্র তৈ�রি� করাা মজাার, তবে� তো�োমাাদে�রকে� পক্ষপাাতমূূলক প্রশ্ন এড়াাতে� হবে�! একটি পক্ষপাাতমূলক 
প্রশ্ন কি�? 

একটি পক্ষপাাতমূূলক প্রশ্ন এমন একটি প্রশ্ন যাা মাানুুষকে� একটি নি�র্দি�ি ষ্ট উপাায়ে� উত্তর দি�তে� প্রভাাবি�ত 
করতে� পাারে�, উদাাহরণস্বরূপ: “আপনি� কি� একমত যে� পি�ৎজাা সবচে�য়ে� ভাাল খাাবাার?”

আয়ো�োডি�ন কো�োথাা 

থে�কে� আসে�?

কো�োন উৎসে� আয়ো�োডি�ন থাাকে�?

আয়ো�োডি�ন 

স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয 

গুরুত্বপূূর্ণণ কে�ন?

?
??

?

২০ ২১
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আয়ো�োডি�ন সন্ধাান: বৈ�শ্বি�ক 
সুুরক্ষি�তকরণ কাার্যযক্রম বর্ণণন 

বি�শ্বজুুড়ে� দে�শগুলি� তাাদে�র জনগণে�র পর্যাা�প্ত  
আয়ো�োডি�ন গ্রহণ নি�শ্চি�ত করতে� বি�ভি�ন্ন কৌ�ৌশল  
এবংং পদ্ধতি� ব্যযবহাার করে�।

আয়ো�োডি�ন অনুুসন্ধাান: স্থাানীীয় খাাদ্যয উৎস অন্বে�ষণ

আয়ো�োডি�ন উপস্থি�তি� পরীীক্ষাা: আয়ো�োডি�নযুুক্ত 
লবণ পরীীক্ষাার কি�ট ব্যযবহাার করে�

তো�োমাাদে�র লবণ কি� আয়ো�োডি�নযুুক্ত? 

তো�োমরাা এবংং তো�োমাাদে�র গ্রুপ তো�োমাাদে�র নি�জে�দে�র সহ বি�ভি�ন্ন দে�শে� আয়ো�োডি�ন ফর্টিিফি�কে�শন 
কাার্যযক্রমগুলি� অধ্যযয়ন করবে� এবংং তুুলনাা করবে�।

এখাানে� সুুরক্ষি�তকরন কাার্যযক্রম সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� পাারো�ো:

তো�োমরাা যে� লবণটি ব্যযবহাার করছ তাাতে� পটাাসি�য়াাম আয়ো�োডে�ট (KIO) হি�সাাবে� যো�োগ করাা 
আয়ো�োডি�ন আছে� কি�নাা তাা পরীীক্ষাা করতে� “আয়ো�োডি�নযুুক্ত লবন পরীীক্ষাা কি�ট” ব্যযবহাার 
করো�ো এবংং লবণে�র নমুুনাায় দ্রবণ যো�োগ করে� রঙে�র পরি�বর্তত ন লক্ষ্যয করো�ো। বি�ভি�ন্ন ধরনে�র 
লবণ দি�য়ে� চে�ষ্টাা করো�ো এবংং তাাদে�র আয়ো�োডি�নে�র উপাাদাান মূূল্যাা�য়ন করো�ো।

এখাানে� লবণ পরীীক্ষাার কি�ট সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� পাারবে� 

আয়ো�োডি�ন সমৃৃদ্ধ খাাবাার উদ্ঘাাটন করতে� স্থাানীীয় দো�োকাান এবংং বাাজাারগুলি� অন্বে�ষণ 
করো�ো। দো�োকাান নি�র্বাা�চন করতে�, পণ্যযগুলি� পরীীক্ষাা করতে� এবংং নথি�র অনুুসন্ধাান করতে� 
তো�োমরাা নি�জে�দে�র দলকে� সহযো�োগি�তাা করো�ো ৷ ক্লাাসে�র জন্যয একটি উপস্থাাপনাা প্রস্তুত করো�ো। 
বি�কল্পভাাবে�, একটি অনলাাইন অনুুসন্ধাান পরি�চাালনাা করো�ো।

তো�োমাাদে�র অনুুসন্ধাানে�র জন্যয নি�র্দে�ে শি�কাা খুঁঁ�জে� দে�খ:

কাাজ

কাাজ

কাাজ

২২ ২৩



মডি�উল গ | আয়ো�োডি�নে�র অ আ ক খ

24 25

মডি�উল গ | আয়ো�োডি�নে�র অ আ ক খ

তো�োমরাা আয়ো�োডি�ন প্রচাারণাা পো�োস্টাার তৈ�রি� করো�ো! 

আয়ো�োডি�ন সচে�তনতাার জন্যয একটি কল্পি�ত জাাতীীয় প্রচাারণাার উদ্দে�শ্যে�ে একটি প্রচাারাাভি�যাান 
পো�োস্টাার ডি�জাাইন করো�ো এবংং তৈ�রি� করো�ো। এই পো�োস্টাারটি অন্যযদে�রকে� আয়ো�োডি�ন কীী এবংং 
কে�ন এটি স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ সে� সম্পর্কে�ে  যে�ন শি�ক্ষাা দে�য়৷ 

কাাজ

একটি প্রচাারাাভি�যাানে�র লক্ষ্যয হল একটি বি�ষয় সম্পর্কে�ে  লো�োকে�দে�র অবহি�ত করাা এবংং একটি নি�র্দি�ি ষ্ট উপাায়ে� কাাজ 
করতে� উৎসাাহি�ত করাা। তো�োমরাা আয়ো�োডি�ন সচে�তনতাার জন্যয একটি প্রচাারাাভি�যাান তৈ�রি� করবে� তো�োমাাদে�র বয়সে�র 
শি�ক্ষাার্থীীদে�র লক্ষ্যয করে�, তাাদে�র ব্যাা�খ্যাা� করবে� কে�ন আয়ো�োডি�ন স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ এবংং তাাদে�র প্রতি�দি�নে�র 
আয়ো�োডি�ন গ্রহণে�র দি�কে� মনো�োযো�োগ দে�ওয়াার জন্যয তাাদে�র নি�র্দে�েশনা া দি�বে�।

ধাাপে� ধাাপে�

পরি�কল্পনাা
তো�োমাাদে�র বাার্তাা � কীী, পো�োস্টাারে� কীী তথ্যয থাাকাা উচি�ত এবংং তো�োমরাা কীীভাাবে� তো�োমাাদে�র বাার্তাা �টিকে� 
আলাাদাা করে� তুুলতে� পাারো�ো যাাতে� মাানুুষ এটি মনে� রাাখে�? একটি পো�োস্টাারে�র রূপরে�খাা চি�ত্রাায়ি�ত 
করো�ো (তো�োমাাদে�র পো�োস্টাারটি কে�মন হবে� তাা সম্পর্কে�ে  তো�োমরাা ভে�বে� দে�খে�ছ কি�?)

ফলাাফল
তো�োমাাদে�র প্রয়ো�োজনীীয় পাাঠ্যয লি�খ (নি�শ্চি�ত করো�ো যে� সমস্ত তথ্যয সঠিক)। প্রয়ো�োজনীীয় ছবি� এবংং তথ্যয 
খোঁ�ঁ�জ। তো�োমরাা নি�জে� থে�কে� কি�ছু ছবি� তুুলতে� পাারো�ো সে�গুলো�োকে� ঠিক যে�মন করে� তো�োমরাা চাাও।

পরি�কল্পনাা ও সম্পাাদনাা
তো�োমরাা কি� একটি পাাঠ্যয এবংং একটি চি�ত্র সম্পাাদনাা কাার্যযক্রম ব্যযবহাার করবে�? নাাকি� নি�জে� নকশাা 
তৈ�রি� করবে�-ডি�জি�টাাল ডি�ভাাইসে�র মাাধ্যযমে� বাা হাাতে�-কলমে�? হতে� পাারে� তো�োমরাা তো�োমাাদে�র সু্কুলে�র 
মাাধ্যযমে� একটি কাার্যযক্রম করতে� পাারো�ো, অথবাা তো�োমরাা একটি কাার্যযক্রম অনলাাইনে� খুঁঁ�জে� পে�তে� 
পাারো�ো। সম্পাাদনাা কাার্যযক্রমগুলো�োতে� প্রাায়ই পো�োস্টাার টে�মপ্লে�ট থাাকে� যাা ব্যযবহাার করাা সহজ। 

এটাা কি� ফলপ্রসূূ হয়ে�ছে�?
প্রথমে� কি�ছু নাা বলে� তো�োমরাা পো�োস্টাার অন্যযদে�র দে�খাাও। তাাদে�রকে� জি�জ্ঞে�স করো�ো:

•	 পো�োস্টাার ভাালো�ো লে�গে�ছে� কে�ন? 
•	 নতুুন কি� কি�ছু শি�খে�ছে�ন যাা আপনি� আগে� জাানতে�ন নাা?  
•	 আপনি� কি� মনে� করে�ন, পো�োস্টাার কো�োথাায় প্রদর্শশন করাা ভাাল হবে�? 

যদি� তো�োমরাা মাানুুষে�র প্রতি�ক্রি�য়াা দে�খ, তো�োমরাা যাা চে�য়ে�ছি�লে� তাাতে� কি� সফল হয়ে�ছ? প্রতি�ক্রি�য়াা 
তো�োমাাদে�র উদ্দে�শ্যে�ের সাাথে� কি� মি�লে� যাায়?

কি�ভাাবে� একটি ভাালো�ো পো�োস্টাার ডি�জাাইন করবে�? এখাানে� আরো�ো দে�খ:

মডি�উল গ

আয়ো�োডি�নে�র উৎস:

জন্মে�র আগে�

আয়ো�োডি�ন জীীবনে�র সব পর্যাা�য়ে� স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ:

শৈ�শবকাালে� একজন পূূর্ণণবয়স্ক হি�সাাবে�

আয়ো�োডি�ন মস্তি�ষ্কে�র 

বি�কাাশে�র জন্যয অত্যযন্ত 

গুরুত্বপূূর্ণণ

আয়ো�োডি�ন গর্ভভবতী ী এবংং 

স্তন্যযদাানকাারীী মহি�লাাদে�র 

জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ

আয়ো�োডি�নে�র অ আ ক খ
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আয়ো�োডি�ন সম্পর্কে�ে  আমাার সবচে�য়ে� গুরুত্বপূূর্ণণ নো�োট
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