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এই উপযাদযানটিি জন্য অর্ সংস্যান কতিতেন USDA-এি সযাশলিতেন্যাি শনউশরিিন অ্যযাশসশসতেন্স খপ্রযাগ্যাে (Supplemental 
Nutrition Assistance Program, SNAP)৷ এই প্রশেষ্যানটি একটি সেযান সুতরযাগ প্রদযানকযািী এবং কেশ্নত�যাগকযািী। SNAP 
কে আ�রুক্ত েযানষুতদি প্রশে পুশটিশভশতিক সহযা�েযা প্রদযান কতি৷ এটি, আিও ভযাতিযা খযাদ্যেযাশিকযাি জন্য পুশটিকি খযাবযািগুশি 
শকনতে আপনযাতক সযাহযার্য কিতে পযাতি৷ আিও জযানতে, 1-855-777-8590 নম্বতি খরযাগযাতরযাগ করুন৷

শপ্র� পশিবযাি,
এই সপ্যাতহ আপনযাি সন্যানটি কীভযাতব স্যাস্্যকি 
জিখযাবযািগুশি িশক্তিযািী িিীি তেশি কতি এবং খখিযাি 
জন্য েযাতদি িশক্ত প্রদযান কতি খসই শবষত� শিতখতে৷

পযাশিবযাশিক পিযােি্
বহুবার একটি নতুন খাবার দিন৷ খচটিযা কিতে রযাকুন৷ বহু খেযাে বযাচ্যাতকই, েযাতদি খসটি 
দ্যািযা খসটি খচটিযা কিযাি এবং খসটি খখতে খিখযাি জন্য নেুন খযাবযািগুশি বহুবযাি শদতে হ�৷ 
েযাই, একটি অল্প পশিেযাণ শদন৷ রশদ আপশন একটি নেুন খযাবযাি খদও�যাি খচটিযা চযাশিত�ই রযান, 
েযাহতি আপনযাি বযাচ্যাটি খসটিতক একবযাি খখত� খদখতব৷

ননতাকক অনসুরণ করার নখলা নখলুন৷আপনযাি শিশুটিতক, আপনযাি সযাতর সযাতর 
িযাফযাতে, খদৌড়তে, দ্রুে চিতে, ঝযাঁপযাতে, েযাচ্ কিতে, বযাদ শদত� এশগত� খরতে, এবং খজযাড়যা-
পযাত� িযাফযাতে শদন৷

েজযাদযাি কযার্কিযাপগুশি 
শিশুিযা তেশি কিযাি সেত� েযাতদি দ্যািযা সযাহযার্য কিযা 
খযাবযািগুশি খখতে পেন্দ কতি৷
• স্াস্থ্যকর খাবার খাওয়াকক মজািার করুন৷ েজযা কিযাি সুতরযাগগুশি শিশুগুশিতক 
নেুন ফি এবং সবশজগুশি খচটিযা কিযাি জন্য উততিশজে কতি সবশজ এবং ফিগুশিি েজযাি 
নযােকিণ করুন খরেন ব্রকশি গযাে, কিযাি চযাকযা, এবং কেিযাতিবিু হযাশস৷ 

• সবাইকক সাহাযথ্য করকত দিন৷ শিশুিযা কিযাি েযাধ্যতে খিতখ৷ আপনযাি প্রযাকশবদ্যযািত�ি 
শিশুটিতক সবশজ এবং ফিগুশিতক েজযাদযাি আকযাতি অরবযা নকিযা� সযাজযাতে শদন৷ সম্পূণ ্
গতেি রুটিি উপি কে-চশব্রুক্ত চীজ শদত� একটি একশদক খখযািযা স্যযানু্ইচ তেশি করুন৷ 
স্যাইস কতি কযােযা েে্যযাতেযা শদত� খচযাখ করুন এবং খবি শপপযাতিি একটি শ্রিপ শদত� হযাশস 
েখু তেশি করুন৷

বদুবদু েযাড়যা কিযা৷
আপনযাি শিশুটিতক বদুবদু ওড়যাতে শদন৷ খসগুশিতক েযাড়যা কতি, ফযাটিত�, অরবযা ধপ-ধপ কতি 
চতি েজযা করুন৷


