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ইউথাইরেয়ড২ গেবষণায় অংশ�হণ করার জন� আপনােক ধন�বাদ! 
 
আমরা �া�� এবং পু�� স�িক�ত িবষেয় আপনার মতামত এবং �ান স�েক� আরও জানেত আ�হী। অতএব, 
আমরা আশাবাদী েয আপিন এই ��াবলীর উ�র িদেয় আমােদর সাহায� করেত আ�হী হেবন। আমােদর 
�ক��ট কতটা কয �কর হেয়েছ  এবং েকন িকছ�  উপাদান আরও  ভাল কাজ  করেত পারেতা তা মূল�ায়ন করেত 
আপনার উ�র আমােদর সাহায� করেব। আপনার উ�র আমােদর ভ� লত্��ট িচি�ত করেত সাহায� করেব যা 
আপনার এবং অন�ান� ত�ণ ত�ণীেদর উপকাের আসেত পাের।  
 
এই জিরপ�ট ইউথাইরেয়ড২ �কে�র অংশ িহসােব পিরচািলত হে�, এবং গেবষণার সম� উ�েরর জন� েকাড 
নাম েদওয়া হেয়েছ এবং েগাপনীয়তা আইন অনুসরণ কের পিরচালনা, পয �েব�ণ এবং �চার করা হেব। 
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িশ�া েস�টংেয় আথ �-সামা�জক অব�ার ��াবলী 

 
 
১.১২. বত�মােন আপনার িক থাইরেয়েডর িন�িলিখত েরাগ�িলর মেধ� েকান এক�ট আেছ? 
না ☐ 

হাইপারথাইরেয়িডজম ☐ 

হাইেপাথাইরেয়িডজম ☐ 

ে�ভস ʼ িড�জজ ☐ 

অন�ান�:  ☐ 

অন�ান�: (উে�খ   /িনিদ�� ক�ন)  
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আেয়ািডন সেচতনতা ��াবলী (IAQ) 
 
পরবত� ���িল হল খাদ� স�েক� আপনার পছ�, মতামত এবং �ান িনেয়। অনু�হ কের ���েলা মেনােযাগ সহকাের পড়ুন এবং উ�র িদন। এখােন েকান �ঠক বা ভ�ল 
উ�র েনই। আমরা আপনার ব���গত উ�র জানেত আ�হী। উ�র িনেয় অিন��ত থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম জািন না" বা "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন। 
 
�িত�ট িববৃিতর জন�, অনু�হ কের আপনার কােছ সবেচেয় েবিশ �েযাজ� বা��টেত �টক িচ� িদন। 

 

২.১. আমার িনেজর সু�াে��র জন� িন�িলিখত িবষয় �িলেক  ���পূণ � মেন কির... 
 অত�� 

���পূণ � ���পূণ � সামান� 
���পূণ � 

���পূণ �ও নয়, 
���হীনও নয় 

সামান� 
���হীন 

���হীন 
অত�� 

���হীন 

…পয �া� ঘুম ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

…ৈবিচ��ময় এবং �া��কর খাদ� �হণ 
যােত পয �া� পু�� উপাদান থােক (েযমন 
ে�া�টন, আয়রন, িভটািমন িড, 
আেয়ািডন) 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

… �া��কর ওজন বজায় রাখা ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

...মানিসক �াে��র য� ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
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২.২. খাদ�তািলকায় েকান খাদ� উপাদান�িল থাকা আপিন ���পূণ � বেল মেন কেরন? 

আপিন যিদ উপাদান�িল না েজেন থােকন, অন�ুহ কের "আিম জািন না" েত �টক িচ� িদন। 

 অত�� 
���পূণ � ���পূণ � সামান� 

���পূণ � 
���পূণ �ও নয়, 
���হীনও নয় 

সামান� 
���হীন 

���হীন অত�� ���হীন জািন না 

িভটািমন িড ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

আয়রন ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

আেয়ািডন ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

ক�ােফইন ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

�জংক ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
 
 
২.৩. িন�িলিখত উপাদান�িল গভ�বতী মিহলােদর খাদ� তািলকায় অ�ভ� �� করার িবষয়�টেক আপিন কতটা ���পূণ � বেল মেন কেরন? 

আপিন যিদ খাদ� উপাদান�িল না েজেন থােকন অনু�হ কের "আিম জািন না" েত �টক িচ� িদন। 
 অত�� 

���পূণ � ���পূণ � সামান� 
���পূণ � 

���পূণ �ও নয়, 
���হীনও নয় 

সামান� 
���হীন 

���হীন অত�� ���হীন জািন না 

িভটািমন িড ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

ফিলক এিসড ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

িচিন ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

আেয়ািডন ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

িভটািমন িব১২ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
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২.৪. আিম আ�িব�াসী েয আিম আমার খাবাের িন�িলিখত খাদ� উপাদান�িল যেথ� েপেয়িছ: 
আপিন যিদ খাদ� উপাদান�িল না েজেন থােকন, অনু�হ কের "আিম জািন না" েত �টক িচ� িদন। 
 দৃঢ়ভােব একমত একমত 

সামান� 
একমত 

স�ত ও না ি�মত ও 
না 

সামান� 
ি�মত 

অস�ত 
দৃঢ়ভােব 
অস�ত 

জািন না 

িভটািমন িড ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

আয়রন ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

ক�ােফইন ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

�জংক ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

আেয়ািডন ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

  
২.৫. �িত�ট িববিৃতেত,আপিন কতটা দৃঢ়ভােব একমত বা ি�মত েপাষণ কেরন তােত �টক িচ� িদন। 
আপিন যিদ আেয়ািডন বা আেয়ািডনযু� লবণ িক তা না েজেন থােকন, অনু�হ কের "আিম জািন না" েত �টক িচ� িদন। 
 দৃঢ়ভােব 

একমত 
একমত 

সামান� 
একমত 

স�ত ও না ি�মত ও 
না 

সামান� 
ি�মত 

অস�ত 
দৃঢ়ভােব 
অস�ত 

জািন না 

আিম মেন কির েয আেয়ািডন আমার 
�াে��র জন� �েয়াজনীয়। ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

আিম মেন কির েয পয �া� পিরমােন 
আেয়ািডন �হণ �ধুমা� থাইরেয়ড েরােগ 
আ�া� ব���েদর জন� �েযাজ�। 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

আিম িব�াস কির েয গভ�বতী হেত চাইেল 
নারীেদর আেয়ািডনযু� লবণ পিরহার 
করা উিচত। 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
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অনু�হ কের ���েলা মেনােযাগ সহকাের পড়ুন এবং উ�র িদন। উ�র িনেয় অিন��ত 
থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম জািন না" বা "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন। 
 
২.৬. আপিন িক আেয়ািডন স�েক� জােনন? 

হ�া ঁ ☐ 

না ☐ 

আমার মেন েনই ☐ 

 

২.৭. আপনার শরীেরর জন� আেয়ািডন েকন ���পূণ �? 

উ�র িনেয় অিন��ত থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন। (একািধক উ�র �হণেযাগ�)। 

�াভািবক েমটাবিলজম বজায় রােখ ☐ 

অ�� �িতেরাধ কের ☐ 

গভ�াব�ায় িশ�র সু� িবকাশ ও বৃ�� িন��ত কের ☐ 

হাড় এবং দােঁতর �াভািবক শ�� বজায় রােখ ☐ 

িশ�েদর সু� িবকাশ ও বৃ�� িন��ত কের ☐ 

�াভািবক র�চাপ বজায় রােখ ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 
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২.৮. িন�িলিখত খাদ� উপাদান�িলর মেধ� েকান�ট আেয়ািডেনর ভােলা উৎস? 

উ�র িনেয় অিন��ত থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন। (একািধক উ�র �হণেযাগ�)। 

মাংস এবং মাংসজাতীয় পণ� ☐ 

িডম ☐ 

��ট ☐ 

দানাদার খাদ� ( িসিরয়াল ) ☐ 

দুধ এবং দু�জাত পণ� ☐ 

মাছ এবং সামুি�ক খাবার ☐ 

ফল এবং শাকসব�জ ☐ 

আলু ☐ 

উ��� েতল ☐ 

আেয়ািডনযু� ঔষুধ (েযমন ট�াবেলট বা ক�াপসুল) ☐ 

িহমালয় িপংক স� ☐ 

আেয়ািডনযু� লবণ ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 

 

২.৯. �িত�ট িববিৃতর জন�, আপিন েকান�টেক স�ঠক উ�র মেন কেরন তা বলুন: 
 হ�া ঁ না আিম িন��ত না 

সব ধরেনর লবেণ আেয়ািডন থােক। ☐ ☐ ☐ 

সাধারণ লবেণর ত� লনায় আেয়ািডনযু� লবণ আমার জন� 
কম �া��কর। ☐ ☐ ☐ 

সাধারণ লবেণর ত� লনায় আেয়ািডনযু� লবণ  মিহলার 
গভ�ধারণ হওয়ার স�াবনা কিমেয় েদয়। ☐ ☐ ☐ 
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২.১০. িবেশষ�রা (WHO) িকেশার এবং �া�বয়�েদর (গভ�বতী মিহলা ব�তীত) �িতিদন 
িক পিরমান আেয়ািডন খাওয়ার পরামশ � েদন? 

উ�র িনেয় অিন��ত থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন।  
৮০-১০০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

১৩০-১৫০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

১৮০-২০০ মাইে�া�াম /িদন ☐ 

২৩০-২৫০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

৩৩০-৩৫০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

৬০০ মাইে�া�াম /িদন ☐ 

১০০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 
 

২.১১. অপয �া� পিরমােন আেয়ািডন �হেণর ফেল িক ধরেণর �া�� ঝঁুিক হেত পাের? 

উ�র িনেয় অিন��ত থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন। (একািধক উ�র �হণেযাগ�)। 
গলগ� বা ঘ�াঘ হওয়ার ঝঁুিক বৃ�� (ঘাড় ফুেল যাওয়া) ☐ 

�ূণ এবং িশ�েদর বৃ�� এবং িবকাশ �াস  ☐ 

েরাগ �িতেরাধ �মতা �াস ☐ 

থাইরেয়ড েরাগ হওয়ার ঝঁুিক বৃ�� (েযমন, হাইেপা এবং হাইপারথাইরেয়িডজম) ☐ 

গভ�াব�ায় িবকৃিত (জ�গত ত্��ট) ☐ 

অ�� ☐ 

েকােনা�টই নয় ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 
 

২.১২. অিতির� পিরমােন আেয়ািডন �হেণর ফেল িক �া�� ঝঁুিক হেত পাের? 

উ�র িনেয় অিন��ত থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন। 
হ�া ঁ ☐ 

না ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 
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২.১৩. মিহলােদর জন� কখন পয �া� পিরমান আেয়ািডন �হণ িবেশষভােব ���পূণ �? 
 হ�া ঁ না আিম িন��ত না 

েয মুহেূত � তারা িস�া� েনয় তারা গভ�বতী হেত চায় ☐ ☐ ☐ 

েয মুহেূত � তারা জানেত পাের েয তারা গভ�বতী ☐ ☐ ☐ 

�ধুমা� গভ�াব�ার �থম দুই �াইেম�াের (৬ মাস) ☐ ☐ ☐ 
তােদর ৈদন��ন জীবেন, গভ�াব�া িনিব �েশেষ বা গভ�বতী 
হেত চাইেল ☐ ☐ ☐ 

    
 

২.১৪. িবেশষ�রা (WHO) গভ�বতী মিহলােদর �িতিদন কতট�কু পিরমান আেয়ািডন খাওয়ার 
পরামশ � েদন? 

উ�র িনেয় অিন��ত থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন। 

৭৫ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

১০০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

১৪০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

১৭৫ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

২০০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

২৫০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

৬০০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

১০০০ মাইে�া�াম/িদন ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 
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২.১৫. আেয়ািডেনর ঘাটিত থাকা অব�ায় (পয �া� আেয়ািডন না থাকা) গভ�বতী হেল িক  
েকান ঝঁুিক আেছ? 
উ�র িনেয় অিন��ত থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন। 

না, কারণ িশ� তার আেয়ািডন িনেজই িনয়�ণ করেত পাের ☐ 

না, কারণ গভ�াব�ার ��েত আেয়ািডন ���পূণ � নয় ☐ 

হ�া,ঁ তেব �ধুমা� গভ�াব�ার েশেষ ☐ 

হ�া,ঁ গভ�াব�ার �� েথেক আেয়ািডেনর ঘাটিতর কারেণ িশ�র িবকাশ এবং ব�ৃ� 
�ভািবত হেত পাের ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 

  

২.১৬. এই খাবার�িলর মেধ� েকান�ট আেয়ািডেনর ৈদিনক চািহদা পূরণ করেত পাের? 
উ�র িনেয় অিন��ত থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন। 

এক কাপ (২৫০ িমিল) গ�র দুধ ☐ 

এক ট�কেরা (২০০ �াম) মুরিগ ☐ 

এক ট�কেরা (১৫০ �াম) সামুি�ক মাছ, িমঠা পািনর মাছ, বা েছাট েদশীয় �জািতর মাছ 
আেয়ািডনযু� লবেণর সােথ ☐ 

এক বা�ট (১০০ �াম) ভাত ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 
 

২.১৭. েকান খাবার�ট েথেক পয �া� পিরমােন আেয়ািডন পাওয়া যােব? 

উ�র িনেয় অিন��ত থাকেল, অনুমান কের উ�র িদেবন না। বরং উ�েরর িবক� "আিম 
িন��ত নই" ব�বহার ক�ন। 

ভাত িদেয় গ�র মাংেসর তরকাির এবং সাধারণ লবণ  ☐ 

ভােতর সােথ মাছ (সমুে�র মাছ, িমঠা পািনর মাছ, বা েছাট েদশীয় �জািতর মাছ) এবং 
আেয়ািডনযু� লবণ ☐ 

ভাত িদেয় মুরিগর তরকাির এবং আল ু ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 
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২.১৮. একজন গভ�বতী মিহলা আেয়ািডন �হেণর িবষেয় িনেয় উি��। গভ�াব�ায় তার 
আেয়ািডেনর চািহদা পূরণ িন��ত করেত আপিন তােক িক পরামশ � েদেবন? 
(একািধক উ�র �হণেযাগ�) 
তার খাদ� তািলকায় েবিশ কের মাছ যু� করা। ☐ 

আেয়ািডনযু� লবণ ব�বহার ব� করার পরামশ � এবং এর পিরব �েত িহমালয় িপংক স� 
ব�বহােরর পরামশ � েদওয়া। ☐ 

তােক আরও দু�জাত খাবার েযমন দই এবং দুধ খাওয়ার পরামশ � েদওয়া। ☐ 

আেয়ািডনযু� খাদ� পিরপূরক�িলর �েয়াজনীয়তা স�েক� তােক তার �া��েসবা 
�দানকারীর সােথ পরামশ � করার পরামশ � েদওয়া। ☐ 

আেয়ািডন েযাগ করা নাই এমন লবেণর পিরবেত� আেয়ািডনযু� লবণ ব�বহার করার 
পরামশ � েদওয়া। ☐ 

তােক িনয়িমত সামুি�ক ৈশবাল, ফলমূল এবং শাকসব�জ খাওয়ার পরামশ � েদওয়া। ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 
 

২.১৯. �ানীয় সুপার মােক�েট সচরাচর আেয়ািডনযু� লবণ পাওয়া যায়। 

হ�া ঁ ☐ 

না ☐ 

আিম িন��ত না ☐ 
 

২.২০. এক�ট সাধারণ িদেন,আপনার খাবােরর উপর আপনার কতটা িনয়�ণ আেছ বেল 
মেন কেরন? 

আমার স�ূণ � িনয়�ণ আেছ ☐ 

আমার অেনক িনয়�ণ আেছ ☐ 

আমার িকছ� টা িনয়�ণ আেছ ☐ 

িনরেপ� ☐ 

আমার িনয়�ণ কম ☐ 

আমার িনয়�ণ খুব কম ☐ 

আমার েকােনা িনয়�ণ েনই ☐ 



 

12 
«barcode» 
 

 
ECS T2 BD 

২.২১. �িত�ট িববিৃতর জন�, আপিন কতটা স�ত বা অস�ত তােত �টক িচ� িদন: 

 দৃঢ়ভােব 
স�ত 

স�ত 
সামান� 
স�ত 

স�ত ও না অস�ত 
ও না 

সামান� 
অস�ত 

অস�ত 
দৃঢ়ভােব 
অস�ত 

আিম 
জািন না 

আমার আিথ �ক অব�া আেয়ািডন সম�ৃ 
খাবার েকনার সুেযাগ সীিমত কের (েযমন, 
মাছ, দু�জাত পণ�, আেয়ািডনযু� লবণ) 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

এক�ট সাধারণ িদেন খাবার িনব �াচেনর ে�ে� 
আমার িনয়�ণ আেছ বেল মেন কির। ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

�া��কর খাবার খাওয়ার জন� আমার 
পিরবােরর সমথ �ন আেছ বেল মেন কির। ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

ব�ুেদর সােথ থাকাকালীন �া��কর খাবার 
বাছাই করা আমার ক�ঠন মেন হয়। 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
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২.২২. আজকাল �া��কর পু�� স�িক�ত অেনক তথ� পাওয়া যায়। আপিন আপনার 
জন� �াসি�ক তথ� িনব �াচন কতটা ভালভােব কের থােকন 
চমৎকার ☐ 

খুব ভােলা ☐ 

ভাল ☐ 

না  ভােলা না খারাপ  ☐ 

খারাপ ☐ 

খুব খারাপ ☐ 

অত�� খারাপ ☐ 

আিম এই িবষয়�িলেত আ�হী নই ☐ 
 
 

২.২৩. িন�িলিখত িদক�িল মূল�ায়ন করা আপনার জন� কতটা সহজ তা িনধ �ারণ ক�ন: 

 খুব 
সহজ 

সহজ 
েমাটামু�ট 

সহজ 
না সহজ না 

ক�ঠন 
েমাটামু�ট 

ক�ঠন 
ক�ঠন 

খুবই 
ক�ঠন 

আপনার �াে��র উপর 
আপনার খাদ�াভ�ােসর 
দীঘ �েময়াদী �ভাব মূল�ায়ন 
করা আপনার পে� কতটা 
সহজ? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

এক�ট িনিদ�� খাদ� এক�ট 
�া��কর খােদ�র জন� 
�াসি�ক িকনা তা মূল�ায়ন 
করা আপনার পে� কতটা 
সহজ? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 



 

14 
«barcode» 
 

 
ECS T2 BD 

২.২৪. এখনকার ত� লনায়, আিম আরও েবিশ েখেত চাই… 

 দৃঢ়ভােব 
স�ত 

স�ত 
িকছ� টা 
স�ত 

স�তও না 
অস�তও না 

িকছ� টা 
অস�ত 

অস�ত 
দৃঢ়ভােব 
অস�ত 

…আরও েবিশ সব�জ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

…আরও েবিশ মাছ এবং সামুি�ক খাবার ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

…আরও েবিশ িডম ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

…কম িম�� খাবার ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

…আরও েবিশ আেয়ািডনযু� লবণ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

…আরও েবিশ দুধ এবং দু�জাত �ব� ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

… আরও েবিশ উ��দ-িভি�ক িনয �াস পানীয় 
(েযমন যব বা সয়া পানীয়) ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

…কম মাংস ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

…আরও েবিশ আেয়ািডনযু� খাদ� স�ূরক ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
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খাদ� ি�েকােয়�� ��াবলী (FFQ) 

 
িন�িলিখত ���িল আপনার িবিভ� খাবােরর সাধারণ ব�বহােরর ে�ে� �েযাজ�। ���িলর উ�র েদওয়ার সময়, আপনার গত মােসর খাদ� �হেণর তািলকা মাথায় 
রাখুন। আমরা জািন েয আপনার খাওয়ার অভ�াস �িতিদন পিরবিত�ত হয় তেব আপনার �াভািবক খাদ� �হেণর এক�ট অনুমািনক িচ� �দান করার েচ�া ক�ন। 
 
৩.১. আপিন িক গ�র দুধ খান? (অন�ান� দু�জাত পণ� েযমন পিনর এবং দই এর  অ�ভ� �� নয়।) 
না ☐ 
মােঝ মােঝ ☐ 
হ�া ঁ ☐ 

 
 যিদ 'না' িনব �াচন কের থােকন তাহেল ৩.২ �ে� যান। 
 
৩.১.১. আপিন িন�িলিখত িক পিরমান গ�র দুধ এবং অন�ান� দু�জাত পানীয় �হণ কেরন? 

 কদািচৎ বা 
কখনই না 

১-৩ 
অংশ/স�াহ 

৪-৬ 
অংশ/স�াহ 

১ অংশ/িদন 
২ 

অংশ/িদন 
৩-৪ অংশ বা তার 

েবিশ/িদন 

এক �াস দুেধর মেতা  
(এক অংশ = �ায় ২০০ িমিল) ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

সকােল িসিরয়াল, ওটিমল বা েপািরজ 
(এক অংশ = এক কাপ ১৫০-২০০ িমিল  
দুধ েযাগ কের) 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

গ�র দু�জাত অন�ান� পানীয় 
(েযমন, চেকােলট দুধ, হরিল�, িম�েশক ইত�ািদ }  
এক অংশ = এক �াস (২০০ িমিল) 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

চা, কিফ (ল�ােট, ক�াপুিচেনা) বা অন�ান� গরম পানীয়েত দুধ  
এক�ট অংশ = এক কাপ (২০০ িমিল) এক�ট গরম পানীয় ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
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৩.২. আপিন িক পিরমান দই েখেয় থােকন? 

(এক অংশ = এক পা� (১২৫-১৫০ িমিল) দই।) 

কদািচৎ বা কখনই না ☐ 

১-৩ অংশ/স�াহ ☐ 

৪-৬ অংশ/স�াহ ☐ 

১ অংশ/িদন ☐ 

২ অংশ/িদন ☐ 

৩-৪ অংশ বা তার েবিশ/িদন ☐ 
 
৩.৩. আপিন িক পিরমাণ পিনর এবং পিনরজাতীয় �ব� েখেয় থােকন? 

(এক অংশ = পিনেরর ২ ট�কেরা) 
কদািচৎ বা কখনই না ☐ 

১-৩ অংশ/স�াহ ☐ 

৪-৬ অংশ/স�াহ ☐ 

১ অংশ/িদন ☐ 

২ অংশ/িদন ☐ 

৩-৪ অংশ বা তার েবিশ/িদন ☐ 
 
৩.৪. আপিন কয়�ট িডম খান? 

(রা�া এবং েবিকং এ আপিন েয পিরমান িডম ব�বহার কেরন তা অ�ভ� �� ক�ন) 

কদািচৎ বা কখনই না ☐ 

১-৩ িডম/স�াহ ☐ 

৪-৬ িডম/স�াহ ☐ 

১-২ িডম/িদন ☐ 

৩ বা তার েবিশ িডম/িদন ☐ 
 
৩.৫. আপিন কত বার সামুি�ক মাছ েখেয় থােকন? 

)এর মেধ� মােছর িফেলট এবং মাছজাতীয় পণ� অ�ভ� ��।) 

কদািচৎ বা কখনই না ☐ 

�িত মােস ১-৩ বার ☐ 

১ বার/স�াহ ☐ 

স�ােহ ২-৩ বার ☐ 

�িত স�ােহ ৪ বা তার েবিশ বার ☐ 
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৩.৬ আপিন কত বার িমঠা পািনর েদশীয় �জািতর েছাট মাছ েখেয় থােকন?  
(েযমন, দািক�না, েমালা, েঢলা, েটংরা, পু�ট বা কাচিক) 

কদািচৎ বা কখনই না ☐ 

�িত মােস ১-৩ বার ☐ 

১ বার/স�াহ ☐ 

স�ােহ ২-৩ বার ☐ 

�িত স�ােহ ৪ বা তার েবিশ বার ☐ 
 
৩.৭. আপিন কত বার সামুি�ক ৈশবাল, েক� বা ৈশবালজতীয় খাবার েখেয় থােকন? 

সামুি�ক ৈশবাল, েক� বা ৈশবাল েযাগ করা হেয়েছ এমন খাদ� পণ� এবং ফুড সাি�েম� 
এেত অ�ভ� ��। 

কদািচৎ বা কখনই না ☐ 

�িত মােস ১-৩ বার ☐ 

১-২ বার/স�াহ ☐ 

৩ বা তার েবিশ বার/স�ােহ ☐ 
 
৩.৮. আপিন কত বার আেয়ািডনযু� ফুড সাি�েম� / খাদ� স�ূরক ব�বহার কেরন? 

আপিন যিদ এক�ট মাি�িভটািমন এবং িমনােরল জাতীয় ট�াবেলট �হণ কের থােকন ,
তাহেল এেত আেয়ািডন আেছ িকনা েদেখ িনন। মেন রাখেবন েয আেয়ািডন, আেয়াডাইড, 
পটািসয়াম আেয়াডাইড এবং েসািডয়াম আেয়াডাইড িহসােব আেয়ািডন েলেবল করা 
থাকেত পাের। এেত সামুি�ক ৈশবাল বা েকলপ সাি�েম� অ�ভ� �� নয় (এ�ট পূব �বত� �ে� 
অ�ভ� ��) 

আিম জািন না ☐ 

কদািচৎ বা কখনই না ☐ 

১ বার/স�াহ ☐ 

স�ােহ ২-৪ বার ☐ 

�িত স�ােহ ৫-৭ বার ☐ 
 
৩.৯. আপিন িক বািড়েত রা�া এবং েবক করার জন� আেয়ািডনযু� লবণ (আেয়ািডনযু� 
লবণ িহসােব েলেবল করা) ব�বহার কেরন? 
আিম জািন না ☐ 

কদািচৎ বা কখনই না ☐ 

�িত স�ােহ েবশ কেয়কবার, িক� সবসময় নয় ☐ 

হ�া,ঁ আিম সবসময় আেয়ািডনযু� লবণ ব�বহার কির ☐ 
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৩.১০. আপিন কত ভাগ আলু (ভাজা, িস� বা রা�া করা) েখেয় থােকন (েখাসা সহ/ েখাসা 
ছাড়া)? 
এক অংশ = ১�ট মাঝাির আকােরর আলু (১৫০-১৭৫ �াম) 

কদািচৎ বা কখনই না ☐ 

১-৩ অংশ/স�াহ ☐ 

৪-৬ অংশ/স�াহ ☐ 

১ অংশ/িদন ☐ 

২ অংশ/িদন ☐ 

�িতিদন ৩-৪ বার বা তার েবিশ ☐ 
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১. িশ�াদােনর উপকরণ 
 
১.১ ত� িম িক আেয়ািডন এবং �া�� িবষয়ক পােঠ অংশ িনেয়িছেল? 

 হ�া ঁ ☐ 
 না ☐ 
  
১.২ ত� িম িক "আেয়ািডেনর কখগ" পু��কা�টর এক�ট কিপ েপেয়েছা? 

 হ�া ঁ ☐ 
 হ�া,ঁ িক� আমার কােছ আর েনই ☐ 
 না ☐ 
  
১.৩ ত� িম িক পু��কা�টর মিডউল ক (পৃ�া ১৭-১৯) অনুশীলন কেরেছা? 

 হ�া ঁ ☐ 
 আংিশক ☐ 
 না ☐ 
  
১.৪ ত� িম িক মিডউল খ-এর এক বা একািধক অ�াসাইনেম� স�� কেরেছা? ত� িম েয সম� অ�াসাইনেম� স�� 
কেরেছা তােত �টক দাও।  

খ১: আেয়ািডন সেচতনতা অনুস�ান: এক�ট স�দােয়র জন� ��প� ৈতির করা ☐ 
 খ২: আেয়ািডন অনুস�ান করা: পািরবািরক খাবােরর েরকড� অে�ষণ ☐ 
 খ৩: আেয়ািডন ে�িসং: ে�াবাল ফ�ট�িফেকশন ে�া�াম ম�ািপং ☐ 
 খ৪: আেয়ািডন তদ�: �ানীয় খাদ� উৎস অে�ষণ ☐ 
খ৫: আেয়ািডেনর উপি�িত পরী�া: আেয়ািডনযু� লবণ পরী�ার িকট ব�বহার করা ☐ 
  

 
ত� িম যিদ ১.৪-এ এক বা একািধক উ�ের �টক িদেয় থােকা, তাহেল অনু�হ কের ১.৪.এ উ�র দাও।  

ত� িম যিদ েকােনা উ�ের �টক না িদেয় থােকা, অনু�হ কের ১.৫ নং �ে� যাও। 

 

১.৪.এ ত� িম িক মিডউল খ-এর অ�াসাইনেমে�র জন� লািন �ং ��াটফেম � েদওয়া এক বা একািধক অনলাইন সং�ান ব�বহার 
কেরেছা? 

 ১ ২ ৩ ৪ ৫  

অেনকাংেশ       O O O O O েমােটই না 
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১.৪.িব মিডউল খ-এর অ�াসাইনেম��িল স�ূণ � করার জন� েতামার িক এক বা একািধক সহপাঠ�র সােথ কাজ করার 
সুেযাগ িছল? 

 হ�া ঁ ☐ 
 না ☐ 
যিদ ১.৪.িব নং �ে�র উ�র হ�া ঁহয়, অনু�হ কের ১.৪.িব.১ উ�র দাও।  

যিদ ১.৪.িব নং �ে�র উ�র না হয়, অনু�হ কের ১.৫ নং �ে� যান।  

 

 

১.৪.িব.১ েযৗথ িশ�া কায ��ম মজাদার এবং অনুে�রণাদায়ক িছল। 

স�ূণ ��েপ একমত-১ ☐ 
একমত-২ ☐ 
একমত বা অস�ত-৩ ☐ 
অস�ত-৪ ☐ 
স�ূণ ��েপ অস�ত-৫ ☐ 
১.৫ ত� িম িক মিডউল গ-েত আেয়ািডেনর কা�িনক �চােরর জন� এক�ট েপা�ার ৈতির এবং িডজাইন কেরেছা? 

 হ�া ঁ ☐ 
 না ☐ 
যিদ ১.৫ নং �ে�র উ�র হ�া ঁহয়, অনু�হ কের ১.৫.এ উ�র দাও।  

যিদ ১.৫ নং �ে�র উ�র না হয়, অনু�হ কের ২.১ নং �ে� যান। 
 

  
১.৫.এ েপা�ার ৈতির এবং িডজাইন করার জন� েতামার িক এক বা একািধক সহপাঠ�র সােথ কাজ করার সুেযাগ িছল? 

 হ�া ঁ ☐ 
 না ☐ 
যিদ ১.৫.এ নং �ে�র উ�র হ�া ঁহয়, অনু�হ কের ১.৫.এ.১ উ�র দাও।  

যিদ ১.৫.এ নং �ে�র উ�র না হয়, অনু�হ কের ২.১ নং �ে� যাও। 
 

  
১.৫.এ.১ েযৗথ িশ�া কায ��ম মজাদার এবং অনুে�রণাদায়ক িছল। 

স�ূণ ��েপ একমত-১ ☐ 
একমত-২ ☐ 
একমত বা অস�ত-৩ ☐ 
অস�ত-৪ ☐ 
স�ূণ ��েপ অস�ত-৫ ☐ 
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২. িশখা 

 

২.১ ত� িম িক আেয়ািডন স�েক� নত� ন িকছ�  িশেখেছা যা আেগ েথেক জানেত না? 

 হ�া ঁ ☐ 
 না  ☐ 
 জািন না ☐ 

 
 

২.২ িশ�ক �ােস ��য়াকলােপর েনতৃ� েদওয়ার জন� ভালভােব ��ত িছেলন। 

স�ূণ ��েপ একমত-১ ☐ 
একমত-২ ☐ 
একমত বা অস�ত-৩, ☐ 
অস�ত-৪ ☐ 
স�ূণ ��েপ অস�ত-৫ ☐ 

 

২.৩ অনু�হ কের িন�িলিখত িববৃিত�িলর সােথ ত� িম কতটা একমত তা িনেদ�শ কর: 

 িবশাল 
পিরমান 

অেনক 
মাঝাির 
পিরমাণ 

একট�  েমােটও না 

মিডউল ক-এর পাঠ�ট েতামার 
েশখার ে�ে� কতটা অবদান 
েরেখেছ? 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

পু��কা�ট েতামার েশখার 
ে�ে� কতটা অবদান েরেখেছ? ◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

মিডউল ক-এর অনুশীলন�িল 
েতামার েশখার ে�ে� কতটা 
অবদান েরেখেছ? 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  
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ত� িম যিদ  মিডউল খ-েত এক বা একািধক উ�ের �টক িদেয় থােকা, তাহেল অনু�হ কের ২.৪নং �ে�র উ�র দাও। 

ত� িম যিদ মিডউল খ-েত েকােনা উ�ের �টক না দাও, অনু�হ কের ২.৫ নং �ে� যাও 

 

২.৪ অনু�হ কের িন�িলিখত িববৃিত�িলর সােথ ত� িম কতটা একমত তা িনেদ�শ কর: 

 িবশাল 
পিরমান 

অেনক 
মাঝাির 
পিরমাণ 

একট�  েমােটও না 

মিডউল খ-এর 
অ�াসাইনেম��িল েতামার 
েশখার ে�ে� কতটা অবদান 
েরেখেছ? 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

লািন �ং ��াটফেম � �দ� মিডউল 
খ-এর জন� অনলাইন 
উপকরণ�িল েতামার েশখার 
ে�ে� কতটা অবদান 
েরেখেছ? 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

 
ত� িম যিদ এক�ট েপা�ার ৈতির এবং িডজাইন কের থােকা, অনু�হ কের ২.৫ উ�র দাও। 
 
ত� িম যিদ এক�ট েপা�ার ৈতির এবং িডজাইন না কের থােকা, অনু�হ কের ২.৫ নং �ে� যাও। 
 

২.৫ অনু�হ কের িন�িলিখত িববৃিত�িলর সােথ ত� িম কতটা একমত তা িনেদ�শ কর: 

 িবশাল 
পিরমান 

অেনক 
মাঝাির 
পিরমাণ 

একট�  েমােটও না 

মিডউল গ-েত আেয়ািডেনর 
কা�িনক �চােরর েপা�ার 
ৈতিরর কাজ�ট েতামার েশখার 
ে�ে� কতটা অবদান েরেখেছ 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

লািন �ং ��াটফেম � �দ� মিডউল 
গ-এর জন� অনলাইন 
উপকরণ�িল েতামার েশখার 
ে�ে� কতটা অবদান 
েরেখেছ? 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

২.৬ ত� িম িক মেন কর েয, এই পাঠ, অনুশীলন এবং অ�াসাইনেম��িল ভিবষ�েত েতামার খাদ� তািলকায় আেয়ািডেনর 
কতটা ��� েদেব তা �ভািবত করেব? 

িন��তভােব-১ ☐ 
স�বত-২ ☐ 
হয়েতা-৩ ☐ 
স�বত না-৪ ☐ 
অবশ�ই না-৫ ☐ 
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৩. ব�বহারেযাগ�তা 

 

৩.১ অনু�হ কের িন�িলিখত িববৃিত�িলর সােথ ত� িম কতটা একমত তা িনেদ�শ কর: 

পু��কা�ট… স�ূণ ��েপ 
একমত 

একমত 
একমত বা 
অস�ত 

অস�ত স�ূণ � অস�ত 

 ... েবাঝা সহজ। ◻  ◻  ◻  ◻  ◻  
…আমােক আেয়ািডেনর ঘাটিত 
বুঝেত সাহায� কেরেছ। ◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

…আিম �া��কর আেয়ািডন 
�হণ কেরিছ এ�ট িন��ত 
করার জন� আমােক 
আ�িব�াস িদেয়েছ। 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

… িডজাইন আকষ �ণীয় িছল 
(েযমন িচ�, রেঙর গঠন)। ◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

 

৩.২ অনু�হ কের িন�িলিখত িববৃিত�িলর সােথ ত� িম কতটা একমত তা িনেদ�শ কর: 

পাঠ/িশ�া... স�ূণ ��েপ 
একমত 

একমত 
একমত বা 
অস�ত 

অস�ত স�ূণ � অস�ত 

 ... েবাঝা সহজ িছল। ◻  ◻  ◻  ◻  ◻  
…আমােক আেয়ািডেনর ঘাটিত 
বুঝেত সাহায� কেরেছ। ◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

…আিম �া��কর আেয়ািডন 
�হণ কেরিছ এ�ট িন��ত 
করার জন� আমােক 
আ�িব�াস িদেয়েছ। 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

… িডজাইন আকষ �ণীয় িছল 
(েযমন িচ�, রেঙর গঠন)। ◻  ◻  ◻  ◻  ◻  
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ECS T2 BD 

৩.৩ অনু�হ কের িন�িলিখত িববৃিত�িলর সােথ ত� িম কতটা একমত তা িনেদ�শ কর: 

 স�ূণ ��েপ 
একমত 

একমত 
একমত বা 
অস�ত 

অস�ত স�ূণ � অস�ত 

অ�াসাইনেমে�র জন� 
িনেদ�শাবলী পির�ার এবং 
সহজেবাধ� িছল। 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

অ�াসাইনেম��িল করা 
আমার পে� সহজ িছল ৷ ◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

অনলাইন উপকরণ�িল 
অ�াসাইনেম� করেত সাহায� 
কেরেছ (মিডউল খ 
এবং/অথবা গ) । 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

লািন �ং ��াটফেম �র গঠন �� 
এবং েবাধগম� িছল, েযমন 
আিম যা খুজঁিছলাম তা খুেঁজ 
পাওয়া সহজ িছল। 

◻  ◻  ◻  ◻  ◻  

 

৩.৪ ত� িম িক েকান �যু��গত সমস�ার স�ুখীন হেয়েছা, েযমন লািন �ং ��াটফম �, আেয়ািডন িফডব�াক ট�ল বা 
অন�ান�? সম� �াসি�ক বাে� �টক দাও। 

 না, আমার েকান �যু��গত সমস�া িছল না ☐ 
 হ�া,ঁ ই�ারেনট সংেযাগ সমস�ার স�ৃ� কেরেছ ☐ 
 হ�া,ঁ আিম লািন �ং ��াটফেম � অ�াে�স েপেত পািরিন ☐ 
 হ�া,ঁ আিম আেয়ািডন িফডব�াক ট� েল অ�াে�স েপেত পািরিন ☐ 
 অন�ান� ☐ 
অন�ান�, (অনু�হ কের ব�াখ�া কর:) 

 

 
 
 
 
 
 



 

 

৩.৫ েতামার িক েলকচার, িশ�ার উপকরণ, ��িতর উপকরণ বা অন�ান� িবষয় উ�িতর জন� েকান পরামশ � আেছ? 

 

 
 

��াবলী এখােনই েশষ।  এ�ট পূরণ 
করার জন� আপনােক ধন�বাদ! 
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