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Soy rich foods

সয়া সমৃ� খাবার

Tofu, soya chunks, soy milk

�তাফু, সয়া বিড় , সয়া দধু

Cruciferous 
vegetables

�ূিসফরস সবিজ

Cabbage, spinach, cauliflower

বঁাধাকিপ, পালং শাক, ফুলকিপ

Nuts

বাদাম

Pine nuts, pearl millets, peanuts

পাইন বাদাম, মু�া বাজরা, িচনাবাদাম

Caffeine rich 
products

ক�ােফইন সমৃ� পণ�

Coffee, black coffee, green tea

কিফ, কােলা কিফ, �ীন �

Fried/fatty foods

ভাজা/চিব�য�ু 
খাবার

Butter, red meat, fried food

মাখন, লাল মাংস, ভাজা খাবার

Supplements

স�রূক অংশ

Vitamin or herbal

িভটািমন বা �ভষজ



 

 

 

 


