
ব্েরকফাস্েট  েযগুেলা  েখেল
ডােয়েটর প্রেয়াজন হয় না
অিফেস  চাকির  েহাক  বা  ঘরবাড়ী  েদখভােলর  কাজ,  সবগুেলা  কাজই  জরুির
এবং গুরুত্বপূর্ণও। তাই িদেনর শুরু েথেকই শরীর ও মন দুই-ই তরতাজা
রাখেল  তেবই  িকন্তু  সারা  িদেনর  কােজর  শক্িত  জুটেব।  শরীরচর্চা,
ডােয়ট  েমেন  খাওয়াদাওয়া  এগুেলা  িনত্যিদেনর  অভ্যােসর  অংশ  কের
তুলেলও অেনক সময়ই কােজর চােপ রুিটন এেলােমলা হেয় যায়।

পুষ্িটিবদদরা  িকন্তু  বলেছন  এই  এেলােমেলা  হওয়ার  ক্ষিত  রুখেত  নজর
িদেত  হেব  িদেনর  প্রথম  খাবার  তথা  ব্েরকফাস্েটর  িদেক।  ভারেতর  এক
পুষ্িটিবেদর  মেত,  ‘শরীরটা  গািড়র  মেতা।  েবর  হওয়ার  সময়  েতল  ভের
িনেল  েযমন  সারা  রাস্তা  িনশ্িচন্েত  ভ্রমণ  করা  যায়,  েতমনই  িদেনর
শুরুর  খাওয়াটাই  হেত  হেব  জবরদস্ত  ও  ভারী।  তার  পেরর  সব  খাওয়ার
পিরমাণই আেগরটার তুলনায় কমেব। দু’-িতন ঘণ্টা অন্তর খাওয়ার েচষ্টা
করুন।’  তেব  এই  সকােল  খাওয়ার  প্রশ্েনই  প্রধান  ভুলগুেলা  কের  থািক
আমরা।  হয়,  সমেয়  খাই  না  নয়েতা  ভুল  খাবার  েখেয়  েফিল।  অেনেক  আবার
ব্েরকফাস্ট খাই-ই না।

এই  সব  ভুল  অভ্যাসই  শরীের  ক্ষিত  কের,  েমদ  বাড়ায়।  সারা  রাত  খািল
েপেট থাকার পর সকােলও শরীরেক খাবার েথেক বঞ্িচত করেল েমদ বাড়ার
সম্ভাবনা েবিশ। শরীরচর্চা বািক সারা িদন ডােয়েটও েসই ক্ষিত ঢােক
না। তাই সকাল ডাইিনং েটিবল সাজােনার আেগ েজেন িনন, প্রিত িদেনর
প্যােকটজাত খাবার, পাউরুিট, লুিচ-পেরাটা বা সালািম-সেসজ িসিরয়ােল
ভরসা  না  কের  কী  কী  খাবাের  আস্থা  রাখাটা  জরুির।  পুষ্িটগুণ  সিঠক
পিরমােণ েপেত েযগুেলা খাবার আপনােক সাহায্য করেব:

েলবু-পািন: চা নয়, িদন শুরু করুন ঈষদুষ্ণ পািনেত েলবু িমিশেয় েসই
জল েখেয়। গরম পািনর সঙ্েগ েলবু েখেল অ্যািসড েতা হয়ই না উল্েটা
শরীেরর  বাড়িত  টক্িসন  বার  কের  শরীরেক  দূষণমুক্ত  রাখেত  সাহায্য
কের।  সকােল  নানা  রকম  ওষুধ  খাওয়ার  কারেণ  এই  জল  েখেত  না  পারেল
িদেনর েয েকানও সময় খািল েপেট েখেতই পােরন। িতন-চার বার পর্যন্ত
খাওয়া যায় এই জল।

গ্িরন  িট:  েমটাবিলজম  বািড়েয়  িনন  সকােলর  িদেকই।  কিফ  নয়,  আস্থা
রাখেত  শুরু  করুন  গ্িরন  িট-েত।  সঙ্েগ  িবস্কুট  বাদ  িদন।  দু’-এক
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মুেঠা মুিড়ও চলেত পাের। তেব িবস্কুেট ময়দা ও অ্যারারুট থােক। তাই
চােয়র সঙ্েগ িনয়ম কের িবস্কুট খাওয়া বাদ িদন।

েভজ  বা  িচেকন  সালাড:  িদন  শুরু  করুন  শাক-সবিজ  ও  প্েরািটন  িদেয়।
িচেকন িকমা েসদ্ধ কের শশা-টমােটা-গাজর-েলটুস-কাজুবাদাম, িপঁয়ােজর
সঙ্েগ িদন। অল্প িবটনুন ও েগালমিরচ ছিড়েয় িদন উপর েথেক। ভাল হয়
দই  মািখেয়  েখেলও।  তেব  িচজ,  েমেয়ািনজ  এেকবােরই  নয়।  অেনেক  এমন
সালােড  েসদ্ধ  িডমও  কুিচেয়  েদন।  েসিটও  েপট  ভরা  ও  পুষ্িট  দুইেয়র
জন্যই ভাল।

িডম েসদ্ধ: েপাচ, অমেলট নয়, েতল এড়ােত সকােলর খাবাের রাখুন েসদ্ধ
িডম।  কুসুম-সহ  েখেলও  েকানও  ক্ষিত  েনই।  আধুিনক  গেবষণা
েকােলস্েটরেলর সঙ্েগ িডেমর কুসুেমর শত্রুতা িশকার কের না।

রুিট: খুব আধুিনক খাবার পছন্দ না হেল আস্থা রাখেতই পােরন বাঙািল
খাবার  রুিটেত।  রুিট-সবিজ  েযমন  উপকারী,  েতমিন  রুিটর  মধ্েয  ছানা
মািখেয় েখেত পােরন, চলেত পাের রুিট, ডালও।

ওটস: দই বা দুেধর সঙ্েগ ওটস েখেত পােরন সকােলর খাবাের। েপট েযমন
ভরা থাকেব, েতমনই শরীর পােব তার প্রেয়াজনীয় ফাইবার।

ফল: খাবাের এগুেলারই সঙ্েগ রাখুন একটা বা দুেটা ফল। প্যােকটবন্িদ
ফেলর  রস  নয়  বরং  ফেলর  রস  েখেত  ইচ্েছ  করেল  বািড়েতই  রস  কের  সঙ্েগ
সঙ্েগ েখেয় িনন। তেব ফল িচিবেয় খাওয়ােতই উপকার েবিশ।
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