
ইফতািরেত দই-িচড়ার জাদু
রমজােন  সারািদন  েরাজা  রাখার  পর  শরীর  ক্লান্ত  ও  পািনশূন্য  হেয়
পেড়।  তাই  ইফতাের  এমন  খাবার  খাওয়া  উিচত,  যা  সহেজই  হজম  হয়,
পুষ্িটকর  এবং  শরীের  দ্রুত  শক্িত  েযাগােত  সক্ষম।  এ  ক্েষত্ের  দই-
িচড়া  হেত  পাের  একিট  চমৎকার  স্বাস্থ্যকর  িবকল্প।  এিট  শুধু
সহজপ্রস্তুত  খাবারই  নয়  বরং  এিট  সুস্বাদু  ও  প্রচুর  পুষ্িটগুেণ
ভরপুর, যা শরীেরর জন্য উপকারী।

িচড়া শুকেনা চাল েথেক ৈতির হয়, সহেজ হজমেযাগ্য এবং দ্রুত শক্িত
সরবরাহ  করেত  সক্ষম।  অন্যিদেক,  দই  প্রাকৃিতকভােব  প্েরাবােয়ািটক,
প্েরািটন  ও  ক্যালিসয়াম  সমৃদ্ধ  একিট  খাবার,  যা  শরীেরর  জন্য
অত্যন্ত  উপকারী।  এই  দুিট  উপাদান  একসঙ্েগ  িমিশেয়  ৈতির  িচড়া  দই
ইফতােরর  জন্য  একদম  সিঠক  একিট  খাবার,  িবেশষ  কের  যারা
স্বাস্থ্যসম্মত ও হালকা খাবার েখেত পছন্দ কের।

তাৎক্ষিণক  শক্িত  সরবরাহ  কের:  সারািদন  েরাজা  রাখার  পর  শরীর
ক্লান্ত ও দুর্বল হেয় পেড়। এ ক্েষত্ের িচড়ায় থাকা প্রচুর পিরমােণ
শর্করা  দ্রুত  গ্লুেকােজ  রূপান্তিরত  হেয়  শরীরেক  তাৎক্ষিণক  শক্িত
েজাগােত সাহায্য কের। ফেল এিট ইফতােরর জন্য একিট আদর্শ খাবার হেত
পাের।

পািনশূন্যতা  দূর  কের:  রমজােন  দীর্ঘ  সময়  পািন  পান  না  করার  ফেল
শরীর  পািনশূন্য  হেয়  পেড়।  দই  শরীেরর  পািনশূন্যতা  পূরণ  করেত
সাহায্য কের। িবেশষ কের গরেমর সময় েরাজা রাখেল শরীর েথেক প্রচুর
পিরমােণ পািন ও লবণ েবর হেয় যায়, যা পূরণ করেত দই েবশ কার্যকর।

সহেজ  হজম  হয়  ও  পাকস্থলীর  জন্য  আরামদায়ক:  অেনেকই  ইফতাের  ভারী  ও
েতল-মশলাযুক্ত খাবার েবঁেছ েনন। যার ফেল হজেমর সমস্যা, অ্যািসডিট
বা গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যায় েভােগন। িচড়া ও দই খুব সহজপাচ্য খাবার,
যা  হজেম  সহায়তা  কের  এবং  পাকস্থলীর  জন্য  আরামদায়ক।  িবেশষ  কের,
দইেয়র  প্েরাবােয়ািটক  উপাদান  হজমশক্িত  বাড়ায়  ও  গ্যাস্ট্িরেকর
সমস্যা কমায়।

ওজন িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক: েতল-চর্িবযুক্ত খাবােরর পিরবর্েত দই-িচড়া
েখেল অিতিরক্ত ক্যােলাির গ্রহেণর ঝুঁিক কমায়। িবেশষ কের যারা ওজন
িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  চান,  তােদর  জন্য  িচড়া  দই  একিট  ভােলা  িবকল্প।
এিট কম ক্যােলািরযুক্ত এবং ফাইবারসমৃদ্ধ খাবার, যা দীর্ঘক্ষণ েপট
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ভরা রাখেত সাহায্য কের এবং বারবার খাওয়ার প্রবণতা কমায়।

প্েরািটেনর  ভােলা  উৎস:  দই  উচ্চমােনর  প্েরািটনসমৃদ্ধ  খাবার  যা
শরীেরর  েকাষ  পুনর্গঠেন  সাহায্য  কের  এবং  েপিশ  গঠেন  ভূিমকা  রােখ।
িবেশষ  কের  যারা  েরাজার  সময়ও  শারীিরক  পিরশ্রম  কেরন  বা  ব্যায়াম
কেরন, তােদর জন্য এিট হেত পাের একিট ভােলা িবকল্প।

েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের:  দইেয়  থাকা  প্েরাবােয়ািটক
উপাদান  অন্ত্েরর  ভােলা  ব্যাকেটিরয়ার  বৃদ্িধ  কের,  যা  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  এছাড়া  দইেয়র  িভটািমন  ও
িমনােরল  শরীরেক  িবিভন্ন  সংক্রমেণর  িবরুদ্েধ  লড়াই  করার  শক্িত
েজাগায়।

েযভােব খােবন?

এক কাপ িচড়া পািনেত িভিজেয় রাখুন, যােত এিট নরম হয়।

এরপর এেত দুই-িতন েটিবল চামচ দই িমিশেয় িদন।

স্বাদ বাড়ােত মধু, গুড়, বা ফেলর টুকেরা েযাগ করেত পােরন।

চাইেল সামান্য ড্রাই ফুড িদেত পােরন।

ভারী ও ভাজােপাড়া খাবােরর পিরবর্েত হালকা ও পুষ্িটকর িকছু খাওয়া
ভােলা।  তাই  এই  রমজােন  আপনার  ইফতােরর  েমনুেত  দই-িচড়া  েযাগ  করুন,
সুস্থ ও সেতজ থাকুন!

সূত্র: ইত্েতফাক

না  েজেন  খাবার  েখেয়  ফ্যািট
িলভােরর  ঝুঁিক  বাড়াচ্েছন  না
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েতা?
খারাপ  জীবনযাপন  আর  খাদ্যাভ্যাস  নানা  েরাগেক  আমন্ত্রণ  জানায়।
ব্যয়বহুল  জীবেন  মানুষ  প্রায়শই  ঘের  ৈতির  খাবার  না  েখেয়  বাইেরর
ভাজােপাড়া েখেত েবিশ পছন্দ কের। েস কারেণ ফ্যািট িলভােরর সমস্যা
খুব দ্রুত বাড়েত থােক। অস্বাস্থ্যকর জীবনযাপন, ভুল খাদ্যাভ্যাস
আর  শারীিরক  পিরশ্রেমর  অভাব  এ  েরাগ  দ্রুত  বৃদ্িধ  করেছ  বেল
িবেশষজ্ঞরা জািনেয়েছন। আপিন যিদ এই েরাগ েথেক িনেজেক রক্ষা করেত
চান িকংবা এই েরােগর িশকার হেয় থােকন, তাহেল সময়মেতা িকছু অভ্যাস
পিরবর্তন কের িনেজেক মুক্িত েপেত পােরন।

আেগ েজেন িনন ফ্যািট িলভার কী

ফ্যািট  িলভার  িডিজজ  স্েটেটািসস  নােমও  পিরিচত।  এিট  এমন  একিট
অবস্থা,  েযখােন  িলভাের  অিতিরক্ত  চর্িব  জেম  যায়।  েবিশ  ক্যােলাির
গ্রহেণর কারেণ িলভাের চর্িব জমেত শুরু কের। যখন িলভার স্বাভািবক
উপােয়  চর্িব  প্রক্িরয়া  করেত  অক্ষম  হয়,  তখন  খুব  েবিশ  চর্িব  জেম
যায়।  স্থূলতা,  ডায়ােবিটস  বা  উচ্চ  ট্রাইগ্িলসারাইেডর  মেতা  িকছু
পিরস্িথিতেত  ভুগেছন  এমন  ব্যক্িতর  ফ্যািট  িলভার  হওয়ার  ঝুঁিক
রেয়েছ।

ফ্যািট িলভােরর প্রকারেভদ

নন-অ্যালেকাহিলক  ফ্যািট  িলভার  িডিজজ  ও  অ্যালেকাহলযুক্ত  ফ্যািট
িলভার িডিজজসহ দুিট প্রধান ধরেনর ফ্যািট িলভার েরাগ রেয়েছ।

১. অ্যালেকাহলযুক্ত ফ্যািট িলভার

অিতিরক্ত  মদপােনর  কারেণ  অ্যালেকাহিলক  ফ্যািট  িলভার  িডিজজ  হয়।
আপনার  িলভার  আপিন  েয  অ্যালেকাহল  পান  কেরন,  তার  েবিশরভােগর
অণুগুেলােক  েভেঙ  েদয়  এবং  এ  প্রক্িরয়ায়  ক্ষিতগ্রস্ত  হয়।  যত  েবিশ
অ্যালেকাহল  পান  করেবন,  িলভার  তত  েবিশ  ক্ষিতগ্রস্ত  হেব।
অ্যালেকাহলযুক্ত  ফ্যািট  িলভার  েরাগ  হেলা  অন্যান্য  অ্যালেকাহল-
সম্পর্িকত  িলভােরর  েরােগর  প্রথম  ধাপ।  িকছু  েরাগীর  ক্েষত্ের  এিট
অ্যালেকাহলযুক্ত েহপাটাইিটস— এমনিক িলভার িসেরািসস হেত পাের, যা
একিট অত্যন্ত িবপজ্জনক েরাগ।

২. নন-অ্যালেকাহিলক ফ্যািট িলভার
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নন-অ্যালেকাহিলক  ফ্যািট  িলভার  িডিজজ  অ্যালেকাহেলর  সঙ্েগ
সম্পর্িকত নয়। একজন ব্যক্িতর নন-অ্যালেকাহিলক ফ্যািট িলভার েরাগ
হয়,  যখন  িলভােরর  ওজেনর  ৫  শতাংশ  বা  তার  েবিশ  শুধু  চর্িব  দ্বারা
গিঠত  হয়।  যিদও  িচিকৎসকরা  নন-অ্যালেকাহিলক  ফ্যািট  িলভার  েরােগর
সিঠক কারণ জােনন না, তারা বেল েয এিট স্থূল ও ডায়ােবিটস েরাগীেদর
মধ্েয সবেচেয় সাধারণ।

সূত্র: যুগান্তর

আটার রুিটেক আরও েবিশ পুষ্িটকর
বানােবন েযভােব
ময়দার  বদেল  েবিশ  ফাইবার  যুক্ত  আটা  খাওয়ার  পরামর্শ  িদেয়  থােকন
িচিকৎসকরা।  কারণ  ফাইবার  েপেটর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  েযমন  ভােলা,
েতমনই ময়দার তুলনায় েবিশ স্বাস্থ্যকরও।

িকন্তু  কেয়কিট  উপােয়  আটার  রুিটেকও  আরও  স্বাস্থ্যকর  কের  েতালা
যায়।  পুষ্িটিবেদরা  বলেছন  আটার  রুিট  আরও  স্বাস্থ্যকর  কের  েতালার
জন্য  আটার  সঙ্েগ  পাঁচ  ধরেনর  স্বাস্থ্যকর  উপাদান  েমশােনা  েযেত
পাের।

১। সজেন পাতা: সজেন পাতায় আেছ িভটািমন এ এবং আয়রন। যা ওজন কমােত
সাহায্য কের। আবার সজেন পাতায় রেয়েছ অ্যান্িট-অক্িসড্যান্টসও। যা
েরাগ  দূের  রােখ।  ১  কাপ  আটায়  ১-২  েটিবল  চামচ  েরােদ  শুিকেয়
গুঁিড়েয়  েনওয়া  সজেনপাতা  িমিশেয়  আটা  েমেখ  িনন।  তা  িদেয়  বািনেয়
েফলুন রুিট।

২।  হলুদ:  হলুেদও  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  আেছ।  রেয়েছ  প্রদাহ  নাশক
উপাদান। ১ কাপ আটায় ১ চা-চামচ হলুদগুঁেড়া িমিশেয় আটা মাখুন।

৩।  েজায়ান:  েজায়ান  হজেম  সহায়ক।  আবার  েজায়ান  েপট  ফাঁপার  মেতা
সমস্যা অস্িথসন্িধর ব্যথাও কমােত সাহায্য কের। ১ চা-চামচ েজায়ান
শুকেনা কড়ায় হালকা েভেজ িনেয় ১ কাপ আটায় িমিশেয় েমেখ িনন। রুিট
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সুস্বাদুও হেব েখেত।

৪।  িতিস  বীজ:  িতিস  বীেজ  রেয়েছ  ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড।  যা
হার্েটর  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত  সাহায্য  কের।  েকােলস্েটরলও  কম
রােখ।  ১  কাপ  আটায়  ১  েটিবল  চামচ  িতিস  বীজ  শুকেনা  কড়ায়  েভেজ
গুঁিড়েয় িদেয় িদন। তাই িদেয় আটা েমেখ রুিট বািনেয় িনন।

৫। েমিথ: েমিথ রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রণ করেত সাহায্য কের।
১ েটিবল চামচ েমিথ গুঁিড়েয় িনেয় ১ কাপ আটায় িমিশেয় মাখুন। তেব
েমিথর রুিটর স্বাদ সামান্য েতঁেতা হেব। টক স্বােদর তরকািরর সঙ্েগ
ভােলা লাগেব।

সূত্র: যুগান্তর

েরাজা  েরেখও  ক্ষুধা  ও  তৃষ্ণার
অনুভূিত এড়ােবন েযভােব
রমজান  মােস  িবশ্বজুেড়  েরাজা  পালন  করেছন  ধর্মপ্রাণ  মুসলমানরা।
ইসলাম  ধর্েমর  অন্যতম  স্তম্ভ  এই  েরাজা।  এই  মাস  জুেড়  মুসলমানরা
েভার েথেক সূর্যাস্ত পর্যন্ত খাওয়া-দাওয়া েথেক িবরত থােকন।

এই  দীর্ঘ  সময়  খাবার  ও  পানীয়  েথেক  িবরত  থাকার  িকছু  স্বাস্থ্যগত
সুিবধা  থাকেলও,  েকউ  েকউ  এই  মােস  তােদর  খাদ্যাভ্যােসর  আকস্িমক
পিরবর্তেনর  সঙ্েগ  খাপ  খাইেয়  িনেত  অসুিবধা  েবাধ  করেত  পাের।  অথবা
অেপক্ষাকৃত  দীর্ঘ  সমেয়র  জন্য  খাদ্য  ও  পানীয়  পিরহার  করার  ফেল
অেনেকই এক ধরেনর ক্লান্িত এবং অবসাদ অনুভব করেত পােরন। আবার যারা
উচ্চ  রক্তচাপ  বা  হাই  ব্লাড  সুগােরর  মেতা  স্বাস্থ্য  সমস্যায়
ভুগেছন তােদর এই উপবাস কষ্টকর হেত পাের।

এখােন  স্বাস্থ্যকর  উপােয়  েরাজা  রাখার  জন্য  পুষ্িট  িবেশষজ্ঞেদর
েদওয়া িকছু গুরুত্বপূর্ণ িটপস তুেল ধরার েচষ্টা করিছ।

িবিবিস  অেনক  মানুেষর  সঙ্েগ  কথা  বেল  তােদর  ব্যক্িতগত  অিভজ্ঞতা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%9c%e0%a6%be-%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%93-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a7%81%e0%a6%a7%e0%a6%be-%e0%a6%93-%e0%a6%a4%e0%a7%83%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%a3/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%9c%e0%a6%be-%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%93-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a7%81%e0%a6%a7%e0%a6%be-%e0%a6%93-%e0%a6%a4%e0%a7%83%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%a3/


জানার  েচষ্টা  কেরেছ।  যার  মাধ্যেম  অেনেকই  রমজান  মােস  কীভােব
কাটােবন তার পিরকল্পনা করেত পােরন।

পুষ্িট িবেশষজ্ঞেদর পরামর্েশ এমন িকছু কার্যকর পদ্ধিতর কথা এখােন
বলা হেব যা অনুসরণ করেল স্বাস্থ্য ভােলা থাকেব।

িতন ধােপ েসহির

েরাজাদার  ব্যক্িত  িদেনর  প্রথম  আহার  হল  েসহির।  এই  সমেয়  িতিন  যা
খােবন তা িনর্ধারণ করেব েয িতিন সারািদন েরাজা রাখার সময় কেতাটা
ক্লান্ত, তৃষ্ণার্ত বা ক্ষুধার্ত েবাধ করেবন।

পুষ্িট িবেশষজ্ঞ ফািদ আব্বাস পরামর্শ িদেয়েছন েয িনম্নিলিখত িটপস
অনুসরণ করেল দীর্ঘ সময় না েখেয় থাকা সহজ হেব, শরীের পািনশূন্যতা
কম হেব যা স্বাস্থ্য িঠক রাখেব।

আব্বাস  বেলেছন,  েসহিরেত  আপনার  উিচত  এমন  সব  খাবােরর  িদেক
মেনািনেবশ করা যােত প্রায় ৭০ শতাংশ পািন থােক।

তার মেত, খাবারিট িতন ধােপ খাওয়া উিচত এবং এক ধােপর সঙ্েগ আেরক
ধােপর েযন পাঁচ িমিনেটর ব্যবধান থােক।েসহির শুরু করেত হেব সালাদ
িদেয়। এেত থাকেত পাের শসা, েলটুস ইত্যািদ। তেব েখয়াল রাখেত হেব
সালােদ েযন লবণ েবিশ না থােক।

েকননা লবণ েবিশ েখেল কেয়ক ঘণ্টা পের শরীের প্রচুর পািনর প্রেয়াজন
হয়। পিনর এবং বাদােমর অেনক উপকািরতা থাকেলও এেত থাকা লবেণর কারেণ
শরীের পািনর চািহদা েবেড় যায়।

িতিন  বলেছন,  েসহিরর  দ্িবতীয়  ধােপ  ক্েষত্ের  হেব  শর্করা  ও  িচিন
জাতীয় খাবার। এক্েষত্ের দুই িতন টুকেরা বা এক কাপ তাজা ফল খাওয়া
ভাল,  েযগুেলায়  পািনর  পিরমাণ  েবিশ।  েযমন  তরমুজ,  কমলা।  চাইেল  এসব
ফেলর  জুস  কেরও  েখেত  পােরন  এক  কাপ  পিরমােণ।  এরপর  তৃতীয়  বা  েশষ
ধােপ পর্যাপ্ত পিরমােণ পািন েখেত হেব।

েরাজা রাখার সময় েসহিরেত চা এবং কিফ পান করা এিড়েয় চলার পরামর্শ
িদেয়েছ ব্িরেটেনর জাতীয় স্বাস্থ্য েসবা িবভাগ। কারণ এসব পািন হল
মূত্রবর্ধক  এবং  এেত  ক্যািফন  থােক।  এেত  শরীর  েথেক  দ্রুত  পািন
েবিরেয় যােব।

শরীেরর  তরল  কেম  যাওয়া  মােন  তা  দ্রুত  প্রিতস্থাপন  করা  প্রেয়াজন।



না হেল পািনশূন্যতা বা িডহাইড্েরশন হেব। এর ফেল মাথাব্যথা, িনম্ন
রক্তচাপ, িকডিন সমস্যা এবং অন্যান্য স্বাস্থ্য সমস্যা েদখা িদেত
পাের।

ক্লান্ত বা অলস েবাধ করেল কী করেবন?

রমজােনর  েটিবেল  খাবােরর  সমাহার  েকমন  হেব  েসিট  এেককিট  পিরবােরর
আর্িথক  পিরস্িথিতর  উপরও  িনর্ভর  কের।  আবার  েরাজার  মােস  অেনেক
আত্মীয়স্বজন এবং প্রিতেবশীেদর সঙ্েগ ইফতার িবিনময় কেরন।

এই  অভ্যােসর  ফেল  প্রিতিদন  পিরেবশন  করা  খাবােরর  বহুগুণ  দ্বারা
িচহ্িনত  করা  হয়  এবং  এইভােব  প্রত্েযেক  িবিভন্ন  রকম  খাবার  উপেভাগ
করেত পােরন। প্রিতিদন তােদর েটিবেল হেরক রকম খাবার থােক।

এেত  েদখা  যায়,  একজন  ব্যক্িত  ইফতাের  তার  প্রেয়াজেনর  েচেয়  েবিশ
খায়। এেত তার কী ক্ষিত হচ্েছ েসটা িতিন বুঝেত পােরন না।

এই  ভুিড়েভােজর  ফেল  িবিভন্ন  সমস্যা  েদখা  েদয়,  েযমন  েপেট  ব্যথা,
েপট ভার লাগা, অলসতা, ঘুম ঘুম ভাব ইত্যািদ হয়।

তেব, িকছু মানুেষর জন্য সমস্যািট আরও গুরুতর হেয় উঠেত পাের যিদ
তার উচ্চ রক্তচাপ বা রক্েত িচিনর মাত্রা েবিশ থােক।

ফািদ  আব্বােসর  মেত,  েরাজার  প্রথম  িদনগুিল  সবেচেয়  কিঠন,  কারণ
শক্িতর উৎস িহসােব শরীেরর চর্িবর প্রেয়াজন শুরু হয় চার িদেনর পর
েথেক।

আব্বাস  বেলন,  েসহিরর  মেতা  ইফতারও  িতনিট  পর্যােয়  েখেত  হেব,  এক
খাবার েথেক পেরর খাবােরর মধ্েয ছয় িমিনেটর ব্যবধােন থাকেত হেব।

কারণ, আপনার েপট ভেরেছ িকনা মস্িতষ্েকর েসই সংেকত েপেত ১৮ িমিনট
সময়  লােগ।  তাই  এই  সমেয়র  কথা  মাথায়  েরেখই  খাবােরর  ধাপগুেলা
সাজােনা প্রেয়াজন।

ফািদ আব্বাস ভাষ্য, প্রথম পর্যােয় এক কাপ পািন েখেয় েরাজা ভাঙার
পরামর্শ  েদওয়া  হেয়েছ।  এই  পািন  েখেত  হেব  বেস  থাকা  অবস্থায়  এবং
িতনিট ধােপই পািন েযাগ করেত হেব।

ছয়  িমিনট  পর,  দ্িবতীয়  ধােপ  আপিন  েরাজার  সময়  শরীেরর  েয  শক্িত
হািরেয়েছন তা পূরণ করেবন। এজন্য িচিন ও শর্করা জাতীয় খাবার খাওয়া



শুরু কেরন। েসটা হােত ৈতির খাবােরর পিরবর্েত প্রাকৃিতক খাবার হেল
ভােলা েযমন েখজুর বা তাজা ফেলর রস।

তৃতীয় ধাপ শুরুর আেগ আরও ছয় িমিনট অেপক্ষা করার কথা জানান ফািদ
আব্বাস। েপেট চাপ না েদওয়ার জন্য একিট থালায় েছাট েছাট কের কাটা
সালাদ  খাওয়ার  পরামর্শ  িদেয়েছন  িতিন।  শাকসবিজেত  থাকা  ফাইবার
শরীরেক  িভটািমন  সরবরাহ  করেত  এবং  েকাষ্ঠকািঠন্য  প্রিতেরাধ  করেত
খুব প্রেয়াজনীয়।

িতিন  আরও  বেলন,  সালােদর  পের,  আপনার  খুব  েবিশ  হেল  একিট  বা  দুিট
খাবার  খাওয়া  উিচত,  যােত  প্েরািটন  এবং  কার্েবাহাইড্েরট  থােক।
উদাহরণস্বরূপ, আলু, ভাত, রুিট, িপঠা, িখচুির ইত্যািদ।

শুধুমাত্র  এক  ধরেনর  খাবারই  েবেছ  েনেবন।  একইভােব  প্েরািটেনর
ক্েষত্েরও  শুধুমাত্র  এক  ধরেনর  খাবার  খােবন  েযমন:  িবিভন্ন  ধরেনর
শস্য, িডম, চর্িবহীন মাংস, এবং দুগ্ধজাত খাবার।

এসব খাবার কেতাটা িচিবেয় খাচ্েছন েসটাও জরুির। খাবার নরম হেল ৩০
েসেকন্ড  ধের  চাবােবন  এবং  শক্ত  হেল  েযমন  েযমন  মাংস  এবং  বাদাম
এগুেলা েখেত এক িমিনট ধের িচিবেয় খােবন।

শরীেরর  জন্য  প্রচুর  পিরমােণ  পািনর  প্রেয়াজন  থাকা  সত্ত্েবও,
একবাের  অেনক  পািন  খাওয়া  এবং  ভুল  উপােয়  প্রচুর  পিরমােণ  পান  করা
অন্ত্র এবং িকডিনর কাজেক বাধাগ্রস্ত করেত পাের।

অতএব,  আপনােক  অবশ্যই  একিট  স্বাস্থ্যকর  পদ্ধিত  অনুসরণ  করেত  হেব
এবং  সকােলর  নাস্তা  খাওয়ার  এক  ঘণ্টা  আেগ  একবাের  দুই  কােপর  েবিশ
পািন পান করেবন না।

তেব পািন খাওয়ার ক্েষত্ের আপনার তৃষ্ণার্ত হওয়া পর্যন্ত অেপক্ষা
করা  উিচত  নয়,  বরং  প্রিত  ঘণ্টা  বা  েদড়  ঘণ্টা  পর  পর  আপনার  পািন
পান  করা  উিচত।  এমনিক  পািন  পান  করার  সময়  মেন  কিরেয়  েদওয়ার  জন্য
আপিন অ্যালার্ম েসট করেত পােরন।

সূত্র: িবিবিস



ঘেরর  দুর্গন্ধ  দূর  করেবন
েযভােব
বািহর েথেক ঘের ঢুেকই নােক এল পচা গন্ধ। ঘর তন্ন তন্ন কের খুঁেজও
পাওয়া েগল না িকছু। হঠাৎ এমন গন্ধ েকন, তা বুঝেতই হাজার িচন্তা।
অেনক  সময়  দীর্ঘক্ষণ  ঘেরর  জানালা  দরজা  বন্ধ  থাকেল  ঘের  পচা  গন্ধ
হেত  পাের।  এয়ার  ফ্েরশনার  িদেয়ও  েতমন  কাজ  হয়  না।  ঘেরায়া  িকছু
েটাটকা রেয়েছ, যা করেলই িকন্তু দূর হেব গন্ধ।

১.  বােজ  গন্ধ  দূর  করেত  ঘেরর  একিট  উঁচু  জায়গায়  বািটেত  িকছুটা
িভিনগার েঢেল েরেখ িদন। েদখেবন িভিনগার ঘেরর গন্ধ শুেষ েনেব। ঘের
একটা ফ্েরশভাব আসেব।

২.  বাজাের  সুগন্িধ  েমামবািত  িকনেত  পাওয়া  যায়।  েসই  েমামবািত
জ্বািলেয় রাখুন। েদখেবন ঘর েথেক গন্ধ দূর হেব।

৪.  ঘেরর  ঢুেকই  জানলা  বন্ধ  থাকেল  তা  খুেল  িদন।  ঘের  মুক্ত  হাওয়া
আসেত  িদন।  এেত  বাইেরর  ঠান্ডা  হাওয়ায়  এেস  ভ্যাপসা  ভাবটা  অেনকটা
েকেট যােব।

৫.  জানলা-দরজার  পর্দা  েথেকও  গন্ধ  ছড়ােত  পাের।  সপ্তােহ  অন্তত  এক
বার  কের  পর্দা  েকেচ  িনন।  প্রেয়াজেন  পর্দায়  রুম  স্প্ের  ব্যবহার
করুন। েদখেবন ঘের সুন্দর গন্ধ েখলা করেব।

৬.  ঘর  েমাছার  জেল  কপূর  েফেল  িদন।  েসই  জল  িদেয়  ঘর  মুছেল  ঘেরর
স্য়াঁতেসঁেত ভাব দূর হেব।

সূত্র: যুগান্তর

কী  হেত  পাের  েলবুর  শরবেতর
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িবকল্প
পিবত্র রমজান মাস শুরু হওয়ার সঙ্েগ সঙ্েগই িসেলেট েলবুর দাম েবেড়
েগেছ।  ১০  িদন  আেগ  েয  েলবুর  দাম  িছল  ৫  টাকা,  এখন  েসিট  িবক্ির
হচ্েছ ২০ েথেক ২৫ টাকায়। েলবুর দাম এখন চড়া হওয়ায় অেনেকই ইফতাের
েলবুর িবকল্প খুঁজেছন। সারা িদেনর সংযেমর পর কী পান করেল আপনার
প্রাণ জুড়ােব, আবার পুষ্িটও িমলেব?

েতাকমা ও ইসবগুেলর শরবত
উপকরণ: ইসবগুেলর ভুিস আধা চা-চামচ, েতাকমাদানা আধা চা-চামচ, িচিন
২ চা–চামচ ও পািন ১ গ্লাস।
প্রণািল: ইসবগুল ও েতাকমা ১৫-২০ িমিনট িভিজেয় েরেখ িচিন ও দু–এক
েফাঁটা েগালাপজল িদেয় গুিলেয় পিরেবশন করুন।
চাইেল শরবেতর মধ্েয রুহ্ আফজা বা দুধ েদওয়া যায়।

েকন শরীেরর জন্য ভােলা
েতাকমা  রক্ত  বর্ধক,  রক্ত  পিরষ্কার  ও  শরীেরর  শক্িত  বর্ধেকর  কাজ
কের।  এছাড়াও  ইসবগুেলর  ভুিস  প্রাকৃিতকভােব  আমােদর  সুস্থ  রােখ।
তাই  সারা  িদন  েরাজা  েরেখ  সন্ধ্যায়  এক  গ্লাস  ইসবগুল  ও  েতাকমার
শরবত আমােদর শরীেরর জন্য গুরুত্বপূর্ণ।

সূত্র: ইত্েতফাক

পড়ােশানার  চাপ  বাড়েছ,
সন্তােনর  মন  স্িথর  রাখেত  যা
করেবন
এখন িডিজটাল যুগ। আেগর েচেয় আপনার সন্তােনর পড়ােশানার চাপ দশগুণ
বৃদ্িধ  েপেয়েছ।  শুধু  পড়ােশানাই  নয়,  স্কুেলর  পড়ােশানার  বাইেরও
নােচর  ক্লাস,  গান  েশখা,  ছিব  আঁকা  বা  আবৃত্িত  েশখা,  ক্িরেকট  ও
ফুটবল  েখলা—  সবই  চলেছ  সমানতােল।  সব  িমিলেয়  আপনার  িশশুসন্তােনরও
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মেনর  ওপর  চাপ  বাড়েছ।  প্রিতেযািগতায়  এিগেয়  থাকেত  িগেয়  উদ্েবেগর
েবাঝা  বাড়েছ।  েস  কারেণ  আপনার  সন্তানেক  মনস্িথর  রাখেত  ধ্যান
অভ্যাস করান।

এ  িবষেয়  মেনািবদরা  বলেছন,  মানিসক  চাপ  েছাটেদর  মস্িতষ্েকর  গঠন  ও
বৃদ্িধেক  ব্যাহত  করেত  পাের।  কারণ  েয  িশশুরা  দীর্ঘিদন  ধের  খুব
েবিশ মানিসক চাপ েভাগ কেরেছ, তােদর বুদ্িধর িবকাশ েতমনভােব হয়িন।
স্মৃিতশক্িতও েতমনভােব উন্নত হয়িন।

ইউিনেসেফর একিট সমীক্ষাসূত্ের জানা েগেছ, িশশু যিদ েবিশ উদ্েবগ ও
উৎকণ্ঠায়  েভােগ,  তা  হেল  তােদর  আচরণগত  পিরবর্তন  েদখা  েদয়।  িশশু
অেনক  েবিশ  অসিহষ্ণু  হেয়  ওেঠ।  ভিবষ্যেত  তােদর  েমলােমশায়  সমস্যা
হয়—  এমনিক  অপরাধমূলক  কােজ  প্রেরািচতও  হেত  পাের।  তাই  সময়  থাকেতই
সতর্ক  হেত  হেব  অিভভাবকেদর।  েস  জন্য  েছাট  েথেকই  ধ্যােনর  অভ্যাস
করােল,  িশশুর  মানিসক  চাপ  ও  দুশ্িচন্তা  কমেব।  মেনােযাগও  বাড়েব।
‘অ্যােটনশন  েডিফিসট  হাইপারঅ্যাক্িটিভিট  িডজঅর্ডার’  (এিডএইচিড)-এ
আক্রান্ত িশশুেদর জন্যও েমিডেটশন বা ধ্যান খুবই উপেযাগী।

পাঁচ িমিনেটর মাইন্ডফুল ব্িরিদং

শান্ত হেয় বেস েচাখ বন্ধ কের নাক িদেয় গভীরভােব শ্বাস েটেন ৩-৪
েসেকন্ড ধের রাখেত হেব। তার পর ধীের ধীের মুখ িদেয় শ্বাস ছাড়েত
হেব।  খুব  তাড়াহুড়া  করেল  এই  ধ্যান  হেব  না।  সবটাই  করেত  হেব
ধীরগিতেত। নাক িদেয় যতক্ষণ ধের শ্বাস টানেব িশশু, মুখ িদেয় েসই
শ্বাস  ছাড়েত  হেব  আরও  েবিশ  সময়  ধের।  স্কুেল  পরীক্ষা  থাকেল  বা
েবার্েডর পরীক্ষার আেগ যখন উদ্েবগ বাড়েব, তখন এই ধ্যান করেল মন
স্িথর হেব।

ঘর  অন্ধকার  কের  একটা  েমামবািত  জ্বািলেয়  িদন।  শান্ত  হেয়  বেস
েমামবািতর  িশখার  িদেক  তািকেয়  থাকেত  বলুন  সন্তানেক।  েচােখর  পাতা
না  েফেল  যতক্ষণ  পারেব  তািকেয়  থাকুক।  মন  বারবার  িবক্িষপ্ত  হেব,
িকন্তু  অভ্যাস  করেল  মন  স্িথর  হেব  খুব  তাড়াতািড়।  েয  িশশুেদর
মেনােযাগ কম, অস্িথরতা ও চঞ্চলতা েবিশ, তােদর জন্য খুবই উপেযাগী
হেত পাের এমন ধ্যান।

শান্ত হেয় পদ্মাসেনর ভঙ্িগেত বসেত বলুন সন্তানেক। েচাখ বন্ধ েরেখ
প্রথেম  স্বাভািবকভােব  শ্বাস  েনেব।  তারপর  মুখ  িদেয়  শ্বাস  িনেয়
িকছুক্ষণ ধের রাখেত হেব। এরপর ধীের ধীের নাক িদেয় শ্বাস ছাড়েত
হেব।  শ্বাসছাড়ার  সমেয়  েপট  েযন  েভতেরর  িদেক  ঢুেক  আেস।  এই



প্রক্িরয়া ২০ বার কের করেত হেব। িনয়িমত কপালভািত করেল মনঃসংেযাগ
বােড় ও স্মৃিতশক্িতও উন্নত হয়।

সূত্র: যুগান্তর

েখজুর েখেয় েরাজা ভাঙা হয় েকন?
রমজােনর  ইফতাের  েখজুর  খাওয়ার  রীিত  অেনক  পুেরােনা।  কখনও  িক  েভেব
েদেখেছন  েকন  েরাজা  ভাঙার  জন্য  সবাই  েখজুরটাই  আেগ  মুেখপুের?
মহানবী  হযরত  মুহাম্মদ  (সা.)  এর  প্িরয়  খাবােরর  একিট  িছল  েখজুর।
িতিন  িনেজও  ইফতার  করেতন  েখজুর  েখেয়ই।  এর  িপছেন  ৈবজ্ঞািনক  কারণও
আেছ।

েরাজায় দীর্ঘসময় আমরা খাবার ও পানীয় েথেক িবরত থািক। এেত পুষ্িটর
অভােব আমােদর শরীর ক্লান্ত হেয় পেড়। তাই শরীের দ্রুত শক্িত িফের
েপেত অেনেকই ইফতাের েখজুর খান।

সারা িদন না েখেয় থাকার পর আমােদর এমন িকছু খাবােরর প্রেয়াজন হয়,
যা  শরীের  পুষ্িট  েজাগােব।  েসই  সঙ্েগ  েজাগােব  কর্মশক্িতও।  এ
কারেণই  েরাজার  সময়  েখজুেরর  গুরুত্ব  অেনকটাই  েবেড়  যায়।  নানা
পুষ্িটগুণ  সমৃদ্ধ  েখজুের  আেছ  ক্যালির,  প্েরািটন,  ক্যালিসয়াম,
ফাইবার, আয়রন, ফসফরাস, পটািশয়ামসহ নানা প্রাকৃিতক উপাদান।

ইফতাের েযসব উপকার েপেত েখজুর খােবন

হৃদেরােগর  ঝুঁিক:  েখজুের  প্রচুর  পিরমােণ  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
থােক  যা  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কমায়।  এছাড়া  হৃৎিপণ্েডর  সবেচেয়  িনরাপদ
ওষুধ েখজুর।

ক্যান্সার প্রিতেরাধ: পুষ্িটগুেণ সমৃদ্ধ ও প্রাকৃিতক আঁেশ পূর্ণ
েখজুর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধ  কের।  তাই  যারা  িনয়িমত  েখজুর  খান,
তােদর েবলায় ক্যান্সােরর ঝুঁিকটাও অেনক কম থােক।

উচ্চ রক্তচাপ: েখজুের থাকা আয়রন ও ফাইবার েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রণ
করেত  পাের।প্রচুর  পটািসয়াম  পাওয়া  যায়  েখজুর  েথেক।  এিট  উচ্চ
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রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  রােখ।  এছাড়া  মাত্র  কেয়কিট  েখজুর  ক্ষুধার
তীব্রতা কিমেয় েদয় এবং পাকস্থলীেক কম খাবার গ্রহেণ উদ্বুদ্ধ কের।
অল্পেতই শরীেরর প্রেয়াজনীয় শর্করার ঘাটিত পূরণ কের।

এনার্িজ: েখজুেরর পুষ্িটগুণ প্রচুর। সুগােরর পিরমাণ এত েবিশ থােক
েখজুের েয এক কামেড়ই অেনকটা এনার্িজ পাওয়া যায়। এর মধ্েয আয়রন,
পটািশয়াম,  ক্যালিসয়াম,  ফাইবার,  গ্লুেকাজ,  ম্যাগেনিশয়াম  ও
সুক্েরাজ  থােক।  েয  কারেণ  েখজুর  খাওয়ার  মাত্র  ৩০  িমিনেটর  মধ্েয
শরীের  এনার্িজ  েবেড়  যায়।  সারা  িদন  উেপাস  কের  শরীের  ক্লান্িত
আেস, তা দূর কের এনার্িজ েজাগােত সাহায্য কের েখজুর।

অ্যািসিডিট:  উেপাস  করেল  সাধারণত  অ্যািসিডিট  হয়।  যার  েথেক
অস্বস্িত  হেত  থােক।  েখজুর  শরীের  অ্যািসেডর  মাত্রা  বেশ  েরেখ
অস্বস্িত কমায়।

েবিশ খাওয়া: সারা িদন না েখেয় থাকেল খাওয়ার সময় েবিশ েখেয় েফলার
প্রবণতা ৈতির হয়। তাই েখজুর েখেয় উেপাস ভাঙেল এর মধ্েয থাকা জিটল
কার্েবাহাইড্েরট  হজম  হেত  েবিশ  সময়  েনয়।  ফাইবার  থাকার  কারেণ  েপট
ভরা লােগ। তাই েবিশ খাওয়ার আেগই েপট ভের যায়।

হজম: অেনক ক্ষণ না েখেয় থাকেল তা েপৗষ্িটকতন্ত্েরর কার্যকািরতায়
ব্যাঘাত  ঘটায়।  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  সমস্যাও  হেত  পাের।  েখজুর  শরীের
উত্েসচক ক্ষরেণ সাহায্য কের। ফেল হজম ভাল হয়।

েখজুর হল েরাজা ভাঙার সর্েবাত্তম উপায়। তেব ইফতাের যিদ েখজুর না
পাওয়া  যায়,  তাহেল  পািন  পান  করা  উিচত।  কারণ  উভয়ই  িবশুদ্ধ  এবং
িনরাময়কারী।

সূত্র: যুগান্তর

অত্যিধক  িটিভ  েদখেল  েয  ক্ষিত
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হয় িশশুেদর
িটিভ  েদখা  আপনার  িশশুসন্তােনর  জন্য  এেকবােরই  স্বাস্থ্যকর  নয়।
একািধক  গেবষণায়  এমনটাই  দািব  কেরেছন  গেবষকরা  ।  অেনক  মা-বাবাই
বলেবন  েয,  খুেদ  িটিভ  চািলেয়  কার্টুন  েদেখ  বা  েছাটেদর  েকােনা
অনুষ্ঠান েদেখ। িকন্তু গেবষণা বলেছ, ১৮ মাস বয়স েথেক ৫ বছর অবিধ
িশশু  যিদ  ঘণ্টার  পর  ঘণ্টা  িটিভ  েদখেত  থােক,  তাহেল  তার  বুদ্িধর
িবকাশ থমেক যােব। সমস্যা আসেব ভাষােতও।

এ  েদেশ  ‘ন্যাশনাল  ইনস্িটিটউট  অব  েহলথ’-এর  জার্নােল  এ  িনেয়  একিট
গেবষণা  প্রিতেবদন  প্রকাশ  হেয়েছ।  েসখােন  গেবষকরা  জািনেয়েছন,  ৮৭২
িশশুেক িনেয় একিট সমীক্ষা কের েদখা হেয়েছ ৬ মাস, ১ বছর ও ২ বছর
বয়িস  িশশুরা  যিদ  িদেন  ৩  ঘণ্টারও  েবিশ  িটিভ  েদেখ,  তাহেল  তােদর
মধ্েয  নানািবধ  সমস্যা  েদখা  েদয়।  এই  েযমন  িশশুরা  েখলাধুলা  েছেড়
ঘরকুেনা  হেয়  পেড়।  অন্েযর  সঙ্েগ  কেথাপকথেন  সমস্যা  হয়।  এমন  িকছু
ভাষা েশেখ, যা তােদর বয়েসািচত নয় এবং তােদর বুদ্িধ, ভাবনািচন্তা
ও িসদ্ধান্ত েনওয়ার ক্ষমতাও েবশ দুর্বল হেয় পেড়।

িটিভ  েদখেল  মেনাসংেযাগ  ও  ৈধর্য  দুই-ই  নষ্ট  হয়।  গেবষকরা  আরও
বেলেছন, েয িশশু েবিশ িটিভ েদেখ তার পড়ােশানায় মেনােযাগ কেম যায়
এবং সৃজনশীল ভাবনাও বাধাপ্রাপ্ত হয়।

এক  সমীক্ষায়  েদখা  েগেছ,  যারা  েবিশক্ষণ  িটিভ  েদেখ,  তােদর  ঘুেমর
সমস্যাও  েবিশ  হয়।  িটিভ  েথেক  েবেরােনা  আেলা  েমলােটািনন  নামক
হরেমান ক্ষরেণ বাধা েদয়। এই হরেমােনর তারতম্য হেল ঘুম কেম যায়,
অিনদ্রার  সমস্যা  েদখা  েদয়—  এমনিক  ব্যবহােরও  বদল  আসেত  পাের।
উদ্েবগ ও অস্িথরতা প্রচণ্ড রকম েবেড় েযেত পাের।

েকান  বয়েসর  িশশু  কত  ঘণ্টা  িটিভ  েদখেল  কী  ক্ষিত  হয়,  তারও  একটা
িহসাব  রেয়েছ।  এ  িনেয়  সমীক্ষা  চািলেয়েছ  ‘আেমিরকান  অ্যাকােডিম  অব
েপিডয়াট্িরকস’। েসখানকার গেবষকরা জািনেয়েছন

িশশুর বয়স ১৮ মাস িকংবা তার কম হেল িটিভ েদখাই উিচত নয়। িভিডওকেল
িশশু মা, বাবা বা পিরবােরর কাউেক েদখেত পাের। তেব আর অন্য েকােনা
ৈবদ্যুিতক িডভাইস তার সামেন রাখা যােব না।

১৮ মাস েথেক ২ বছর অবিধ িদেন আধ ঘণ্টা িটিভ েদখেত পাের িশশু, এর
েবিশ  নয়।  এর  েবিশক্ষণ  িটিভর  পর্দায়  েচাখ  রাখেল  িশশুর  বুদ্িধর
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সার্িবক িবকাশ ব্যাহত হেব।

২  েথেক  ৫  বছর  অবিধ  িদেন  ১  ঘণ্টা  িটিভ  েদখা  েযেত  পাের।  তেব  তা
িশক্ষামূলক েকােনা অনুষ্ঠান হেত হেব। িশশু িটিভ েদখার সমেয় পােশ
অিভভাবকেক থাকেত হেব।

িশশুর  িটিভ  েদখার  েনশা  ছাড়ােত  হেল  অিভভাবকেদরই  উদ্েযাগ  িনেত
হেব। িনেজর িটিভ েদখার েনশা থাকেল েসটাও ঝটপট কিমেয় েফলুন। আপনার
প্িরয়  েকােনা  অনুষ্ঠান  েদখেত  হেল  েমাবাইল  ও  ট্যােব  েদখুন।  িটিভ
েদখার সময়টুকু েখলাধুলা বা পছন্েদর সৃজনশীল িবষয় িশখেত ভর্িত কের
িদন অথবা আপনারাই িশশুেক সঙ্গ িদন। তােতও অেনকটা কাজ হেব।

সূত্র: যুগান্তর

লাল চােলর ভাত েখেল কী হয়
আমােদর  বাঙািলেদর  খাবােরর  তািলকার  সঙ্েগ  ভােতর  সম্পর্ক  অেনক
গভীর। েপালাও বা সাদা ভাত ছাড়া অেনেকর খাবার অসম্পূর্ণ মেন হয়।
তেব  সাদা  ভােত  অেনক  েবিশ  ক্যােলাির  ও  অপ্রেয়াজনীয়
কার্েবাহাইড্েরট থােক, যা অেনেকরই প্রায় অজানা।

তাই  ভাত  পুেরাপুির  বাদ  েদওয়ার  পিরবর্েত  লাল  চাল  খাওয়া
স্বাস্থ্যকর  িবকল্প  পদ্ধিত  হেত  পাের।  লাল  চাল  স্বাস্থ্যকর  ও
সুস্বাদু।  এেত  সাদা  ভােতর  তুলনায়  ফাইবার,  খিনজ  ও  িভটািমন  েবিশ
থােক।

সুস্বাস্থ্েযর  জন্য  লাল  চাল  খাওয়ার  উল্েলখেযাগ্য  িকছু  উপকািরতা
হেলা:
হৃদেরােগর ঝুঁিক হ্রাস: সম্প্রিত হার্ভার্ড ইউিনভার্িসিটর িটএইচ
চ্যান স্কুল অফ পাবিলক েহলথ- এর এক গেবষণায় বলা হেয়েছ, লাল চােলর
ভাত সিলউবল সমৃদ্ধ হওয়ায় এিট েকােলস্েটরল কমােত সাহায্য কের, যা
হৃদেরােগর  ঝুঁিক  হ্রাস  কের।  এছাড়াও,  হৃৎিপণ্েডর  কেরানাির  ধমনীর
েরাগসহ  অন্যান্য  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কমােত  লাল  চাল  গুরুত্বপূর্ণ
ভূিমকা  পালন  কের।  একিট  গেবষনায়  েদখা  েগেছ  যারা  েবিশ  লাল  চােলর
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মেতা  পূর্ণশস্য  খায়  তােদর  হার্ট  অ্যাটাক  ও  স্ট্েরােকর  মেতা
েরােগর ঝুঁিক অেনকাংেশ কম থােক।

ব্লাড  সুগার  েবেড়  যাওয়া  েরােধ:  সাদা  চােল  েযেহতু  শর্করা  বা
কার্েবাহাইড্েরট  েবিশ  থােক।  ফেল  অল্প  সমেয়  রক্েতর  সুগার  অেনক
েবেড় যায়। অন্যিদেক লাল চােলর ভােতর গ্লাইেসিমক ইনেডক্স কম।

এিট ভাঙেতও শরীেরর েবশ সময় লােগ এবং রক্েত সুগােরর পিরমাণ ধীের
ধীের  বাড়ায়।  ফেল  ডায়ােবিটকস  েরাগীেদর  ক্েষত্ের  ইনসুিলন  কম
প্রেয়াজন  হয়।  েসই  সােথ  অেনকক্ষণ  েপট  ভরা  থােক।  এভােব  লাল  চাল
টাইপ  ২  ডায়ােবিটস  এর  ঝুঁিক  কমায়  এবং  রক্েতর  সুগার  িনয়ন্ত্রেণ
সাহায্য কের।

হজম  স্বাস্থ্য  ভােলা  রােখ:  লাল  চােল  ফাইবার  বা  আঁশ  থােক।  েবিশ
েবিশ আঁশযুক্ত খাবার েখেল েকাষ্ঠকািঠন্য েথেক সুরক্ষা পাওয়া যায়
ও  েকালন  ক্যান্সাের  ঝুঁিক  কেম  যায়।  লাল  চােল  অদ্রবণীয়  ফাইবার
রেয়েছ।

এই ধরেনর ফাইবার অন্ত্েরর কার্যকািরতা িনয়ন্ত্রণ কের এবং অ্যািসড
েশাষণ  েরাধ  কের  যা  হজম  প্রক্িরয়া  সহজ  কের।  এছাড়াও,  এই  ধরেনর
ফাইবার শরীেরর েভতের থাকা উপকারী ব্যাকেটিরয়া ৈতিরেত অবদান রােখ।

দীর্ঘেময়ািদ  েরাগ  প্রিতেরাধ:  লাল  চােলর  কুড়ায়  ‘ফ্ল্যােভানেয়ড’
নামক িকছু েরাগ প্রিতেরাধক পদার্থ থােক। এগুেলা েরাগ প্রিতেরােধ
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  এছাড়াও,  লাল  চােল  উচ্চ  মাত্রায়
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট থােক। আর এই অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট েদেহর েকােষর
ক্ষয়ক্ষিত প্রিতেরাধ করেত পাের। এভােব এিট হৃদেরাগ, ক্যান্সার ও
টাইপ  ২  ডায়ােবিটস  প্রিতেরােধ  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রাখেত  পাের।
গেবষণায় েদখা যায় লাল চােলর ভাত, ডায়ােবিটস হওয়ার ঝুঁিক কমায়।

ওজন িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক: উচ্চ ফাইবারসমৃদ্ধ হওয়ায় লাল চাল ধীের হজম
হয়,  ফেল  দীর্ঘ  সময়  েপট  ভরা  থােক।  এেত  েবিশ  খাওয়ার  প্রবণতা  কেম
এবং  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  তাছাড়া,  লাল  চােল  ম্যাঙ্গািনজ  এবং
ফসফরাস  রেয়েছ,  যা  শরীেরর  চর্িব  সংশ্েলষণ  করেত  এবং  স্থূলতা
িনয়ন্ত্রেণ সহায়তা কের।

রক্তস্বল্পতা  প্রিতেরাধ  কের:  আয়রন  ও  ফিলক  অ্যািসড-সমৃদ্ধ  হওয়ায়
লাল  চাল  রক্েত  িহেমাগ্েলািবেনর  পিরমাণ  বাড়ােত  সাহায্য  কের,  যা
রক্তস্বল্পতা দূর কের।



হােড়র  স্বাস্থ্য  ভােলা  রােখ:  ম্যাগেনিসয়াম  এবং  ক্যালিসয়াম
সমৃদ্ধ লাল চাল হাড়েক শক্িতশালী এবং সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

লাল  চাল  রান্নার  ক্েষত্ের  িকছু  পরামর্শ:  লাল  চাল  সাধারণ  চােলর
তুলনায় একটু েবিশ সময় িনেয় রান্না করেত হয়। ভােলাভােব ধুেয় ৬-৮
ঘণ্টা িভিজেয় রাখেল রান্নার সময় কেম যায়।সাধারণ ভােতর মেতা চুলায়
বা  রাইস  কুকাের  সহেজই  রান্না  করা  যায়।লাল  চাল  খাওয়ার  ক্েষত্ের
িকছু  পরামর্শ:  প্রথেম  নতুন  িকছু  েখেল  েসটার  স্বাদ  ভােলা  না-ই
লাগেত  পাের।  এক্েষত্ের  এেকবাের  পুেরাটা  খাবােরর  তািলকা  না  বদেল
অল্প অল্প কের বদলােত পােরন।সাদা ভােতর সােথ িকছু লাল ভাত িমিশেয়
েখেত পােরন। রুিট েখেল একটা সাদা আটার রুিট, তার সােথ একটা লাল
আটার রুিট েখেত পােরন।

তারপর ধীের ধীের আপিন হয়েতা েসই স্বােদ অভ্যস্ত হেয় যােবন। লাল
আটা ও চাল েখেলই েয পিরমােণ েবশী খাওয়া যােব, তা িকন্তু না। সুষম
খাবােরর অংশ িহেসেব লাল চাল আর লাল আটা পিরমাণ মেতা খাওয়া উিচত।

লাল চােলর ভাত শুধু সুস্বাদু নয়, এিট পুষ্িটগুেণও ভরপুর। িনয়িমত
এই চাল েখেল শরীর সুস্থ থাকেব, েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়েব এবং
দীর্ঘেময়াদী  িবিভন্ন  অসুেখর  ঝুঁিক  কমেব।  তাই  সুস্থ  জীবনযাপেনর
জন্য লাল চােলর ভাতেক খাদ্য তািলকায় রাখা েযেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক


