
হার্ট সেতজ রাখেত খাদ্যাভ্যােস
আনুন পাঁচ পিরবর্তন
িবজ্ঞানীরা  বেলেছন,  খাদ্যাভ্যােস  মাত্র  পাঁচিট  পিরবর্তন  এেন
হৃদেরাগ ও স্ট্েরাক েথেক আমরা িনেজেদর রক্ষা করেত পাির। ব্িরেটেন
পুষ্িট  ফাউন্েডশন  তােদর  নতুন  এক  প্রিতেবদেন  বেলেছ,  বয়স  কম  হওয়া
সত্ত্েবও এই দুিট কারেণ বহু মানুেষর মৃত্যু হচ্েছ। এক পিরসংখ্যান
বলেছ,  ব্িরেটেন  যেতা  মানুেষর  অকাল  মৃত্যু  হয়,  তার  অন্তত  চার
ভােগর  এক  ভােগর  মৃত্যুর  জন্য  দায়ী  হৃদেরাগ।  স্বাস্থ্য  গেবষকরা
বলেছন,  েবিশরভাগ  ক্েষত্েরই  এসব  মৃত্যু  েঠকােনা  সম্ভব।  পুষ্িট
ফাউন্েডশেনর গেবষণা প্রিতেবদেন বলা হচ্েছ, মানুেষর েদেহর অত্যন্ত
ক্ষুদ্র একিট অণুজীব মাইক্েরাবােয়াম যিদ সুস্থ থােক এবং েকামেরর
আকার  যিদ  খুব  েবিশ  েবেড়  না  যায়,  পাশাপািশ  রক্তচাপ  ও
েকােলস্েটরেলর মাত্রা কম রাখা যায়, তাহেলই হৃদেরাগ প্রিতেরাধ করা
সম্ভব। িবজ্ঞানীরা বেলেছন, প্রিতিদেনর খাদ্যাভ্যােস সামান্য িকছু
পিরবর্তন এেনই এসব অর্জন করা সম্ভব। িকন্তু প্রশ্ন হচ্েছ খাবার-
দাবােরর েবলায় কী ধরেনর পিরবর্তন আনেত হেব?
১.  েবিশ  কের  আঁশযুক্ত  খাবার  খান:  েযসব  খাবাের  প্রচুর  পিরমােণ
ফাইবার বা আঁশ আেছ, েসসব খাবার খােবন। এসব খাবােরর কারেণ শরীের
স্বাস্থ্যকর  ব্যাকেটিরয়া  ৈতির  হয়।  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
িনয়ন্ত্রেণর  মধ্েয  রাখেত  সাহায্য  কের  এই  ব্যাকেটিরয়া।  েবিশ  আঁশ
আেছ এরকম সবিজর মধ্েয রেয়েছ িশম ও মটরশুঁিট জাতীয় সবিজ, কলাই ও
ডাল  জাতীয়  শস্য  এবং  ফলমূল।  পুষ্িট  িবজ্ঞানীরা  বেলেছন,  আলু  এবং
েশকড়  জাতীয়  সবিজ  েখাসাসহ  রান্না  করেল  েসগুেলা  েথেকও  প্রচুর  আঁশ
পাওয়া  যায়।  এ  ছাড়া  তারা  েহালগ্েরইন  আটার  রুিট  এবং  বাদামী  চাল
খাবারও পরামর্শ িদেয়েছন।
২.  স্যাচুেরেটড  ফ্যাট  বা  জমাট-বাঁধা  চর্িব  জাতীয়  খাবার  কিমেয়
েফলুন।  খাদ্য  িবজ্ঞানীরা  বলেছন,  েযসব  খাবাের  েবিশ  স্যাচুেরেটড
ফ্যাট  বা  জমাট-বাঁধা  চর্িব  থােক,  েসসব  খাবার  েখেল  শরীের
েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়  যায়।  এর  ফেল  েবেড়  যায়  হৃদেরােগর
ঝুঁিকও।  িচজ,  দই,  লাল  মাংস,  মাখন,  েকক,  িবস্িকট  ও  নারেকল  েতেল
প্রচুর  পিরমােণ  স্যাচুেরেটড  ফ্যাট  থােক।  তারা  বেলেছন,  হৃদেরাগ
প্রিতেরাধ করেত হেল স্যাচুেরেটড নয় এমন চর্িব (েযসব খাবােরর ওপর
চর্িব  জমাট  বাঁেধ  না)  েস  ধরেনর  খাবার  েখেত  হেব।  এসব  খাবােরর
মধ্েয  রেয়েছ,  েতল  সমৃদ্ধ  মাছ,  বাদাম  ও  বীজ।  অিলভ,  েরপিসড,
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সানফ্লাওয়ার, কর্ন এবং ওয়ালনাট েতল িদেয় রান্নার িবষেয় তারা েজার
িদেয়েছন।
দুেধর েবলায় স্িকমড বা েসিম-স্িকমড (দুধ েথেক চর্িব সিরেয় েনয়া)
দুধ  েখেত  হেব।  িনশ্িচত  করেত  হেব  খাবাের  যােত  বাইের  েথেক  িচিন
েমশােনা না থােক। লাল মাংেসর বদেল েখেত হেব মুরিগর মাংস। মুরিগর
চামড়া  তুেল  েফেল  িদন।  গরুর  মাংস  েখেল  তার  ওপর  েথেক  চর্িব  েফেল
িদেয় রান্না করেত হেব।
সপ্তােহ  অন্তত  একিদন  এমন  মাছ  েখেত  হেব,  যােত  প্রচুর  েতল  আেছ।
ক্িরস্প ও িবস্িকেটর বদেল নানা ধরেনর বাদাম ও বীজ েখেত পােরন।
৩. লবণেক িবদায় জানান: লবণ েবিশ েখেল শরীের রক্তচাপ েবেড় যায়। এর
ফেল বৃদ্িধ পায় হৃদেরাগ ও স্ট্েরােকর ঝুঁিকও। ব্িরেটেন স্বাস্থ্য
েসবা  েদয়া  হয়  েয  এনএইচএস  েথেক,  তােদর  পরামর্শ  হেলা-  িদেন
সর্েবাচ্চ ৬ গ্রাম (এক চা চামেচর পিরমাণ) লবণ খাওয়া েযেত পাের।
তারা বেলেছন, লবণ কম-েবিশ খাওয়া একিট অভ্যােসর ব্যাপার। লবণ যেতা
কম খাওয়া হেব তার চািহদাও তেতা কেম যােব।
এই অভ্যাস বদলােত মাত্র চার সপ্তােহর মেতা সময় লােগ। এই সময় পর
েদখা  যােব  আপিন  েয  খাবােরর  সঙ্েগ  লবণ  খাচ্েছন  না,  েসিট  আপিন
বুঝেতই পারেবন না।
খাদ্য িবেশষজ্ঞ বেলেছন, লবেণর পিরবর্েত মশলা িদেয় খাবার প্রস্তুত
করেল তা হৃদেরােগর ঝুঁিক কমােব।
৪. িভটািমন ও িমনােরল সমৃদ্ধ খাবার খােবন
েযসব  খাবাের  িভটািমন  ও  খিনজ  পদার্থ  েবিশ  থােক,  েসগুেলা  আমােদর
সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।  শুধু  তাই  নয়,  এসব  খাবার  হৃদেরােগর
ঝুঁিকও কিমেয় েদয়। ক্যালিসয়াম, ম্যাগেনিসয়াম এবং পটািশয়ােমর মেতা
খিনজ  উচ্চ  রক্তচাপ  প্রিতেরাধ  কের।  হৃদেরােগর  েযসব  কারণ  আেছ,
েসগুেলা েঠকােতও এসব খিনজ ইিতবাচক প্রভাব রাখেত পাের।
অেনক  খাদ্য  িবেশষজ্ঞ  মেন  কেরন,  স্বাস্থ্যকর  ও  ভারসাম্যপূর্ণ
ডােয়েটর  মাধ্যেমই  এসব  িভটািমন  ও  খিনজ  পাওয়া  সম্ভব।এসেবর  জন্য
ট্যাবেলেটর  ওপর  িনর্ভর  করেত  হেব  না।  তেব  তার  মধ্েয  ব্যিতক্রম
হচ্েছ  িভটািমন  িড।  কােরা  শরীের  িভটািমন  ও  িমনােরেলর  অভাব  থাকেল
েযসব খাবার খাওয়া প্রেয়াজন : প্রিতিদন পাঁচিট ফল বা সবিজ খাওয়া।
েছাট্ট এক গ্লাস জুস। িশম ও ডাল জাতীয় শস্যও েখেত পােরন। বাদাম ও
বীজ  জাতীয়  খাবাের  থােক  িভটািমন  ই।  মাছ,  দুগ্ধজাত  খাবার  ও
েহালগ্েরইেন পাওয়া যায় িভটািমন িব। কলা, আলু এবং মােছ পটািশয়াম।
ডাল  ও  েহালগ্েরইেন  ম্যাগেনিসয়াম।  দুগ্ধজাত  খাবার  ও  সবুজ  পাতার
সবিজ েথেক পাওয়া যায় ক্যালিসয়াম।
৫.  েবিশ  েমাটা  হেল  ক্যালির  কিমেয়  িদন:  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কিমেয়



েদয়ার জন্য উপেরর চারিট ধাপ অনুসরণ করেলই আপিন অেনক দূর অগ্রসর
হেয়েছন। কারণ আপিন যিদ িচিন, লবণ, স্যাচুেরেটড চর্িবযুক্ত খাবার
কম খান, িভটািমন ও িমনােরল আেছ- এরকম খাবার েবিশ খান, তাহেল আবার
েমাটা  হেয়  যাওয়ার  সম্ভাবনাও  কম।  মেন  রাখেত  হেব  েমাটা  হেল  তা
হৃদেরােগর  ঝুঁিক  বািড়েয়  েদয়।  িবেশষ  কের  েকামের  চর্িব  জমা  হেল।
পুরুেষর  েকামর  যিদ  ৩৭  ইঞ্িচ  আর  নারীর  েকামর  ৩১  দশিমক  ৫  ইঞ্িচর
েবিশ হয় তাহেল ওজন কমােত হেব। ক্যালির গ্রহেণর পিরমাণ কিমেয় ওজন
িনয়ন্ত্রণ করা সম্ভব।
আরও েযসব উপায় :
১. প্রিতিদন ৭ েথেক ৯ ঘণ্টা ঘুমােত হেব।
২. সপ্তােহ অন্তত আড়াই ঘণ্টা ব্যায়াম করুন।
৩. মানিসক চাপ কিমেয় েফলুন।
৪. ধূমপান েছেড় িদন।

েমপ্র/প্রিতিদন েডস্ক

আমরা  খুবই  সফলভােব  েডঙ্গু
েমাকােবলা  কেরিছ:
স্বাস্থ্যমন্ত্রী
েডঙ্গুজ্বর  িনয়ন্ত্রেণ  িনেজেদর  সফল  দািব  কের  স্বাস্থ্যমন্ত্রী
জািহদ মােলক বেলেছন, ‘আমরা খুবই সফলভােব েডঙ্গু েমাকােবলা কেরিছ।
েরাগী কেম আসেছ।’

বৃহস্পিতবার  রাজধানীর  একিট  পাঁচতারা  েহােটেল  ‘পিলিস  ডায়ালগ  অন
গুড ফার্েমিস প্রাকিটস ইন হসিপটাল ফার্েমিস েসিটংস অব বাংলােদশ’
শীর্ষক অনুষ্ঠােন িতিন একথা বেলন।

স্বাস্থ্যমন্ত্রী  বেলন,  ‘এ  বছেরর  েডঙ্গুজ্বর  পিরস্িথিত  েথেক
িশক্ষা  িনেয়িছ।  আগামী  বছর  যােত  েরাগটা  কম  হয়,  আরও  ভােলা  ভােব
েমাকােবলা  করেত  পাির  এবং  বছরজুেড়  এিট  িনেয়  কাজ  কির,  েসই
িনর্েদশনা িদেয়িছ।’
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িবভাগ গুেলােত আটিট ক্যান্সার হাসপাতাল িনর্মােণর উদ্েযােগর কথা
তুেল ধের িতিন বেলন, সরকার স্বাস্থ্যেসবা খােতই এখন সবেচেয় েবিশ
গুরুত্ব  িদচ্েছ।  িবভাগীয়  শহর  গুেলােত  ক্যান্সার  হাসপাতাল
িনর্মােণর িবষয়িট একেনেক পাস হেয়েছ।

নতুন িনেয়াগ পাওয়া ১০ হাজার িচিকৎসেকর এক জনও হাসপাতােল েযাগদান
না  করায়  হতাশা  প্রকাশ  কের  স্বাস্থ্যমন্ত্রী  বেলন,  আড়াই  বছর  আেগ
প্রধানমন্ত্রী  ১০  হাজার  িচিকৎসক  িনেয়াগ  িদেয়েছন।  দুর্ভাগ্য  জনক
ভােব একজন িচিকৎসকও আমােদর কােছ আেসিন।

ফার্েমিস কাউন্িসেলর সভাপিত ও স্বাস্থ্যেসবা িবভােগর সিচব আসাদুল
ইসলােমর  সভাপিতত্েব  অনুষ্ঠােন  প্রধান  অিতিথ  িছেলন  জাতীয়  সংসেদর
স্িপকার ড. িশরীন শারিমন েচৗধুরী ও িবেশষ অিতিথ িছেলন জনপ্রশাসন
প্রিতমন্ত্রী ফরহাদ েহােসন।

অনুষ্ঠােন অন্যেদর মধ্েয ঢাকা িবশ্বিবদ্যালেয়র এিমেরটাস অধ্যাপক
ড.  এ  েক  আজাদ  েচৗধুরী,  িবএমএ  সভাপিত  ডা.  েমাস্তফা  জালাল
মিহউদ্িদন,  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  মহাপিরচালক  অধ্যাপক  ড.  আবুল
কালাম  আজাদ,  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  প্রিতিনিধ  বর্ধন  জং  রানা,
চট্টগ্রাম েমিডেকল িবশ্বিবদ্যালেয়র উপাচার্য অধ্যাপক ডা. ইসমাইল
খান,  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব  েমিডেকল  িবশ্বিবদ্যালেয়র  উপ-উপাচার্য
অধ্যাপক  ডা.  শিহদুল্লাহ  িশকদার,  ঢাকা  েমিডেকল  কেলেজর  অধ্যক্ষ
অধ্যাপক  ডা.  খান  আবুল  কালাম  আজাদ,  বাংলােদশ  অ্যােসািসেয়শন  অব
ফার্মািসউিটক্যালস  ইন্ডাস্ট্িরেজর  সহ-সভাপিত  েমাসাদ্েদক  েহােসন
বক্তব্য েদন।

িনজস্ব প্রিতিনিধ


