
েজেন িনন,েকান খাবার েবিশ েখেল
ক্ষিত হেব না,ওজন বাড়েব না…
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ঢাকা : ওজন িনেয় অেনক সময় আমােদর বাড়িত িচন্তার েশষ থােক না। িক
খােবা,  িক  খােবা  না  েভেবই  কূল  িকনারা  পাওয়া  যায়  না।  অথচ  আমরা
হয়েতা  ভােলাভােব  জািন  না  েকানটা  েখেল  ওজন  বােড়  আর  েকানটা  েখেল
ওজন  বােড়  না।  আমরা  ভুল  ধারণা  মেন  পুেষ  রািখ  েখেল  হয়েতা  ওজন
বাড়েব।  না  েখেল  বাড়েব  না।  অথচ  িচিকৎসকরা  এমন  িকছু  খাবার  এর
তািলকা িদেয়েছন েযগুেলা েবিশ েখেলও ক্ষিত েনই। ওজন বাড়ার ভয় েনই।
আসুন েজেন িনন েকান খাবার েবিশ েখেলও ওজন বাড়েব না।

িডম:  েহলিদ  ডােয়েটর  জন্য  িডেমর  িবকল্প  িকছু  হয়  না।  িডেম
প্েরািটন, িভটািমন এবং িমনােরল সিঠক মাত্রায় থােক। প্রাতরােশ িডম
েখেল শরীের খুব ক্যােলাির প্রেবশ কের। রক্তচাপও িনয়ন্ত্রেণ থােক।
িসদ্ধ  আলু:  ওজন  কমােত  িবেশষজ্েঞরা  আেগই  আলু  খাওয়ায়  িনেষধাজ্ঞা
জাির কেরন। জােনন িক, িসদ্ধ আলুেত থােক স্টার্চ যা সহেজই হজম হেয়
যায়। িবেশষজ্ঞেদর মেত স্টার্চ সহজপাচ্য ফাইবােরর মেতা কাজ কের যা
দীর্ঘ সময় েপট ভর্িত রােখ এবং ওজনও বাড়েত েদয় না।

মাছ:  মােছ  থােক  উচ্চমাত্রায়  ওেমগা  ৩  ফ্যািট  অ্যািসড।  ওেবিসিটেত
আক্রান্ত  মানুষেদর  ক্েষত্ের  মাছ  খুবই  উপকাির।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,
অন্যান্য প্েরািটন সমৃদ্ধ খাবােরর েথেক মাছ শতগুেণ ভাল।

পিনর: িনরািমষ রান্না পিনর ছাড়া ভাবাই যায় না। পিনের রেয়েছ অিধক
পিরমাণ  প্েরািটন,  ক্যালিসয়াম,  িভটািমন  িব,  এবং  ফসফরাস।  িকন্তু,
পিনের ক্যােলাির খুব কম থােক। তাই সুষম ডােয়েটর জন্য িডেমর মেতাই
পিনেরর খুব চািহদা রেয়েছ।

িটিভ  েদখেত  েদখেত  বা  খুচেরা  িখেদ  েমটােত  মুখেরাচক  অথচ
স্বাস্থ্যকর খাবার হল পপকর্ন। িবেশষজ্েঞরা বলেছন, পপকর্েন খুব কম
ক্যােলাির থােক। তাই যত খুিশ খান, ওজন বাড়ার ভয় েনই।

প্েরািটন  ডােয়েট  অভ্যস্ত  যারা  তােদর  জন্য  চর্িব  চাড়া  কম
ক্যােলািরর  মাংস  খুবই  উপকাির।  অিধক  প্েরািটন,  িকন্তু  খুব  কম
ক্যােলাির থাকায় স্বাস্থ্য সেচতনেদর ডােয়ট তািলকায় এিট জায়গা কের
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িনেয়েছ।
িচেকন  স্যুপ  েহাক  বা  সব্িজ  িদেয়  স্যুপ—েহলিদ  ডােয়েটর  জন্য  একদম
পারেফক্ট। িনয়িমত ডােয়ট চার্েট স্যুপ রাখুন। যতবার খুিশ খান ওজন
িনয়ন্ত্রেণই থাকেব।
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