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ছিব সংগৃহীত

পুিেণ  সমৃ  খাবার  িহেসেব  ছালার  বশ  নাম  রেয়েছ।  এেত  রেয়েছ  ািটন,  খাদ  আঁশ,  িভটািমন,  খিনজ,  আয়রন,  মাগেনিশয়াম,

ফসফরাস, পটািশয়ামসহ নানা েয়াজনীয় পুি উপাদান। কাঁচা ছালা িভিজেয় সকােল খেল িদেনর েতই শরীর েয়াজনীয় পুি পেত

পাের।

িবেশষ কের যারা াকর ও পুিকর নাশতা খুঁজেছন, তােদর খাদতািলকায় ভজােনা ছালা রাখেত পােরন। তেব ছালা খাওয়ার পিরমাণ

ও ত ণািল বির শারীিরক অবা ও হজমমতার ওপর িনভর কের।

ািটন ও আঁেশর ভােলা উৎস



ছালায়  উেখেযাগ  পিরমাণ  ািটন  ও  খাদ  আঁশ  রেয়েছ।  ািটন  শরীেরর  কাষ  ও  পিশ  গঠেন  ভূিমকা  রােখ।  অিদেক  খাদ  আঁশ

হজমিয়া াভািবক রাখেত এবং দীঘ সময় পট ভরা রাখেত সাহায কের।

কাকািঠ কমােত সহায়ক

ছালায় থাকা খাদ আঁশ অের াভািবক কাযেম সহায়তা কের। পযা পািন পান করার পাশাপািশ খাদতািলকায় আঁশযু ছালা রাখেল

কাকািঠ কমােত উপকার পাওয়া যেত পাের।

াের জ উপকারী

ছালায় বণীয় ও অবণীয়—ই ধরেনর খাদ আঁশ রেয়েছ। িনয়িমত পিরিমত পিরমােণ ছালা খাওয়া রের িতকর কােলেরেলর মাা

িনয়েণ রাখেত সহায়তা করেত পাের। এেত থাকা পটািশয়াম, মাগেনিশয়াম ও অা পুি উপাদানও াের জ পূণ।

রে শকরা িনয়েণ সহায়ক

ছালার াইেসিমক ইনেড তুলনামূলকভােব কম। ফেল অা অেনক উ-কােবাহাইেট খাবােরর তুলনায় এিট রে শকরা ত বাড়ায়

না।  এ কারেণ পিরিমত পিরমােণ ছালা  ষম খাদতািলকার অংশ িহেসেব রাখা  যেত পাের। তেব ডায়ােবিটেস আা বিেদর ে

মাট খাদতািলকা ও পিরমাণ িচিকৎসক বা পুিিবেদর পরামশ অযায়ী িনধারণ করা ভােলা।

আয়রন ও খিনেজর জাগান দয়

ছালায়  আয়রন,  ফসফরাস,  মাগেনিশয়াম,  মাািনজ  ও  কপারসহ  িবিভ  খিনজ  রেয়েছ।  এসব  পুি  উপাদান  শরীেরর  নানা  পূণ

কাযেম  ভূিমকা  রােখ।

দীঘণ পট ভরা রাখেত সাহায কের

ািটন ও খাদ আঁেশর সময় থাকায় ছালা খেল তুলনামূলকভােব দীঘ  সময় পট ভরা অভূত হেত পাের। ফেল অাকর নাশতা বা

অিতির খাবার খাওয়ার বণতা কমােত এিট সহায়ক হেত পাের।

শরীেরর জ েয়াজনীয় িভটািমন সরবরাহ কের

ছালায় িবিভ ধরেনর িব-িভটািমন ও অা পুি উপাদান রেয়েছ। এেলা শরীেরর িবপাকিয়া ও াভািবক শারীিরক কাযেম পূণ

ভূিমকা পালন কের।

কীভােব খােবন?

কাঁচা ছালা সরাসির না খেয় পিরার পািনেত কেয়ক ঘা বা সারা রাত িভিজেয় রেখ সকােল খাওয়া যায়। চাইেল এর সে সামা কাঁচা

আদা, শসা, টেমেটা বা অা সবিজ যাগ করা যেত পাের। তেব ছালা ভােলাভােব পিরার কের িভিজেয় খাওয়া জির।



কারা সতক থাকেবন?

ছালা পুিকর হেলও সবার জ একই পিরমােণ উপেযাগী নাও হেত পাের। অিতির ছালা খেল কারও কারও গাস, পট ফাঁপা বা অি

হেত পাের।  তাই েত অ পিরমােণ  খেয় শরীেরর িতিয়া  দখা  ভােলা।  যােদর িবেশষ কােনা  শারীিরক সমা রেয়েছ বা  িনিদ

খাদিনয়ণ মেন চলেত হয়, তােদর িচিকৎসক বা পুিিবেদর পরামশ নওয়া উিচত।

সব িমিলেয়, ভজােনা ছালা ািটন, খাদ আঁশ, িভটািমন ও খিনজসমৃ একিট পুিকর খাবার। পিরিমত পিরমােণ এবং সিঠকভােব ত

কের খেল এিট ষম খাদতািলকার একিট ভােলা অংশ হেত পাের।

এ িবভােগর আরও খবর

ফান না দখেল খেতই চায় না িশ, মুির ৩ উপায়
খাওয়ার সময় মুেঠােফােন কাটুন বা িভিডও না দখােল খাবার মুেখ তুলেত চায় না—বতমান সমেয় অেনক পিরবােরর কােছই এিট
পিরিচত সমা। সানেক শা রা...

মা এক াস মিথর পািন, িমলেত পাের যসব া উপকার
অেনেকই িদেনর  কেরন িবিভ ধরেনর াকৃিতক পানীয় িদেয়। এর মেধ মিথ ভজােনা পািন বশ জনিয়। মিথর দানায়
রেয়েছ খাদআঁশ, অািটঅ...



কািরয়ানেদর মেতা উল ক চান? জেন িনন সহজ উপায়
কারীয় কায়দায় েকর পিরচযা করার নানা পিত এখন খুবই জনিয় হেয়েছ। কারীয় রীেদর পচচা দেখ এখন অেনেকরই
আহ বেড়েছ। িবেশষ কের কমব...

সকােলর ছা অভাস, সারািদেনর বড় া রা
িদেনর েত একিট ছা অভাসই শরীেরর জ বড় পিরবতন আনেত পাের। িবেশষেদর মেত, ঘুম থেক ওঠার পর সিঠক
পানীয় িদেয় িদন  করেল শরীের পান...
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