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সংগৃহীত ছিব

গরেমর সময় খাবার খাওয়া িনেয় অেনেকরই নানা ধরেনর অি দখা দয়। অিতির গরেম ুধা কেম যাওয়া, হজেমর সমা, গাস ও

অািসিডিটর মেতা  সমায় ভুগেত পােরন অেনেক। এ সময়  ওেঠ—সকােল নািক পুের,  িদেনর কান সমেয় তুলনামূলক ভারী  খাবার

খাওয়া ভােলা?

কলকাতার  একিট  বসরকাির  হাসপাতােলর  ধান  পুিিবদ  াবণী  মুখািজর  পরামশ  অযায়ী,  ধু  গরেমর  সময়  নয়,  সারা  বছরই  িদেনর

েত অথাৎ সকােলর নাশতায় তুলনামূলক পুিকর ও পিরমােণ ভােলা খাবার রাখা উিচত। পুেরর খাবার সকােলর তুলনায় িকছুটা হালকা

হওয়া ভােলা। আর রােতর খাবার হওয়া উিচত আরও পিরিমত।

গরেম একসে বিশ খাবার নয়



অিতির  গরেমর  মেধ  একসে  অেনকটা  খাবার  খেল  অি  বাড়েত  পাের।  হজেমও  সমা  দখা  িদেত  পাের।  এর  ফেল  গাস,

অািসিডিটসহ  িবিভ  ধরেনর  শারীিরক  সমা  তির  হেত  পাের।

তাই গরেম একবাের অেনক খাবার না খেয় পিরমােণ কম কের কেয়কবার খাওয়ার পরামশ দওয়া হয়। এেত শরীেরর ওপর অিতির চাপ

পেড় না এবং হজেমর িয়াও াভািবক রাখেত সহায়তা করেত পাের।

সকােলর খাবার কন পূণ

ওজন কমােনার জ অেনেক সকােলর নাশতা বাদ দন। তেব পুিিবদেদর মেত, িনয়িমত নাশতা না করেল িদেনর েতই শরীের শির

ঘাটিত দখা িদেত পাের। সকােলর খাবার শরীরেক িদেনর কােজর জ েয়াজনীয় শি জাগােত সহায়তা কের।

সকােলর নাশতায় পুিকর ও ষম খাবার রাখেল বলতা কমােত এবং িদেনর েত শরীরেক সিয় রাখেত সাহায করেত পাের। তাই

ওজন কমােত চাইেলও সকােলর খাবার এেকবাের বাদ না িদেয় পিরমাণ ও খাবােরর ধরন িনয়ণ করা ভােলা।

খাবাের থাকেত হেব পুির ভারসাম

সকােলর  নাশতা,  পুর  ও  রােতর  খাবাের  শরীেরর  েয়াজনীয়  িবিভ  পুি  উপাদান  থাকা  জির।  খাবাের  ািটন,  শকরা,  াকর  চিব,

িভটািমন ও খিনেজর সময় থাকা উিচত।

ািটেনর ভােলা উৎস িহেসেব িডম, মাছ, মাংস ও সয়ািবন খাওয়া যেত পাের। শকরার চািহদা পূরেণ ভাত, িট, ওটস, ডািলয়া ও িবিভ

ধরেনর শ উপকারী। পাশাপািশ শাকসবিজ ও ফল থেক পাওয়া যায় েয়াজনীয় িভটািমন ও খিনজ।

পািন পােনও 

গরেমর সময় শরীর থেক ঘােমর মাধেম বিশ পািন বর হেয় যায়। তাই পািনশূতা এড়ােত পযা পািন পান করা জির। সাধারণভােব

িদেন পযা পিরমাণ পািন পান করার পরামশ দওয়া হয়; তেব পািনর েয়াজন বিেভেদ িভ হেত পাের।

িবেশষ কের  যােদর  িকডিন  বা  যের  সমা  রেয়েছ,  তােদর  কতটা  পািন  পান  করা  উিচত স  িবষেয়  িচিকৎসেকর পরামশ  মেন  চলা

েয়াজন।

সব িমিলেয়, িদেনর েত পুিকর ও তুলনামূলক ভারী খাবার, পুের পিরিমত খাবার এবং রােত হালকা খাবার রাখাই ভােলা। তেব ধু

কখন খাবার খােন তা নয়, খাবােরর পিরমাণ, ণগত মান এবং বির বয়স, শারীিরক অবা ও দনিন কমকাও  থাকার ে

পূণ।

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...

সকােল খািল পেট ভজােনা কাঁচা ছালা খাওয়ার যত উপকার
পুিেণ সমৃ খাবার িহেসেব ছালার বশ নাম রেয়েছ। এেত রেয়েছ ািটন, খাদ আঁশ, িভটািমন, খিনজ, আয়রন,
মাগেনিশয়াম, ফসফরাস, পটািশয়ামসহ না...

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...
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