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লাইফাইল

ডায়ােবিটস ও িকডিন রাগীরা িক কলা খােবন?
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কলা ধু া ফল নয়, এিট ফাইবার, পটািশয়াম, িভটািমন ও িবিভ অািটঅিেডেটরও ভােলা উৎস। িনয়িমত ও পিরিমত পিরমােণ কলা

খাওয়া াকর খাদাভােসর অংশ হেত পাের। এেত থাকা পটািশয়াম ও ফাইবার যের াের জও উপকারী।

তেব কলা খাওয়ার সিঠক সময় িনেয় অেনেকরই  রেয়েছ। সকােল খাওয়া ভােলা, নািক রােত? খািল পেট কলা খাওয়া যায় িক না, তা

িনেয়ও রেয়েছ নানা ধারণা। আসেল কলা খাওয়ার সময় িনভর কের বির খাদাভাস ও শারীিরক অবার ওপর।

সকােলর খাবাের কলা

সকােলর খাবােরর সে কলা রাখা যেত পাের। এেত থাকা কােবাহাইেট শরীের ত শি জাগােত সাহায কের। তেব ধু খািল পেট

একিট কলা খাওয়ার বদেল ওটস, দই, বাদাম বা িডেমর মেতা ািটন ও াকর ফাটযু খাবােরর সে খাওয়া ভােলা। এেত খাবারিট

আরও ভারসামপূণ হয়।



খািল পেট কলা খাওয়া যােব না—এমন িনিদ িনয়ম নই। তেব যােদর রে শকরা িনয়েণর িবষয়িট পূণ, তােদর একসে বিশ কলা

না খাওয়াই ভােলা।

বায়ােমর আেগ বা পের

শরীরচচার আেগ বা পেরও কলা খাওয়া যেত পাের। বায়ােমর ায় ৩০ থেক ৪৫ িমিনট আেগ একিট কলা খেল এর কােবাহাইেট ত

শি জাগােত পাের।

বায়ােমর  পরও  কলা  খাওয়া  যায়।  এেত  শরীেরর  শির  ঘাটিত  পূরেণ  সহায়তা  করেত  পাের।  কলায়  থাকা  পটািশয়াম  পিশর  াভািবক

কাযেমও পূণ ভূিমকা রােখ।

িবেকেলর নাশতায় কলা

িবেকেল ুধা লাগেল ভাজােপাড়া বা অিতির িমি খাবােরর বদেল একিট কলা খাওয়া যেত পাের। এিট সহেজ বহন করা যায় এবং ত

খাওয়াও সব।

তেব ধু কলার ওপর িনভর না কের েয়াজন অযায়ী বাদাম, দই বা অ পুিকর খাবােরর সে খেল নাশতািট আরও পিরপূণ হেত পাের।

রােত কলা খাওয়া যােব?

রােত কলা খাওয়া িনেষধ—এমন কােনা সাধারণ িনয়ম নই। অেনেকই রােত কলা খান। কলায় থাকা িভটািমন িব৬ ও অা পুি উপাদান

শরীেরর াভািবক িবিভ কােজ ভূিমকা রােখ।

তেব রােত কলা খাওয়ার পর কারও অল, পট ফাঁপা বা হজেমর সমা হেল রােত এিট না খাওয়াই ভােলা। িনেজর শরীেরর িতিয়া বুেঝ

খাবােরর সময় িঠক করা যেত পাের।

ডায়ােবিটস থাকেল পিরমােণ সতকতা

ডায়ােবিটস থাকেলও কলা খাওয়া যায়। তেব পিরমােণর িদেক খয়াল রাখা জির। বিশ পাকা কলায় াকৃিতক শকরার পিরমাণ তুলনামূলক

বিশ থােক।

তাই রে শকরা িনয়েণ রাখেত িচিকৎসক বা পুিিবেদর পরামশ অযায়ী কলার পিরমাণ িঠক করা ভােলা।

িকডিন রােগ সতকতা জির

কলা পটািশয়ােমর ভােলা উৎস। তেব তর িকডিন রাগ থাকেল শরীের পটািশয়াম জেম যাওয়ার ঝুঁিক থাকেত পাের। রে পটািশয়ােমর

মাা বেড় গেল তা াের জ িতকর হেত পাের।

তাই িকডিনর সমা থাকেল িনয়িমত বা বিশ পিরমােণ কলা খাওয়ার আেগ িচিকৎসেকর পরামশ নওয়া উিচত।



সব িমিলেয়, সবার জ কলা খাওয়ার একিট িনিদ ‘সরা সময়’ নই। সকােল, বায়ােমর আেগ বা পের িকংবা িবেকেল—পিরিিত অযায়ী

কলা খাওয়া যেত পাের। তেব ষম খাবােরর অংশ িহেসেব পিরিমত পিরমােণ কলা খাওয়াই পূণ।

এ িবভােগর আরও খবর

বয়েদর হাট অাটােকর ঝুঁিক কমােত পাের অােটারভাািটন
কােলেরল বেড় গেল েরােগর ঝুঁিক বােড়। বয়স বাড়ার সে উ রচাপ, ডায়ােবিটস, ূলতা ও রনািলেত চিব জমার
মেতা সমা এ ঝুঁিক আরও...

ফািট িলভােরর সমা িনয়েণ খাদতািলকায় রাখুন ৭ ফল
ফািট িলভােরর সমা এখন বশ পিরিচত একিট াঝুঁিক। এ সমায় খাদাভাস ও জীবনযাপেনর িদেক িবেশষ নজর দওয়া
জির বেল মেন কেরন িবেশষ...

টাকা খরচ না কেরও  থাকার ৭ সহজ উপায়
 থাকেত িজম, দািম খাবার বা ওেয়লেনস াােম বড় অের টাকা খরচ করার েয়াজন নই। িতিদেনর জীবেন িকছু সহজ
অভাস যাগ কেরই শরীর ও মেনর...



ধ খেলই পট ফাঁপা বা অািসিডিট? কারণ কী
ধ সহজলভ ও পুিকর একিট পানীয়। অেনেকর িতিদেনর খাদতািলকােতই থােক ধ। তেব ধ পান করার পর কারও কারও
পট ফাঁপা, গাস, অি বা বু...
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