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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  পাকা  আেমর  মধুর  স্বাদ  েক  এিড়েয়  েযেত  পাের?
সুিমষ্ট  এই  ফল  েযমন  সুস্বাদু  েতমনই  পুষ্িটকর।  তীব্র  গরেম  প্রাণ
জুড়ােত  আেমর  তুলনা  হয়  না।  পুষ্িটকর  এই  ফেল  থােক  প্রেয়াজনীয়
িভটািমন িস, ক্যালিসয়াম, আয়রন এবং িভটািমন িব। তাই সুস্বাস্থ্েযর
জন্যও আম খাওয়া উিচত। তেব আম েখেলই হেব না, এিট খাওয়ার আেছ িকছু
িনয়মও।  েযমন  আম  খাওয়ার  পরপরই  িকছু  খাবার  খাওয়া  যােব  না।
েকানগুেলা? চলুন েজেন েনওয়া যাক-

১. পািন

আম খাওয়ার পরপরই পািন পান করেবন না। কারণ আম খাওয়ার সঙ্েগ সঙ্েগ
পািন  পান  করেল  গ্যাস্ট্িরেকর  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  তাই  আম
খাওয়ার অন্তত আধা ঘণ্টা পর পািন পান করেবন। এেত সুস্থ থাকা সহজ
হেব। গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যা েথেক দূের থাকা সম্ভব হেব।

২. করলা

ধরুন,  আম  খাওয়ার  িকছুক্ষণ  পরই  ভাত  েখেত  বসেলন।  আর  ভােতর  সঙ্েগ
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আেছ  করলা  ভািজ।  তখন  কী  করেবন?  এসময়  করলা  একদমই  খাওয়া  চলেব  না।
কারণ িবেশষজ্ঞরা বলেছন, আম খাওয়ার পরপরই যিদ আপিন করলা খান তাহেল
েদখা িদেত পাের বিম িকংবা বিম বিম ভাব। তাই সুস্থ থাকার জন্য আম
খাওয়ার পর করলা খাওয়া এিড়েয় েযেত হেব।

৩. দই

পুষ্িটিবদেদর মেত, আম খাওয়ার পর দই খাওয়া েমােটই উিচত নয়। অেনেকই
না েজেন এই দুই খাবার একসঙ্েগ েখেয় থােকন। িকন্তু এমনটা করা যােব
না।  কারণ  আম  খাওয়ার  পর  দই  েখেল  শরীের  শর্করার  ভাগ  অেনকটা  েবেড়
েযেত পাের। েয কারেণ নষ্ট হয় শরীেরর ভারসাম্য। েসইসঙ্েগ হেত পাের
িবষক্িরয়াও। তাই আম খাওয়ার পর দই খাওয়া এিড়েয় চলুন।

৪. মসলাদার খাবার

আম  খাওয়ার  পরপরই  েতল-মসলাযুক্ত  খাবার  এিড়েয়  যােবন।  কারণ  আম
খাওয়ার  পর  এ  ধরেনর  খাবার  েখেল  েদখা  িদেত  পাের  সমস্যা  এবং
েকাষ্ঠকািঠন্েযর  মেতা  সমস্যা।  এছাড়া  অিতিরক্ত  মসলাদার  খাবার
আমােদর ত্বেকর জন্যও ক্ষিতকর। তাই সুস্থ ও সুন্দর থাকার জন্য এ
ধরেনর খাবার এিড়েয় যাওয়াই উত্তম।

৫. েকাল্ড ড্িরংকস

েকাল্ড  ড্িরংক  খাওয়া  এমিনেতই  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ক্ষিতকর।  আর  যিদ
তা আম খাওয়ার পরপরই খান তেব আরও েবিশ ক্ষিতর কারণ হেত পাের। কারণ
েকাল্ড  ড্িরংকস  েখেল  তা  শরীের  শর্করার  মাত্রা  বািড়েয়  েদয়
অেনকটাই। তাই আম খাওয়ার পর এই পানীয় এিড়েয় েযেত


