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ধীের  ধীের  খাওয়ার  েবশ  িকছু  উপকািরতা  রেয়েছ।  এিট  অিতিরক্ত  খাওয়া
েরাধ,  হজেমর  উন্নিত,  ওজন  বৃদ্িধ  েরাধ  করেত  এবং
গ্যাস্ট্েরাইনেটস্টাইনাল  সমস্যা  কমােত  সাহায্য  করেত  পাের।  ধীের
ধীের  খাওয়ার  অভ্যাস  আনন্দদায়ক  অিভজ্ঞতা  িনেয়  আসেত  পাের,  যা
খাবােরর সঙ্েগ একিট ইিতবাচক সম্পর্ক গেড় তুলেত পাের। যারা তােদর
খাওয়ার  গিত  কমােত  চায়  তােদর  জন্য  িবেশষজ্ঞরা  সহজ  েকৗশল  এবং
পদ্ধিতর  পরামর্শ  েদন।  এিট  শুধু  স্বাস্থ্য  ঝুঁিকই  কমায়  না,
েসইসঙ্েগ খাবােরর সময়েক আনন্দদায়ক কের েতােল।

১. খাওয়ার পিরেবশ পিরবর্তন করা

যিদও  প্রাথিমকভােব  এই  পদ্ধিতিট  অবলম্বন  করার  জন্য  সংগ্রাম  করেত
হেত পাের তেব েশষ পর্যন্ত সাফল্য পােবন। িটিভর আশপাশ েথেক খাবার
েটিবেল  স্থানান্তর  করা  আপনােক  খাওয়ার  িদেক  মেনােযাগ  রাখেত  এবং
আপিন েয খাবার খাচ্েছন তার সঙ্েগ আরও সংযুক্ত েবাধ করেত সহায়তা
করেত পাের।

২. িচবােনা গণনা
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ধীের  ধীের  খাওয়ার  এই  পদ্ধিতিট  েবিশরভােগর  জন্য  কম  কার্যকর  বেল
মেন  হেত  পাের।  কারণ  এিট  গণনা  করেত  ভুেল  যাওয়া  স্বাভািবক  বা  এই
পদ্ধিতেক  িবভ্রান্িতকর  বেল  মেন  করেত  পাের।  তেব  একবার  খাবার
গলােনার আেগ ২৪ বার িচিবেয় িনেল এিট অভ্যােস পিরণত হেব।

৩. অল্প অল্প পািন পান করা

ধীের ধীের খাওয়ার আেরকিট েকৗশল হেলা পািনর েছাট চুমুক েনওয়া বা
আসল  খাবােরর  মধ্েয  সালাদ  খাওয়া।  এিট  হাইড্েরশন  উন্নত  কের  এবং
খাদ্য  গ্রহণ  করা  কমায়।  েসইসঙ্েগ  এিট  আপনােক  ধীের  ধীের  েখেতও
সাহায্য করেত পাের।

৪. ধীের খায় এমন কারও সঙ্েগ খাওয়া

ধীের ধীের খাবার খাওয়ার সর্েবাত্তম পদ্ধিত হেলা আপনার গিতেক একজন
ধীের খাবার খাওয়া বন্ধুর সঙ্েগ েমলােনা। আপনার বন্ধুর খাওয়ার গিত
অনুকরণ  করার  েচষ্টা  করেল  তা  খাবার  খাওয়ার  সময়  আপনােক  ধীর  করেত
সাহায্য করেত পাের।

৫. চামচ নািমেয় রাখুন

যারা  ধীের  ধীের  েখেত  চান  তােদর  জন্য  এই  সহজ  েকৗশলিট  সবেচেয়
কার্যকর  প্রমািণত  হেয়েছ।  একিট  কামড়  খাওয়া  এবং  তারপর  প্েলেট
চামচিট  িবশ্রােম  রাখার  অভ্যাস  আপনােক  আরও  ধীের  ধীের  েখেত  এবং
খাবার উপেভাগ করেত সহায়তা করেত পাের।


