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শরীের  ক্ষিতকর  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়  েগেল  তা  িবিভন্ন
শারীিরক  সমস্যার  কারণ  হেত  পাের।  এিট  িশরায়  জমা  হেয়  ধমনীর
স্বাভািবক কার্যক্রম ব্যাহত কের এবং স্ট্েরাক বা হার্ট অ্যাটােকর
মেতা  মারাত্মক  সমস্যার  ঝুঁিক  বাড়ায়।  তাই  িনেজেক  সুস্থ  রাখেত
েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  অত্যন্ত  জরুির।  িনেচ  েকােলস্েটরল
িনয়ন্ত্রেণর সহজ িকছু উপায় তুেল ধরা হেলা।

ফাইবারযুক্ত খাবােরর পিরমাণ বাড়ান

খাবােরর  তািলকায়  ফাইবারসমৃদ্ধ  খাবার  যুক্ত  করুন।  বার্িল,  তুষ,
েগাটা গেমর আটা, শেণর বীজ, বাদাম, েপস্তা, সূর্যমুখী বীজ ইত্যািদ
প্রিতিদেনর  খাদ্যাভ্যােস  অন্তর্ভুক্ত  করুন।  মটরশুিট,  ব্রােসলস
স্প্রাউট,  ওটিমল,  আেপল,  ও  নাশপািতর  মেতা  ফল-মূল  েকােলস্েটরেলর
েশাষণ  কমােত  সাহায্য  কের।  িনয়িমত  এসব  খাবার  গ্রহণ  করেল  শরীর
থাকেব সুস্থ।

ধূমপান ত্যাগ করুন
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ধূমপান  শুধুই  ক্ষিতকর  অভ্যাস  নয়,  এিট  শরীেরর  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা বাড়ায় এবং হৃদযন্ত্েরর কার্যক্রেম েনিতবাচক প্রভাব েফেল।
ধূমপান  বন্ধ  করেল  ভােলা  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  বৃদ্িধ  পায়  এবং
শরীেরর িবিভন্ন েরােগর ঝুঁিক কেম। হৃদেরাগ, ফুসফুস ক্যান্সার, বা
ক্রিনক  অবস্ট্রাকিটভ  পালেমানাির  িডিজজ  েথেক  িনেজেক  দূের  রাখেত
ধূমপান পিরহার করুন।

প্েরািটন ও ওেমগা-৩ সমৃদ্ধ খাবার

প্েরািটন  ও  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ
অত্যন্ত  কার্যকর।  মুরিগর  মাংস,  িডেমর  সাদা  অংশ,  আখেরাট,  বাদাম
এবং সামুদ্িরক মাছ েখেল ক্ষিতকর েকােলস্েটরেলর মাত্রা হ্রাস পায়।
প্রিতিদন খাদ্যতািলকায় এই উপাদানগুেলা েযাগ করেল সুস্থ থাকা অেনক
সহজ হেয় ওেঠ।

িনয়িমত শারীিরক পিরশ্রম

প্রিতিদেনর ব্যস্ততার মােঝও অন্তত ৩০ িমিনেটর ব্যায়াম করুন। এিট
েকােলস্েটরল  কমােত  এবং  হৃদযন্ত্রেক  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।
হাঁটাহাঁিট,  জিগং,  সাইক্িলং  বা  সাঁতার  কাটার  মেতা  কার্যক্রম
শরীেরর রক্তপ্রবাহ স্বাভািবক রাখেত সহায়ক।

অপ্রেয়াজনীয় চর্িব পিরহার

খাবােরর সঙ্েগ অিতিরক্ত চর্িব গ্রহেণর অভ্যাস বদলােত হেব। িবেশষত
প্রেসসড  ফুড  এবং  অিতিরক্ত  েতলযুক্ত  খাবার  এিড়েয়  চলুন।  এগুেলা
েকােলস্েটরেলর মাত্রা বাড়ায় এবং স্বাস্থ্েযর জন্য ক্ষিতকর।

িনেজর  যত্ন  েনওয়া  এবং  স্বাস্থ্যকর  অভ্যাস  গেড়  েতালার  মাধ্যেমই
আপিন সুস্থ থাকেত পােরন।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম



ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ  ও
ক্যানসার  প্রিতেরােধ  কার্যকরী
সবিজ েবগুন: িচিকৎসেকর পরামর্শ
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: স্বাস্থ্যই সকল সুেখর মূল। আমােদর ৈদনন্িদন
খাদ্যতািলকায়  এমন  িকছু  সবিজ  রেয়েছ  যা  সুস্থ  থাকেত  সাহায্য  কের
এবং  নানা  েরাগ  প্রিতেরােধ  কার্যকরী  ভূিমকা  পালন  কের।  িবেশষ  কের
ডায়ােবিটস ও ক্যানসােরর মেতা প্রাণঘাতী েরােগর ঝুঁিক কমােত িকছু
খাবার  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  িচিকৎসকেদর  মেত,  এমনই  এক
গুরুত্বপূর্ণ  সবিজ  হেলা  েবগুন।  এই  সবিজ  িনয়িমত  েখেল  েকবলমাত্র
ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণই  সহায়তা  কের  না,  পাশাপািশ  এিট  ক্যানসার
প্রিতেরােধও  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  সম্প্রিত  ভারতীয়  এক
সংবাদমাধ্যেম  একািধক  িচিকৎসক  এই  িবষেয়  িবস্তািরত  আেলাকপাত
কেরেছন।

ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ েবগুেনর উপকািরতা
ডায়ােবিটস  এমন  একিট  েরাগ  যা  রক্েত  সুগােরর  মাত্রা  বৃদ্িধ  করেল
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শরীের নানা জিটল সমস্যা সৃষ্িট হেত পাের। িবেশষ কের ডায়ােবিটেসর
প্রভােব  েচাখ,  িকডিন  এবং  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  িচিকৎসকরা
বেলন, েবগুেনর মধ্েয থাকা ফাইবার সুগার িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক ভূিমকা
পালন কের। ফাইবার হজেম সাহায্য কের এবং েবগুেন উপস্িথত গ্লুেকাজ
রক্েত  দ্রুত  িমশেত  েদয়  না,  যা  রক্েত  সুগােরর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ
রাখেত  সহায়ক।  এছাড়া  েবগুেন  পিলেফনলস  নােম  একিট  গুরুত্বপূর্ণ
উপাদান  রেয়েছ,  যা  ইনসুিলন  হরেমােনর  ক্ষরণ  বাড়ােত  সহায়তা  কের।  এ
কারেণই  ডায়ােবিটেসর  েরাগীেদর  প্রিতিদেনর  খাদ্যতািলকায়  েবগুন
রাখেত বেলন িচিকৎসকরা।

ক্যানসার প্রিতেরােধ েবগুেনর ভূিমকা
বর্তমােন  ক্যানসারজিনত  েরােগর  প্রেকাপ  ক্রমশই  বাড়েছ।
অিনয়ন্ত্িরত জীবনযাপন ও অনুপযুক্ত খাদ্যাভ্যাস ক্যানসােরর ঝুঁিক
বাড়ায়।  ক্যানসার  একিট  জিটল  েরাগ  এবং  এর  িচিকৎসা  প্রক্িরয়াও
অত্যন্ত কষ্টসাধ্য। তেব ক্যানসার প্রিতেরােধ েবগুন িবেশষ ভূিমকা
পালন  করেত  পাের।  িচিকৎসকেদর  মেত,  েবগুন  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর
ভাণ্ডার িহেসেব কাজ কের। েবগুেন থাকা অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট শরীেরর
প্রদাহ  কমায়  এবং  ক্যানসার  সৃষ্িটকারী  েকােষর  িবকােশ  বাধা  েদয়।
তাই  ক্যানসার  প্রিতেরােধ  খাদ্যতািলকায়  েবগুন  রাখা  উপকারী  হেত
পাের।

হার্েটর যত্েন েবগুেনর উপকািরতা
হার্েটর সুস্থতা আমােদর শরীেরর জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। েবগুন
হার্েটর জন্যও উপকারী িহেসেব প্রমািণত। েবগুেন ফাইবার ও অন্যান্য
গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান  রেয়েছ  যা  এলিডএল  েকােলস্েটরল  কিমেয়  শরীের
ভােলা েকােলস্েটরল বা এইচিডএল বৃদ্িধেত সহায়তা কের। এিট হার্েটর
স্বাস্থ্য  বজায়  রাখেত  সহায়তা  কের  এবং  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কমােত
সহায়ক।

ওজন িনয়ন্ত্রেণ েবগুন
ওজন  বাড়েলই  শরীের  নানা  জিটল  সমস্যা  েদখা  েদয়,  েযমন  উচ্চ
রক্তচাপ,  হৃদেরাগ,  স্ট্েরাক  ইত্যািদ।  অিতিরক্ত  ওজেনর  কারেণ  এসব
েরােগর  ঝুঁিক  বৃদ্িধ  পায়।  তাই  দ্রুত  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  আনেত
খাদ্যতািলকায়  েবগুন  যুক্ত  করা  উপকারী  হেত  পাের।  েবগুেন  থাকা
ফাইবার দীর্ঘ সময় েপট ভিরেয় রােখ, ফেল ক্ষুধার তীব্রতা কেম যায়।
এ  কারেণ  সহেজই  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  সম্ভব  হয়।  যারা  ওজন  কমােত
চান, তারা িনয়িমত েবগুন েখেল উপকৃত হেবন।



স্বাস্থ্য রক্ষায় আরও িকছু পরামর্শ
িচিকৎসকরা  বেলন,  শুধুমাত্র  েবগুেনর  উপর  িনর্ভর  কের  সুস্থ  থাকা
সম্ভব  নয়।  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত  হেল  সুষম  খাদ্যাভ্যােসর
পাশাপািশ িনয়িমত ব্যায়াম করেত হেব। প্রিতিদন অন্তত ৩০ িমিনট িজেম
বা ঘের ফ্ির হ্যান্ড এক্সারসাইজ করুন। বাইেরর প্রক্িরয়াজাত খাবার
এিড়েয় চলুন এবং েরড িমেটর পিরবর্েত মাছ ও সবিজ েখেত পরামর্শ েদন
িবেশষজ্ঞরা। এছাড়া ধূমপান ও মদ্যপান েথেক দূের থাকাও স্বাস্থ্য
রক্ষায় সহায়ক হেত পাের।

প্রিতিদন িডম খাওয়া িক হার্েটর
জন্য উপকারী?
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  িডম,  প্েরািটন  সমৃদ্ধ  একিট  পুষ্িটকর  খাবার,
যুগ  যুগ  ধের  মানুেষর  খাদ্য  তািলকার  একিট  অপিরহার্য  অংশ।  মুরিগর
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িডম সবেচেয় পিরিচত হেলও, িবশ্েবর িবিভন্ন অঞ্চেল িডেমর নানা জাত
পাওয়া  যায়।  এিট  সহজলভ্য  এবং  সস্তা  হওয়ার  পাশাপািশ  পুষ্িটগুেণও
সমৃদ্ধ।

অতীেত িডেমর স্বাস্থ্য উপকািরতা িনেয় িবতর্ক থাকেলও, পিরিমত িডম
খাওয়া  স্বাস্থ্যকর  হেত  পাের।  িডেম  প্েরািটন,  িভটািমন  এবং  খিনজ
উপাদান রেয়েছ যা শরীেরর জন্য গুরুত্বপূর্ণ। সিঠকভােব রান্না করা
িডম  স্বাস্থ্যকর  হেত  পাের  এবং  এিট  শরীেরর  িটস্যু  বজায়  রাখেত
সহায়তা কের।

িডেমর প্েরািটন েপশী ৈতির ও রক্ষণােবক্ষেণ কার্যকর। এেত িভটািমন
এ,  িব  ১২  এবং  েসেলিনয়াম  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য
কের। এছাড়াও, িডেমর েকািলন হৃদেরােগর জন্য ঝুঁিক কমােত সহায়ক।

িডেমর উপকািরতা

িডেম  থাকা  িভটািমন  ও  খিনজগুিল  মস্িতষ্ক  এবং  স্নায়ুতন্ত্েরর
কার্যক্রেম  সাহায্য  কের,  শক্িত  বৃদ্িধ  কের  এবং  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ায়।  লুেটইন  ও  েজক্সানিথন  েচােখর  স্বাস্থ্েযর  জন্য
উপকারী এবং মাখেনর স্বাস্থ্যকর িবকল্প িহেসেব ব্যবহৃত হেত পাের।

হার্েটর স্বাস্থ্েযর জন্য িডেমর প্রভাব

িডম  একিট  কম-ক্যােলাির  খাবার,  তেব  যারা  হৃদেরােগ  ভুগেছন  তােদর
জন্য  িডম  খাওয়া  সীিমত  করা  উিচত।  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেয়  খাদ্য
পিরকল্পনা করা প্রেয়াজন।

ঝুঁিকর কারণ

িকছু  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  অিতিরক্ত  িডম  খাওয়া  হৃদেরাগ  ও  মৃত্যুর
ঝুঁিক বাড়ােত পাের। িডেম থাকা উচ্চ েকােলস্েটরল এবং স্যাচুেরেটড
ফ্যাট  এসেবর  জন্য  দায়ী।  অিধক  িডম  খাওয়া  হজেমর  সমস্যাও  সৃষ্িট
করেত পাের, েযমন েফালাভাব, গ্যাস এবং বদহজম।


