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আমােদর প্রিতিদেনর খাবাের নানা উপােয় িচিন ঢুেক পড়েছ। িবেশষ কের
আধুিনক  খাদ্যাভ্যােস  িচিনর  ব্যবহার  েবেড়ই  চেলেছ।  িবেশষজ্ঞেদর
মেত, সুস্থ জীবনযাপেনর জন্য িচিন খাওয়ার পিরমাণ িনয়ন্ত্রেণ রাখা
অত্যন্ত জরুির। িনয়িমত অিতিরক্ত িচিন গ্রহণ শরীেরর জন্য বড় ধরেনর
িবপদ েডেক আনেত পাের। আসুন, েজেন িনই অিতিরক্ত িচিন খাওয়ার ফেল
কী ধরেনর সমস্যার সম্মুখীন হেত পােরন।

প্রথমত,  িচিন  খাওয়ার  পর  শরীের  শক্িতর  ওঠানামা  ঘেট।  প্রথেম
িকছুক্ষণ বাড়িত শক্িত পাওয়া েগেলও দ্রুতই শক্িত হ্রাস েপেত থােক।
এর কারণ হেলা, িচিন রক্েত গ্লুেকােজর মাত্রা বাড়ায় এবং তা দ্রুত
কিমেয় েদয়, ফেল ক্লান্িত েবাধ হয়।

দ্িবতীয়ত,  মুখ  ফুেল  যাওয়ার  সমস্যার  জন্যও  িচিন  দায়ী  হেত  পাের।
অিতিরক্ত িচিন এবং েসািডয়াম শরীের পািন জমার কারণ হেয় দাঁড়ায়, যা
মুেখর স্বাভািবক গঠনেক ব্যাহত কের।
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তৃতীয়ত,  েপটফাঁপা  সমস্যা  বািড়েয়  েতােল  িচিন।  এিট  পাচনতন্ত্েরর
ওপর  চাপ  সৃষ্িট  কের  এবং  হজেমর  স্বাভািবক  প্রক্িরয়া  ব্যাহত  কের।
ফেল, শরীের অস্বস্িত বাড়েত থােক।

অিতিরক্ত িচিন খাওয়ার আেরকিট বড় প্রভাব হেলা ঘুেমর সমস্যা। িচিন
রক্েত  শর্করার  মাত্রা  পিরবর্তন  ঘিটেয়  ঘুেমর  চক্র  ব্যাহত  কের।
িনয়িমত িচিন েখেল আরামদায়ক ঘুেমর সুেযাগ কেম যায়।

সবেশেষ,  ত্বেকর  সমস্যাও  েদখা  িদেত  পাের।  অিতিরক্ত  িচিন  প্রদাহ
সৃষ্িট  কের,  যার  ফেল  ত্বেকর  স্িথিতস্থাপকতা  কেম  যায়।  এর  ফেল
ত্বেক অকাল বিলেরখা, ফুসকুিড় এবং েতলেতেল ভাব েদখা েদয়।

সুস্থ  থাকেত  হেল  যতটা  সম্ভব  িচিন  েথেক  দূের  থাকা  জরুির।
খাদ্যাভ্যাস  পিরবর্তন  কের  এবং  প্রাকৃিতক  খাবার  েবেছ  িনেয়  আপিন
সহেজই এই ঝুঁিক এড়ােত পােরন।
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