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সদ্য  ডায়ােবিটস  ধরা  পড়েল  খাদ্যাভ্যােস  পিরবর্তন  আনাটা  অত্যন্ত
জরুির।  িবেশষ  কের  সকােলর  নাস্তায়  িক  খােবন,  তা  িনেয়  অেনেকই
িবভ্রান্ত হন। সিঠক খাদ্যাভ্যাস রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ
রাখেত সাহায্য কের এবং ডায়ােবিটেসর দীর্ঘেময়ািদ জিটলতা কমায়।

সকােলর নাস্তার জন্য স্বাস্থ্যকর খাবার:
ডায়ােবিটকেদর  জন্য  সকােলর  নাস্তায়  কেয়কিট  স্বাস্থ্যকর  িবকল্প
হেলা:

হােত  গড়া  রুিট  বা  ব্রাউন  ব্েরড:  কর্নফ্েলক্েসর  পিরবর্েত  বাজরার
রুিট, ব্রাউন ব্েরড বা আটার রুিট খাওয়া উপকারী। এেত ফাইবার েবিশ
থােক, যা শর্করা িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক।

িডেমর সাদা অংশ: িডেমর সাদা অংশ িদেয় পালং শাক িমিশেয় অমেলট ৈতির
করুন।  এিট  প্েরািটনসমৃদ্ধ  এবং  দীর্ঘক্ষণ  েপট  ভরা  রাখেত  সাহায্য
কের।
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স্প্রাউট  সালাদ:  েভজােনা  েছালা,  মুগ  ডাল,  শসা,  েপঁয়াজ,  টেমেটা,
কাঁচা  মিরচ,  ও  েলবুর  রস  িমিশেয়  সালাদ  ৈতির  করুন।  এিট
ডায়ােবিটকেদর জন্য আদর্শ িটিফন।

ছাতু:  সকােল  একটু  ছাতু  খাওয়া  েযেত  পাের।  এিট  েপট  ভরা  রােখ  এবং
শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রােখ।

সুিজ  ও  ডািলয়া:  ডািলয়া  িদেয়  িখচুিড়,  ডািলয়ার  রুিট,  সুিজর  েদাসা
বা উপমা েখেত পােরন। ওটসও একিট ভােলা িবকল্প; ওটেসর প্যানেকক বা
পিরজও সকােলর নাস্তায় রাখা েযেত পাের।

ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ িটপস:
1.  সিঠক  খাবার  িনর্বাচন:  সরল  কার্েবাহাইড্েরট  (িচিন,  গুড়,  মধু,
িমষ্িট)  বাদ  িদেয়  ফাইবারসমৃদ্ধ  খাবার  খান।  ভােতর  জন্য  ব্রাউন
রাইস  বা  েঢঁিক  ছাঁটা  চাল  েবেছ  িনন।  প্েরািটেনর  জন্য  ডাল,  দই,
মাছ, মুরিগ েখেত পােরন।

2. লবণ পিরিমত খাওয়া: পােত অিতিরক্ত লবণ না েনওয়া উিচত। এিট উচ্চ
রক্তচাপ বাড়ােনার আশঙ্কা ৈতির কের।

3.  উপকারী  ফ্যাট:  অিলভ  অেয়ল,  লবণহীন  বাদাম,  ওেমগা-৩  সমৃদ্ধ  মাছ
খাওয়া উপকারী।

4.  িবেকেলর  িটিফন:  েসদ্ধ  ভুট্টা,  অঙ্কুিরত  েছালা,  বা  ইেয়াগার্ট
ভােলা িবকল্প।

5.  িনয়িমত  শরীরচর্চা:  প্রিতিদন  অন্তত  ৪০  িমিনট  হাঁটুন  বা
এক্সারসাইজ  করুন।  এিট  শর্করা  িনয়ন্ত্রেণ  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা
পালন কের।

 

ডায়ােবিটেসর সিঠক যত্ন ও খাদ্যাভ্যাস েরাগিটেক িনয়ন্ত্রেণ রাখার
মূলমন্ত্র।  একবার  খাদ্য  তািলকায়  পিরবর্তন  আনেত  পারেল  সুস্থ  ও
সক্িরয় জীবনযাপন সম্ভব।

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



েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ করণীয়
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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
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থাকেব সুস্থ।

ধূমপান ত্যাগ করুন

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
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েখজুর:  সুস্বাস্থ্য  ও  েরাগ
প্রিতেরােধর চমৎকার সমাধান
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েখজুর, েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা, ওজন কমােনা, পুষ্িটগুণ, প্রাকৃিতক
িমষ্িট,  স্বাস্থ্যকর  খাবার,  ডােয়ট  ফাইবার,  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,
হজম  শক্িত,  ডােয়টাির  ফাইবার,  Healthy  Foods,  Dates  Benefits,
Immunity Booster, Weight Loss Tips, Natural Sweetener, Fiber
Rich Foods, Workout Snacks.
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