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েভাজ্যেতেলর সরবরাহ স্বাভািবক রাখার লক্ষ্েয বর্তমােন প্রেযাজ্য
আমদািন পর্যােয়র মূল্য সংেযাজন কর (মূসক) বা ভ্যাট ১০ শতাংশ েথেক
কিমেয় ৫ শতাংশ করা হেয়েছ। আগামী ১৫ িডেসম্বর পর্যন্ত এই সুিবধা
বলবৎ থাকেব।

মঙ্গলবার (১৯ নেভম্বর) জাতীয় রাজস্ব েবার্ড (এনিবআর) এ সংক্রান্ত
প্রজ্ঞাপন  জাির  কেরেছ।  এর  আেগ  ১৭  অক্েটাবর,  পিরেশািধত  ও
অপিরেশািধত সয়ািবন ও পামেতেলর সরবরােহর ক্েষত্ের স্থানীয় উৎপাদন
পর্যােয়  ১৫  শতাংশ  এবং  স্থানীয়  ব্যবসায়ী  পর্যােয়  ৫  শতাংশ  মূসক
অব্যাহিত  েদয়া  হেয়িছল।  এবার  েসই  আেদেশর  মাধ্যেম  আমদািন  পর্যােয়
েকবল ৫ শতাংশ মূসক কার্যকর থাকেব।

এছাড়া,  এর  আেগ  জাতীয়  রাজস্ব  েবার্ড  চাল,  আলু,  েপয়াঁজ,  িডম,
েভাজ্যেতল  ও  িচিনর  সরবরাহ  বৃদ্িধ  করেত  কর  অব্যাহিত  প্রদান  কের
প্রজ্ঞাপন জাির কেরিছল।
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  েকােলস্েটরেলর  নাম  শুনেলই  অেনেকই  িচন্িতত
হেয়  পেড়ন।  িকন্তু  শরীের  েকােলস্েটরল  থাকা  িবপজ্জনক  নয়।  আসেল
েকােলস্েটরেলর  দুই  প্রকার—ভােলা  এবং  খারাপ।  ভােলা  েকােলস্েটরল
আমােদর শরীেরর জন্য প্রেয়াজনীয় হেলও খারাপ েকােলস্েটরেলর পিরমাণ
বাড়েল তা অবশ্যই িচন্তার িবষয়।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়  েগেল  এিট  এক
ধরেনর  দরজার  মেতা  কাজ  কের,  যা  আরও  নানা  েরাগেক  শরীের  প্রেবেশর
সুেযাগ  েদয়।  তাই  দ্রুত  এিটর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  করা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।
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শরীের  খারাপ  েকােলস্েটরল  কমােত  িকছু  খাদ্য  উপাদান  সাহায্য  করেত
পাের।  িনেচ  িতনিট  খাদ্েযর  কথা  উল্েলখ  করা  হেলা,  েযগুেলা  ডােয়েট
িনয়িমত রাখেল খারাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা কমােনা সম্ভব:

১.  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড:  এিট  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  করেত  কার্যকর।  ফ্ল্যাক্স  িসড,  আখেরাট,  বাদাম
এবং সামুদ্িরক মাছ িনয়িমত েখেল শরীেরর ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসেডর
চািহদা পূরণ হেব।

২.  উচ্চ  ফাইবারযুক্ত  খাবার:  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়
েগেল  উচ্চ  ফাইবারসমৃদ্ধ  খাবার  গ্রহণ  করা  উিচত।  িসিরয়াল,  ওটস,
বাজরা  এবং  বার্িল  এই  ধরেনর  খাবােরর  উদাহরণ।  সবিজর  পিরমাণ
বাড়ােনার মাধ্যেম ভােতর সােথ এর ব্যবহার বৃদ্িধ করা েযেত পাের।

৩.  েপকিটন  সমৃদ্ধ  খাবার:  েপকিটনযুক্ত  খাবার  েখেল  খারাপ
েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কমেত  সাহায্য  কের।  আেপল,  আঙুর,  স্ট্রেবির
এবং সাইট্রাস ফলগুেলা েপকিটন সমৃদ্ধ।

েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ রাখেত িচিকৎসকরা সাধারণত ওষুেধর পরামর্শ
েদন, িকন্তু সব ওষুেধর পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া থােক। তাই ওষুেধর উপর
িনর্ভর না হেয় এই িতনিট খাবাের আস্থা রাখেত পােরন।


