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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  কােজর  মােঝ  ক্ষুধা  লাগা  খুবই  স্বাভািবক,
িবেশষত  অিফস  বা  বাসায়  ব্যস্ত  সময়  কাটােল।  তেব  এ  সময়  এমন  িকছু
খাবার  খাওয়া  উিচত  যা  স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকারী  এবং  দ্রুত  খাওয়া
যায়।  পুষ্িটিবদরা  িবিভন্ন  স্বাস্থ্যকর  স্ন্যাক্েসর  পরামর্শ
িদেয়েছন  যা  শুধু  ক্ষুধা  েমটায়  না,  বরং  শরীেরর  প্রেয়াজনীয়
পুষ্িটগুণও পূরণ কের। আসুন েজেন িনই কােজর ফাঁেক েখেত পােরন এমন
িকছু স্বাস্থ্যকর খাবার সম্পর্েক।

বাদাম  ও  ড্রাই  ফ্রুট:  অিফেসর  কােজর  মােঝ  বাদাম  বা  ড্রাই  ফ্রুট
খাওয়ার  অভ্যাস  গেড়  তুলুন।  এেত  রেয়েছ  প্েরািটন,  ফাইবার  ও
স্বাস্থ্যকর  চর্িব,  যা  দীর্ঘক্ষণ  েপট  ভরা  রাখেত  সাহায্য  কের।
কােজর  ফাঁেক  অল্প  িকছু  কাজু,  আখেরাট  বা  িচনাবাদাম  েখেত  পােরন।
আখেরাট  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতা  বৃদ্িধ  কের,  আর  িচনাবাদাম  হােড়র
জন্য উপকারী।

ব্রাউন রাইস েকক ও অ্যােভাকােডা: ব্রাউন রাইস েকক ও অ্যােভাকােডা
স্বাস্থ্যকর  স্ন্যাক্স  িহেসেব  খুবই  কার্যকর।  ব্রাউন  রাইস  েকেক
ফাইবার  ও  কার্েবাহাইড্েরট  আেছ,  যা  এনার্িজ  বাড়ায়।  অন্যিদেক
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অ্যােভাকােডােত প্রচুর স্বাস্থ্যকর চর্িব ও িভটািমন থােক। গেবষণা
অনুযায়ী, িনয়িমত অ্যােভাকােডা েখেল হৃদেরােগর ঝুঁিক কেম।

েরাস্েটড েছালা: কােজর ফাঁেক েরাস্েটড েছালা খাওয়া েযেত পাের, যা
প্েরািটন, ফাইবার, িভটািমন ও খিনেজ সমৃদ্ধ। ঘের ৈতির স্বাস্থ্যকর
েরাস্েটড েছালায় অিলভ অেয়ল, হালকা মসলা ও টেমেটা িদেয় িসজিনং করা
েযেত পাের।

পপকর্ন:  দ্রুত  ৈতির  করা  যায়  এমন  স্বাস্থ্যকর  স্ন্যাক্েসর  মধ্েয
পপকর্ন অন্যতম। এেত অিতিরক্ত মশলা লােগনা, তাই কােজর ফাঁেক হালকা
ক্ষুধার জন্য পপকর্ন খাওয়া ভােলা।

ডার্ক চকেলট: কােজর মােঝ ক্লান্িত কাটােত ডার্ক চকেলট সহায়ক। এেত
থাকা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  মানিসক  চাপ  কমােত  সাহায্য  কের,  এবং
মেনােযাগ ধের রােখ।

িকশিমশ  ও  েখজুর:  প্রাকৃিতক  িমষ্িটর  উৎস  িহেসেব  িকশিমশ  ও  েখজুর
েবশ কার্যকর। এেত থাকা ফাইবার, আয়রন ও িভটািমন শরীরেক সেতজ রাখেত
সহায়ক।  িকশিমশ  দ্রুত  শক্িত  েযাগায়  এবং  েখজুর  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

এই স্বাস্থ্যকর স্ন্যাক্সগুেলা সহেজই বহনেযাগ্য এবং দ্রুত খাওয়া
যায়, যা ব্যস্ত কর্মজীবেন আপনার ক্ষুধা েমটােনার পাশাপািশ পুষ্িট
বজায় রাখেত সাহায্য করেব।


