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আয়রন শরীেরর জন্য অপিরহার্য একিট খিনজ। এিট শুধু রক্ত প্রবােহর
সুষ্ঠু  কার্যক্রম  বজায়  রােখ  না,  বরং  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বৃদ্িধ  করেতও  ভূিমকা  রােখ।  তেব  অেনেকর  ক্েষত্েরই  আয়রেনর
ঘাটিত  পূরেণ  খাবােরর  পিরবর্তন  সত্ত্েবও  আশানুরূপ  উন্নিত  হয়  না।
এর  কারণ  হেত  পাের  শরীের  আয়রন  েশাষেণ  প্রিতবন্ধকতা।  কীভােব  এ
সমস্যা সমাধান করেবন, েজেন িনন িবস্তািরত।

আয়রন সমৃদ্ধ খাবার িনর্বাচন করুন
আয়রন  ঘাটিত  পূরেণর  প্রথম  ধাপ  হেলা  সিঠক  খাবার  িনর্বাচন।  পালং
শাক,  েখজুর,  ডািলম,  িচয়া  বীজ,  কাজুবাদাম  এবং  শুকেনা  এপ্িরকেটর
মেতা  খাবার  উচ্চ  আয়রনসমৃদ্ধ।  এগুেলা  িনয়িমত  েখেল  শরীের  আয়রেনর
মাত্রা  বােড়।  ন্যাশনাল  ইনস্িটিটউট  অফ  েহলেথর  তথ্য  অনুযায়ী,
প্রাপ্তবয়স্ক  পুরুেষর  ৈদিনক  আয়রেনর  চািহদা  ৪  িমিলগ্রাম  এবং
প্রাপ্তবয়স্ক নারীেদর জন্য এিট ১৮ িমিলগ্রাম।

চা ও কিফ এিড়েয় চলুন
চা এবং কিফ আয়রন েশাষণ বাধাগ্রস্ত কের। এগুেলােত থাকা ক্যােফইন ও
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ট্যািনন আয়রেনর েশাষণ কিমেয় েদয়। এক গেবষণায় েদখা েগেছ, চা েখেল
আয়রন েশাষণ ৩৫% পর্যন্ত এবং কিফর সঙ্েগ েখেল তা ৬২% পর্যন্ত কেম
েযেত পাের। তাই আয়রনসমৃদ্ধ খাবার খাওয়ার সময় চা-কিফ এিড়েয় চলুন।

িভটািমন িস যুক্ত করুন
িভটািমন  িস  আয়রন  েশাষেণ  সহায়ক।  িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  খাবার  েযমন
েলবু, কমলা, আমলকী ইত্যািদর সঙ্েগ আয়রনসমৃদ্ধ খাবার গ্রহণ করুন।
উদাহরণস্বরূপ,  শাকসবিজ  খাওয়ার  সময়  েলবুর  রস  ব্যবহার  করেল  আয়রন
েশাষণ অেনকটাই েবেড় যায়।

খাদ্যতািলকায় ৈবিচত্র্য আনুন
পালং  শাক  ছাড়াও  িচয়া  বীজ,  শুকেনা  এপ্িরকট,  কাজুবাদাম,  এবং
অন্যান্য বাদােম প্রচুর পিরমােণ আয়রন রেয়েছ। এগুেলা খাদ্যতািলকায়
রাখেল শরীেরর আয়রেনর ঘাটিত দ্রুত পূরণ হয়।

সতর্কতা ও পরামর্শ
আয়রেনর  ঘাটিত  পূরেণ  সিঠক  খাবার  বাছাইেয়র  পাশাপািশ  জীবনযাত্রার
িকছু পিরবর্তনও গুরুত্বপূর্ণ। চা-কিফ কিমেয় সিঠক সমেয় িভটািমন িস
এবং  আয়রনসমৃদ্ধ  খাবার  গ্রহণ  করেল  শরীেরর  আয়রন  েশাষণ  প্রক্িরয়া
উন্নত হয়।
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