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ভাত  ও  রুিট,  উভয়ই  আমােদর  ৈদনন্িদন  খাদ্য  তািলকায়  গুরুত্বপূর্ণ
স্থান  দখল  কের  আেছ।  তেব  েকানিট  খাওয়া  স্বাস্থ্েযর  জন্য  েবিশ
উপকারী,  এই  প্রশ্ন  প্রায়ই  সামেন  আেস।  িবেশষত,  ওজন  কমােনা  বা
ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণর ক্েষত্ের ভাত ও রুিটর মধ্েয তুলনা করা হয়।
চলুন েদেখ েনওয়া যাক, েকানিট আপনার জন্য েবিশ উপকারী হেত পাের।

ভাত বনাম রুিট: পুষ্িটগুণ
ভাত  ও  রুিট  দুেটােতই  কার্েবাহাইড্েরট  েবিশ  থােক।  তেব  রুিটেত
ফাইবােরর পিরমাণ েবিশ, যা ভােত েনই। ফাইবার সমৃদ্ধ রুিট েপট ভরা
রাখেত  সাহায্য  কের  এবং  হজেমও  সহায়ক।  ভাত  দ্রুত  হজম  হয়,  ফেল
বারবার িখেদ েপেত পাের।

ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্য
ভাত খাওয়ার পর ব্লাড সুগার দ্রুত েবেড় েযেত পাের, যা ডায়ােবিটস
েরাগীেদর  জন্য  ক্ষিতকর।  অন্যিদেক,  রুিটর  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  কম
হওয়ায় এিট রক্েত সুগােরর মাত্রা স্িথিতশীল রােখ। তাই ডায়ােবিটেস
আক্রান্ত ব্যক্িতেদর জন্য রুিট িনরাপদ িবকল্প।
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ওজন কমােনার জন্য
ওজন কমােনার ক্েষত্ের রুিট ভােতর তুলনায় কার্যকর। রুিটেত ফাইবার
থাকায় এিট দীর্ঘক্ষণ েপট ভরা রােখ এবং খাবােরর পিরমাণ কমায়। তেব
ব্রাউন  রাইসও  একিট  ভােলা  িবকল্প  হেত  পাের,  কারণ  এেত  ফাইবার  ও
অন্যান্য পুষ্িটগুণ িবদ্যমান।

হজেমর জন্য
রুিটেত  ফাইবার  থাকায়  এিট  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ভােলা।  এিট
বদহজম  ও  অ্যািসিডিট  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  তেব  একনাগােড়  রুিট
েখেল  অেনেকর  েপেটর  সমস্যা  হেত  পাের।  েসক্েষত্ের  ভাত  বা  ব্রাউন
রাইস খাওয়া েযেত পাের।

পরামর্শ

ওজন কমােনার জন্য ভােতর পিরবর্েত রুিট েখেত পােরন।

ডায়ােবিটস েরাগীরা ভাত বাদ িদেয় রুিট েবেছ িনন।

দীর্ঘিদন এক ধরেনর খাবার েখেল েপেটর সমস্যা হেত পাের। তাই ভাত ও
রুিট পিরবর্তন কের েখেত পােরন।

ব্রাউন রাইস একিট ভােলা িবকল্প। এিট পুষ্িটগুেণ সমৃদ্ধ এবং হজেমও
সহায়ক।
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