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শরীর ও া িঠক রাখেত দনিন খাদাভােস যসব পিরবতন দরকার

সংগহৃীত ছিব

আমরা াকর খাবার খেলই, তাহেল আমরা সু জীবন যাপন করেত পারব। “তিুম যা খাও, তাই তিুম”—এই বাদিটর বাবতা এখন আরও বিশ সত। আজেকর তগিতর
জীবেন আমরা যমন ব, তমিন আমােদর খাদাভােসও ঢেুক পেড়েছ অবেহলা, তাড়াড়া ও অপিরকিততা। যার ফলাফল আমােদর শরীের -উ রচাপ, ডায়ােবিটস, ূলতা,
গািকসহ নানািবধ রাগ।
আমােদর সাধারণ খাদাভাস খবু বিশ ঝুঁিকপণূ-
বাংলােদেশ অেনেকই সকাল না খেয় কােজ বর হন, পেুর অিতির ভাত আর রােতর বলায় ভাজােপাড়া খেয় ঘমুােত যায়। মােঝ-মেধ খাবােরর তািলকায় কামল পানীয় ও জা
ফডু যু হয়। এই অভাসেলা শরীেরর জন দীঘেময়ােদ ভয়াবহ।
াকর খাদাভাস কমন হওয়া উিচত? 
িবেশষেদর মেত, াকর খাদাভাস মােন হেলা পিুসমৃ, পিরমাণমেতা এবং সময়মেতা খাওয়া। িনেচ কেয়কিট সপুািরশ মেন চলা খবু জির -
সকােলর নাা িঠক সমেয় করা (িডম, ওটস, ফল, ধ ইতািদ)
িতিদন অত ৪–৫ রকেমর শাকসবিজ ও ফল খাওয়া।পিরমাণ মেতা পািন পান করা।
িচিন ও অিতির লবণ খাওয়া থেক িবরত থাকা।
জা ফডু ও অিতির তেল ভাজা খাবার বজন
সাদা চােলর পিরবেত াউন রাইস বা আটার িট খাওয়া
আমােদর িশেদর খাদাভােস সেচতনতা জির
বতমােন িশরা মাবাইল দেখ খায়, বাইের খেত পছ কের এবং সবিজেত অনীহা দখায়। অিভভাবকেদর উিচত িশেদর ছাটেবলা থেকই াকর খাবাের অভ কের তালা।
খাদাভাস িনেয় আমােদর ঢাকা মিডেকল কেলেজর পিুিবদ ডা. শবনম আার বেলন,
“আমােদর খাদ তািলকায় বিচ থাকেল অেনক রাগ িতেরাধ সব। িবেশষ কের ব মানষুেদর জন ফল ও বাদাম খবু উপকারী।”
একিট াকর জীবন গড়েত হেল খাদাভােসর  অনীকায। একট ুসেচতনতা ও পিরকনায় আমরা আমােদর শরীরেক িদেত পাির সুতার সরা উপহার।
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