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সকােল খািল পেট চা খাওয়ার অভাস, শরীের আনেছ জিটলতা

সংগহৃীত ছিব

সকােল ঘমু থেক উেঠ এক কাপ চা যন অেনেকর িদন র অিবেদ অংশ। িক খািল পেট চা পান শরীের নানা সমসা ডেক আেন—যমন হজেমর জিটলতা, পািনশনূতা,
দাঁেতর িত, এমনিক পট ফাঁপাও হেত পাের। িবেশষরা বলেছন, িকছ ুখাওয়ার পর চা পান করাই সবেচেয় িনরাপদ।
আমােদর জীবেন চা ধ ুপানীয় নয়, বরং আন, আা আর অিতিথ আপায়েনর অিবেদ অংশ। এেত রেয়েছ অািঅিেড ও কােটিচন, যা রাগ িতেরাধ মতা বাড়ায় এবং
াি দূর কের। িক খািল পেট চা খাওয়ার অভাস শরীের নানা নিতবাচক ভাব ফলেত পাের।
কন খািল পেট চা িতকর?
1. িবপােকর সমসা
চােয়র অািসড শরীের ভারসাম ন কের িবপাকীয় কাযকলাপ বাহত করেত পাের। এর ফেল হজেম সমসা হয় এবং সারািদন অি থেক যায়।
2. পািনশনূতা বাড়ায়
চা মূবধক। রাতভর পািন না খাওয়ার পর শরীর আেগ থেকই িডহাইেট থােক, খািল পেট চা সই ঘাটিত আরও বািড়েয় দয়।
3. দাঁেতর িত কের
চা মেুখ থাকা বাকেটিরয়ার সােথ িবিয়া কের অািসড তির কের। এেত দাঁেতর এনােমল য় হয় এবং মািড়র রােগর ঝুঁিক বেড় যায়।
4. কােফইেনর উেা ভাব
চােয়র কােফইন খািল পেট গেল শি দওয়ার বদেল মাথা ঘারা, বিম বিম ভাবসহ পািতিয়া ঘটােত পাের।
5. গাস ও কাকািঠন
ধ চােয় থাকা লাকেটাজ খািল পেট সহেজ হজম হয় না। এেত গাস, পট ফাঁপা ও কাকািঠেনর সমসা দখা িদেত পাের।
 করণীয়
িবেশষরা বলেছন, ঘমু থেক উেঠ থেম পািন পান করা উিচত। চাইেল ফল বা হালকা খাবার খেয় পের চা পান করা ভােলা। এেত চােয়র উপকািরতা পাওয়া যায়, িক িতকর
িদকেলা থেক মু থাকা সব।
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