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সংগহৃীত ছিব

ডায়ােবিটস ধ ুওষেুধ নয়, সিঠক খাদাভােসও িনয়েণ রাখা যায়। ফাইবার, িভটািমন ও অািঅিেডসমৃ িকছ ুসবিজ রে শকরার মাা িনয়েণ সহায়তা
কের, ইনসিুলেনর কাযকািরতা বাড়ায় এবং শরীরেক দীঘেময়ািদ জিটলতা থেক সরুা দয়। এখােন জাননু ডায়ােবিটস রাগীেদর জন সবেচেয় উপকারী ৫িট সবিজর
ণাণ।
ডায়ােবিটেস আা বিেদর জন াকর খাদতািলকা একিট বড ়চােল। তেব িকছ ুিনিদ সবিজ িনয়িমত খেল রে শকরার মাা সহেজই িনয়ণ করা যায় এবং শরীরেক
সিয় রাখা সব।
১. াকিল
াকিল ডায়ােবিটস রাগীেদর জন াকৃিতক ওষেুধর মেতা কাজ কের। এেত থাকা সালেফারােফন দাহ কমায়, ফাইবার রে শকরার ত বিৃ ঠকায় এবং িভটািমন িস দযেক
সরুা দয়। এিট কােলেরলও িনয়েণ রােখ।
২. পালং শাক
আয়রন, মাগেনিসয়াম এবং ফাইবারসমৃ পালং শাক ইনসিুলন িতিয়া উত কের। এর অািঅিেড কাষেক িতর হাত থেক রা কের এবং দাহ াস কের। কম
কােলাির থাকায় এিট রে শকরার মাা হঠাৎ বাড়েত দয় না।
৩. বাঁধাকিপ
বাঁধাকিপেত থাকা িভটািমন িস এবং ফাইবার হজম িয়া উত কের ও শকরার শাষণ ধীর কের। পাশাপািশ এিট রাগ িতেরাধ মতা বাড়ায় এবং শরীেরর ওজন িনয়েণ সাহায
কের। কম কােবাহাইেট থাকায় এিট ডায়ােবিটস রাগীেদর জন িনরাপদ।
৪. অাসপারাগাস
অাসপারাগােস কােলাির কম, িক ফাইবার বিশ। এিট রে শকরা িনয়েণ রােখ এবং ইনসিুলন ববাপনা উত কের। িভটািমন িস ও ই সমৃ এই সবিজ শরীরেক অিেডিটভ
স থেক রা কের এবং সামিক সুতায় সহায়তা কের।
৫. গাজর
গাজর ডায়ােবিটস রাগীেদর জন অনতম িনরাপদ সবিজ। এেত থাকা ফাইবার রে শকরার হঠাৎ বিৃ রাধ কের এবং িভটািমন এ চােখর া ভােলা রােখ। কম াইেসিমক সচূক
থাকার কারেণ গাজর খাওয়ার পর েকােজর মাা িিতশীল থােক।
িনয়িমত এই সবিজেলা খাদতািলকায় রাখেল ডায়ােবিটস িনয়েণর পাশাপািশ শরীেরর সািবক সুতাও বজায় রাখা সব।
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