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সংগৃহীত ছিব

‘মােছ-ভােত বাঙািল’―কথািট চিলত হেলও শতভাগ সিত বলা যায়। বাঙািল িবের য ােই থাক না কন, তােদর ভাত ছাড়া চেল না।

যত া খাবার খাওয়াই হাক,  শষ পয  অ িকছু  ভাত খাওয়া  ছাড়া  উেঠ না  তারা।  ভাত অব শরীেরর জ উপকারী।  এ কারেণ

সকাল, পুর ও রােত ভাত খাওয়া হয়। অেনেকর রােত ঘুমােত যাওয়ার আেগ ভাত খাওয়ার অভাস। তা ছাড়া নািক ঘুমই আেস না।

ভাত উপকারী হেলও সিত সাাল িমিডয়ায় িকছু েঘািষত িবেশষরা দািব করেছন, রােত ভাত খাওয়া নািক ভােলা নয়। এ িনেয় নানা

মত। কউ পে কথা বলেছন, কউ আবার িবপে যুি দশন কেরন।

িক  কৃত  সতটা  কী?  সংবাদমাধেমর  িতেবদন  অযায়ী,  িবষয়িট  সেক  কলকাতা  শহেরর  িবিশ  পুিিবদ  মীনাী  মজুমদার  কথা



বেলেছন।

ভােতর পুিণ

এ পুিিবদ  জািনেয়েছন,  িদনভর  কাজ  করার  পর  শরীেরর  শির  েয়াজন  হয়।  ভােত  িবদমান  কােবাহাইেট  শরীের  শির  ঘাটিত  দূর

কের। এেত ািহীন িদন কাটােনা যায়। ভােত আয়রন, িভটািমন িব৬, মাগেনিশয়াম, পটািশয়ামসহ িবিভ েয়াজনীয় িভটািমন ও খিনজ

উপাদান রেয়েছ।

এ জ িনয়িমত ভাত খাওয়া হেল পুির ঘাটিত িকছুটা পূরণ করা যায়।

রােত ভাত খাওয়া িক িঠক

পুিিবদ মীনাী বেলন, রােত অবই ভাত খাওয়া যায়। এেত সমার িকছু নই। রােত ভাত খেল পেটর সমা হওয়ার সাবনা কম

থােক।  কননা,  ভাত  সহজপাচ  খাবার।  পাশাপািশ  ভাত  খেল  ঘুমও  ভােলা  হয়।  এ  জ  রােত  যারা  কাবসমৃ  খাবার  খেত  চান,  তারা

পিরিমত পিরমাণ ভাত খেত পােরন।

কী পিরমাণ খাওয়া উিচত

একজন  মাষ, অথাৎ যার উতা ৫ ফুট ৭ ইির মেতা, িতিন িদেন ১৫০ াম চােলর ভাত খেত পােরন। এ ে এক বলা ৭৫ াম

এবং আেরক বলা ৭৫ াম কের খােবন। এেত শরীর  থাকেব। এই পিরমাণ মূলত বির উতা ও ওজন অযায়ী িভ হেয় থােক। এ

জ ক কী পিরমাণ চােলর ভাত খােবন, তা একজন িিনকাল িনউিশিনের পরামশ অযায়ী িনধারণ কের নয়া উম।

ডায়ােবিটস থাকেল ভাত খাওয়া যােব

াড গার হাই থাকেল অেনেকই ভাত খেত চান না। িবেশষ কের রােত ভাত খেত ভয় পান। এেত গার বাড়ার সাবনা  থােক। তেব

খবর হে, িনয়িমত ভাত খেল কােনা সমা হয় না। এ ে পুিিবেদর পরামশ অযায়ী ভােতর পিরমাণ িনধারণ কের িনেত হেব। তা

না হেল ডায়ােবিটেসর সমা বেড় যেত পাের।

এ িবভােগর আরও খবর



কােরা অেপা, মেনর অিরতা—কন রাত জােগ তণরা?
রাত গভীর। চারপাশ িন,যন ঘুিমেয় পেড়েছ শহর।অথচ জেগ আেছ অেনক তণ। কারও হােত াটেফান, কউ আবার
অেপায়—হয়েতা একিট মেসেজর, একিট ফানকল...

বষায়  থাকেত য অভাসেলা মেন চলা জির
ীের উাপ থেক বষার আগমন সবসময়ই এক িদায়ক মুি। িক শীতল আবহাওয়া এবং গরম চােয়র কােপর সে আেস
আেরকিট ঋতুগত উেগ- খ...

গর মাংস খেয় অালািজ হেল যা করেবন
রবািনর ঈেদ বাঙািলর ঘের ঘের নানা পেদর মাংেসর আেয়াজন থােক। তেব উৎসেবর আেমেজ পছের গর মাংস খাওয়ার পর
অেনেকর শরীেরই হঠাৎ অালািজর তী...

টানা ৯০ িদন চা না খেল শরীের কী ঘেট?
িদেনর , অিফেসর বতা িকংবা বুেদর আা—এক কাপ চা অেনেকরই িনতসী। িক এই অভাস যিদ টানা ৯০ িদন বা
িতন মাস ব রাখা হয়, তেব...
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