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গত কেয়ক দশেক বেড়ই চেলেছ ডায়ােবিটেস আা রাগীর সংখা। একসময় মেন করা হেতা ডায়ােবিটস ধু মা বয়েদর রাগ। িক

বতমােন ৩০ পেরােত না পেরােতই ভাগাে াড গার। এ রাগিট তখনই হানা দয়, যখন আমােদর শরীর কম ইনিলন তির করেত

 কের।  আর সই ইনিলন কাযকরভােব ববহার করেত পাের না। ফেল রে শকরার পিরমাণ বেড় যায় এবং ডায়ােবিটেসর ঝুঁিকও

বােড়। 

স ে আপিন িচিকৎসেকর পরামশ মািফক ওষুেধর সে আরও কেয়কিট খাবােরর ওপর ভরসা রাখেত পােরন। িনয়িমত সসব খাবার

খেলই  াড  গােরর  মাা  িনয়ণ  করেত  পারেবন।  িবেশষ  কের  রে  শকরার  মাা  াকৃিতক  উপােয়  িনয়েণ  রাখেত  মিথ,  দািচিন,

করলা, হলুদ, আদা, কািরপাতা এবং আমপাতা ভীষণ কাযকরী। এ উপাদানেলা ইনিলন সংেবদনশীলতা বৃি ও িবপাকিয়া াভািবক

রেখ াড গার িনয়ণ করেত সহায়তা কের।



চলুন জেন নওয়া যাক, কান উপােয় াড গার িনয়েণ রাখেবন— 

মিথ

মিথর বীেজ ফাইবার ও অািট-ডায়ােবিটস উপাদান থােক। এিট ইনিলেনর কাযকািরতা বাড়ােত সাহায কের। এক চা চামচ মিথর বীজ

সারারাত িভিজেয় রেখ সকােল সই পািন পান করেল রে শকরার মাা কেম যায় এবং ইনিলন সংেবদনশীলতা বৃি পায়। মিথেত থাকা

বণীয় ফাইবার ুেকাজ শাষেণর গিত কিমেয় দয়।

দািচিন 

দািচিনেত  থাকা  অািট-ডায়ােবিটস  উপাদান  ইনিলন  সংেবদনশীলতা  বাড়ােত  কাযকর  ভূিমকা  রােখ।  দািচিনর  একিট  ছাট  টুকেরা

পািনেত  ফুিটেয়  খেল  ুেকাজ  িবপাক  উত  হয়  এবং  রে  শকরার  মাা  িনয়েণ  থােক।

আমলকী 

আমলকীেত  চুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  ও  পিলেফনল  থােক,  যা  অিেডিটভ  স  এবং  দাহ  কমােত  সাহায  কের।  সকােল  টাটকা

আমলকী বা আমলকীর রস খেল ুেকাজ িবপাক ভােলা হয়। আমলকীর রেসর চেয় গাটা আমলকী খেল শরীের বিশ ফাইবার যায়।

হলুদ

হলুেদর মেধ থাকা কারিকউিমন উপাদান ইনিলন ‘রিজা’ কমােত সহায়তা কের। এিট দাহ কমায় ও রে িচিনর মাা িনয়েণ

রােখ। সকােল হালকা গরম পািনেত এক িচমেট হলুদ িমিশেয় খেল ডায়ােবিটস িনয়েণ থােক। হলুেদর কারিকউিমন যৗগ গালমিরেচর

সে খেল াণ আরও বেড় যায়। এিট দাহ ও অিেডিটভ স কমােত সাহায করেত পাের।

তুলসী 

তুলসী বরাবরই আয়ুেবদ িচিকৎসায় এক িবশাল পূণ ভূিমকা পালন কের এেসেছ। ঠাডা লাগা, সিদ-কািশ িনরামেয় ঘেরায়া পিতেত

তুলসীর  জুিড়  মলা  ভার।  সে  ডায়ােবিটস  রে শকরা  অথাৎ  ুেকােজর  পিরমাণ  িনয়েণ  রােখ।  িতিদন  সকােল  ঘুম  থেক উেঠ  গরম

পািনেত কেয়কিট তুলসী পাতা িদন। ই থেক িতন িমিনট সই পািন ফুিটেয় ছঁেক িনন। এই তুলসী চা খেল ডায়ােবিটেস উপকার পােবন।

অােলােভরা 

অােলােভরার  মেধ  লকিটন,  মাননা  ও  অানাইেনােনর  মেতা  িবিভ  রাসায়িনক  যৗগ  রেয়েছ।  এসব  উপাদান  রে  শকরার  মাা

িনয়েণ রাখেত সাহায কের। মূলত এেলা অাশয় থেক ইনিলন হরেমােনর িনঃসরণেক িনয়ণ কের। এর পাশাপািশ কাষেক েয়র

হাত থেক রা কের এবং শারীিরক দাহ কমায়।

িনমপাতা

িনমপাতায় রেয়েছ ােভানেয়ডস, াইিসারাইড কমােনার উপাদান এবং অািট-অিেডট, যা শরীেরর ইনিলন সংেবদনশীলতা বাড়ােত



সহায়ক ভূিমকা পালন কের। এই সংেবদনশীলতাই ডায়ােবিটেসর িনয়েণর মূল চািবকািঠ। িতিদন সকােল খািল পেট কেয়কিট িনমপাতা

িচিবেয় খেল িকংবা িনমপাতার রস খেল রে ুেকােজর মাা অেনকটাই িিতশীল থােক।

এ িবভােগর আরও খবর

জলাবতা, বা ও াঁতেসঁেত পিরেবেশ কান রােগর আশা সবেচেয় বিশ?
টানা কেয়ক িদন ধেরই রাজধানী ঢাকাসহ দেশর িবিভ ােন বৃি হে আর এেত দখা িদেয়েছ জলাবতা। এেত কের ঘেরর
পিরেবশ াঁতেসঁেত হেয় গেছ।অ...

২৪ ঘায় হাম ও উপসেগ আরও ৭ িশর মৃতু
সারােদেশ হাম ও হােমর উপসেগ গত ২৪ ঘায় আরও ৭ িশর মৃতু হেয়েছ। এ সমেয় নতুন কের আা হেয়েছ ৯৯০
জন।মলবার (১৪ জুলাই) া অিধদ...

ডু িনেলা আরও ই াণ, হাসপাতােল ভিত ৩২৭
ডুেত আা হেয় গত ২৪ ঘায় আরও ইজেনর মৃতু হেয়েছ। এই সমেয় ডু িনেয় ৩২৭ জন হাসপাতােল ভিত
হেয়েছন।সামবার (১৩ জুলাই) া অ...



হাম উপসেগ আরও একজেনর মৃতু, নতুন আা ৮৯৬
গত ২৪ ঘায় হাম উপসেগ দেশ আেরা এক িশর মৃতু হেয়েছ। এ সময় নতুন কের আরও ৮৯৬ জন আা হেয়েছন।সামবার
(১৩ জুলাই) া অিধদর থেক...
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