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ছিব : সংগৃহীত

িদেনর েত একিট ছা অভাসই শরীেরর জ বড় পিরবতন আনেত পাের। িবেশষেদর মেত, ঘুম থেক ওঠার পর সিঠক পানীয় িদেয়

িদন  করেল শরীের পািনর ঘাটিত পূরণ, হজেমর িয়া সিয় করা এবং সারািদন সেতজ থাকেত সহায়তা িমলেত পাের। এ জ দািম

িডট পানীয় বা িবেশষ কােনা সািেমেটর েয়াজন নই। ব

রং  িতিদেনর  সহজলভ  িতন  ধরেনর  পানীয়ই  হেত  পাের  াকর  সকােলর  অংশ।  তেব  এেলা  কােনা  রােগর  িচিকৎসা  নয়।  ষম

খাদাভাস, িনয়িমত বায়াম এবং াকর জীবনযাপেনর সে িমিলেয়ই এসব পানীয় সবেচেয় বিশ উপকার িদেত পাের।

িদন  কন এক াস পািন িদেয়

রাতভর  ঘুেমর  পর  শরীের  পািনর  ঘাটিত  তির  হেত  পাের।  তাই  সকােল  ঘুম  থেক  উেঠ  এক াস  সাধারণ  পািন  পান  করেল  শরীর  আ



রাখেত সাহায কের।

পযা পািন পান হজম িয়ােক াভািবক রাখেত এবং শরীেরর াভািবক কাযম চালােত পূণ ভূিমকা রােখ।

িচিন ছাড়া িন িট বা হারবাল িট

পুিিবেদর মেত, সকােলর িতীয় পানীয় িহেসেব িচিন ছাড়া িন িট বা হারবাল িট বেছ নওয়া যেত পাের।

িন িটেত থাকা অািটঅিেডট শরীেরর কাষেক রা িদেত সাহায করেত পাের। অিদেক হারবাল িট অেনেকর ে সেতজ অভূিত

এেন দয়। তেব অিতির িচিন যাগ করেল এর া উপকািরতা কেম যেত পাের।

ফল ও সবিজর ুিদ

সকােলর নাশতার অংশ িহেসেব তাজা ফল, শাকসবিজ, দই বা বীজ িদেয় তির ুিদ খাওয়া যেত পাের।

এ ধরেনর পানীয় থেক শরীর ফাইবার, িভটািমন ও খিনজ উপাদান পায়। তেব অিতির িচিন, িসরাপ বা আইসিম িমিশেয় ুিদ তির না

করাই ভােলা।

পুিিবদরা মেন কিরেয় দন, ধু াকর পানীয় খেলই হেব না। িদেনর থম খাবাের ািটন, ফাইবার, াকর চিব এবং জিটল শকরা

থাকা েয়াজন।

িডম, ওটস, দই, ফল, বাদাম বা পূণ শের িট িদেয় ষম নাশতা করেল দীঘ সময় পট ভরা থােক এবং শিও পাওয়া যায়।

যসব অভাস এিড়েয় চলেবন

সকােল অিতির িচিন মশােনা পানীয় পান করা1.

খািল পেট িনয়িমত কামল পানীয় খাওয়া2.

ধু কিফর ওপর িনভর কের নাশতা বাদ দওয়া3.

পযা পািন না পান করা4.

 থাকার জ সকােলর টা সহজ হেলও সেচতন হওয়া জির। এক াস পািন, িচিন ছাড়া িন িট বা হারবাল িট এবং পুিকর ুিদর

মেতা পানীয় শরীরেক ভােলাভােব িদন  করেত সাহায করেত পাের। তেব কােনা একিট পানীয় একাই াের িনয়তা দয় না। ষম

খাদ, িনয়িমত শরীরচচা, পযা ঘুম এবং াকর জীবনযাপনই দীঘেময়ােদ  থাকার সবেচেয় কাযকর উপায়।

সূ: এনিডিটিভ

এ িবভােগর আরও খবর



বয়েদর হাট অাটােকর ঝুঁিক কমােত পাের অােটারভাািটন
কােলেরল বেড় গেল েরােগর ঝুঁিক বােড়। বয়স বাড়ার সে উ রচাপ, ডায়ােবিটস, ূলতা ও রনািলেত চিব জমার
মেতা সমা এ ঝুঁিক আরও...

ফািট িলভােরর সমা িনয়েণ খাদতািলকায় রাখুন ৭ ফল
ফািট িলভােরর সমা এখন বশ পিরিচত একিট াঝুঁিক। এ সমায় খাদাভাস ও জীবনযাপেনর িদেক িবেশষ নজর দওয়া
জির বেল মেন কেরন িবেশষ...

টাকা খরচ না কেরও  থাকার ৭ সহজ উপায়
 থাকেত িজম, দািম খাবার বা ওেয়লেনস াােম বড় অের টাকা খরচ করার েয়াজন নই। িতিদেনর জীবেন িকছু সহজ
অভাস যাগ কেরই শরীর ও মেনর...



ধ খেলই পট ফাঁপা বা অািসিডিট? কারণ কী
ধ সহজলভ ও পুিকর একিট পানীয়। অেনেকর িতিদেনর খাদতািলকােতই থােক ধ। তেব ধ পান করার পর কারও কারও
পট ফাঁপা, গাস, অি বা বু...
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