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ছিব সংগৃহীত

সকােলর ঘুম ভাঙা থেক  কের িবেকেলর আা িকংবা অিফেসর বতার ফাঁেক এক কাপ চা অেনেকরই িনতিদেনর অভাস। চােয়র

সে িবুট, নাশতা বা নানা ধরেনর মুখেরাচক খাবারও খাওয়া হয়। তেব চা খাওয়ার সময় বা চা পােনর পরপরই িকছু খাবার হেণর ে

সতক থাকা ভােলা।

িবেশষ কের চােয় থাকা কােফইন ও পিলেফনলজাতীয় উপাদান িকছু খাবােরর পুি শাষেণ ভাব ফলেত পাের। তাই াকর খাদাভাস

বজায় রাখেত িনেচর িবষয়েলা খয়াল রাখা যেত পাের।

আয়রনসমৃ খাবার



চােয়র  পিলেফনল  ও  টািনন  খাবােরর  নন-িহম  আয়রন  শরীের  শাষেণর  পিরমাণ  কমােত  পাের।  ডাল,  শাকসবিজ,  শজাতীয়  খাবারসহ

উি উৎেসর আয়রেনর ে এ ভাব বিশ দখা যায়।

তাই যােদর আয়রনতা বা রতার সমা রেয়েছ, তােদর আয়রনসমৃ খাবােরর সে বা খাবােরর পরপরই চা পান না কের িকছুটা

সময় িবরিত রাখা ভােলা। আয়রন শাষণ বাড়ােত িভটািমন িস-সমৃ খাবারও সহায়ক হেত পাের।

অিতির ভাজােপাড়া খাবার

চােয়র সে পেকাড়া, বিন, পঁয়াজু, িসঙাড়া বা অা ভাজােপাড়া খাবার খাওয়ার অভাস অেনেকরই রেয়েছ। এসব খাবার সবার জ

িতকর—এমন নয়। তেব অিতির তল ও চিবযু খাবার িনয়িমত খেল বদহজম, অি বা বুকালার সমা বাড়েত পাের, িবেশষ কের

যােদর আেগ থেকই এসব সমা রেয়েছ।

তাই চােয়র সে ভাজােপাড়া খাবােরর পিরমাণ সীিমত রাখা ভােলা।

অিতির ঝাল বা মসলাযু খাবার

চােয়র সে অিতির ঝাল,  মসলাযু বা  তলযু খাবার  িকছু  মােষর অল,  বুকালা  িকংবা  পেটর অি বাড়ােত পাের।  এ ধরেনর

সমা থাকেল চােয়র সে হালকা খাবার বেছ নওয়া ভােলা।

খুব ভারী খাবােরর পর চা

ভারী খাবার খাওয়ার পরপরই চা পান করার অভাসও এিড়েয় চলা যেত পাের। িবেশষ কের আয়রনসমৃ খাবােরর ে চা িকছুটা পের

পান করেল আয়রন শাষেণর ওপর নিতবাচক ভাব কমােনা সব।

তাহেল চােয়র সে কী খাওয়া ভােলা?

চােয়র  সে  পিরিমত  পিরমােণ  কম  িচিন  দওয়া  হালকা  খাবার,  যমন  পূণশের িবুট,  ফল  বা  বাদাম  বেছ  নওয়া  যেত  পাের।  তেব

সবেচেয় পূণ হেলা সািবক খাদাভাস এবং পিরমােণর িদেক নজর রাখা।

চা  িনেজ  অিধকাংশ    মােষর  জ  পিরিমত  পিরমােণ  হণেযাগ।  তেব  অিতির  চা  পান  করেল  কােফইেনর  কারেণ  ঘুেমর  সমা,

অিরতা  বা  দন  বেড়  যাওয়ার  মেতা  সমা  হেত  পাের।  আয়রনতা,  গািক  বা  অ  কােনা  শারীিরক  সমা  থাকেল

বিেভেদ  খাদাভােস  পিরবতন  েয়াজন  হেত  পাের।

তরাং, চােয়র সে কােনা িনিদ খাবার খেলই ‘মারাক াঝুঁিক’ হেব—এমন সাধারণ দািব না কের, পিরমাণ, বির শারীিরক অবা

এবং খাবােরর পুিণ িবেবচনা করাই সবেচেয় িনরাপদ।



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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