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সংগৃহীত ছিব

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রা। িবেশষ কের ফাইবার, পুি ও াকর ফাটসমৃ খাবার ষম খাদতািলকার অংশ িহেসেব রাখা যেত পাের।

যুরািভিক গােাএেটেরালিজ ও  হপােটালিজ ডা.  সৗরভ  শিঠ  ফািট  িলভােরর  ে  খাদতািলকায়  রাখা  যেত  পাের  এমন

সাতিট ফেলর কথা জািনেয়েছন। তাঁর মেত, এসব ফল ফাইবার ও িবিভ পুি উপাদােনর উৎস। তেব কােনা একিট ফলেক ফািট িলভােরর

িচিকৎসা িহেসেব দখার েযাগ নই; সামিক খাদাভাস ও জীবনযাপনই পূণ।

আেপল



তািলকার  থেমই রেয়েছ  আেপল। এেত পকিটন  নােমর  বণীয়  ফাইবার  রেয়েছ।  আেপল খাসাসহ  খেল আরও ফাইবার  পাওয়া  যায়।

বাদােমর সে আেপল খেল তা াকর নাশতা হেত পাের।

িকউই

কাকািঠের বণতা থাকেল িকউই খাদতািলকায় রাখা যেত পাের। ডা. শিঠ িদেন িট িকউই খাওয়ার পরামশ িদেয়েছন। ভােলাভােব

ধুেয় িকউই খাসাসহও খাওয়া যায়। তেব যােদর এ ফেল অালািজ বা সংেবদনশীলতা রেয়েছ, তাঁেদর এিট এিড়েয় চলা উিচত।

রােবির

ফাইবারসমৃ ফল িহেসেব রােবিরও তািলকায় রেয়েছ। এিট সাধারণ িক দই বা ওটিমেলর সে খাওয়া যেত পাের। এেত বাড়িত িচিন

ছাড়াই খাবাের াকৃিতক িমতা ও ফাইবার যাগ হয়।

ুেবির

ুেবিরও রাখা যেত পাের খাদতািলকায়। তাজা ুেবির না পাওয়া গেল িহমািয়ত ুেবির ববহার করা যায়। দই, ওটিমল বা ুিদর সে এিট

যাগ করা যেত পাের।

ডািলম

ডািলেমর দানা সালােদর সে িমিশেয় খাওয়া যেত পাের। এেত খাবাের াদ ও বিচ যাগ হওয়ার পাশাপািশ ফল খাওয়ার পিরমাণও

বাড়ােনা সব। ডািলেম িবিভ অািটঅিেডট উপাদান রেয়েছ।

নাশপািত

ফাইবােরর ভােলা উৎস নাশপািত। িবেশষ কের খাসাসহ খেল ফাইবােরর পিরমাণ বিশ পাওয়া যায়। তেব খাওয়ার আেগ ভােলাভােব ধুেয়

নওয়া জির।

অােভাকােডা

অা ফেলর তুলনায় অােভাকােডার বিশ িকছুটা আলাদা। এেত িচিন তুলনামূলক কম এবং াকর অসৃ ফাট রেয়েছ। মাখন বা

িম িচেজর পিরবেত হালেইন টাের ওপর অােভাকােডা ববহার করা যেত পাের।

ধু ফল খেলই িনয়েণ আসেব না

ফািট  িলভােরর  ে  ধু  একিট  িনিদ  ফল  বা  খাবােরর  ওপর  িনভর  করা  িঠক  নয়।  ওজন  িনয়ণ,  িনয়িমত  শারীিরক  পিরম,  ষম

খাদাভাস এবং অা াগত িবষয়ও পূণ। তাই আেপল, িকউই, রােবির, ুেবির, ডািলম, নাশপািত ও অােভাকােডােক ষম

খাদতািলকার অংশ িহেসেব রাখা যেত পাের।



তেব ডায়ােবিটস, িকডিন রাগ বা অ কােনা াগত জিটলতা থাকেল বিগত খাদতািলকা পিরবতেনর আেগ িচিকৎসক বা পুিিবেদর

পরামশ নওয়া উিচত। আর ফািট িলভােরর িচিকৎসার িবক িহেসেব ধু এসব ফেলর ওপর িনভর করা উিচত নয়।

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...

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...



কানসােরর ঝুঁিক কমায় য ৫ খাবার
কানসার িতেরােধ াকর খাদাভাস পূণ ভূিমকা রাখেত পাের। িতিদেনর রাায় ববত িকছু সহজলভ ও সায়ী
খাবাের থাকা িবভ...
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