
ওজন বােড় েযসব ফল েখেল
যােদর ওজন েবিশ তারা ওজন কমােত চান আর যােদর ওজন কম তারা বাড়ােত
চান।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  অিতিরক্িত  বা  কম  ওজন  দুিটই  স্বাস্থ্েযর
জন্য  ক্ষিতকর।  কথাটা  অদ্ভুত  েশানােলও,  কারও  কারও  ক্েষত্ের  ওজন
কমােনার  েচেয়  বাড়ােনা  েবিশ  কিঠন।কারণ  প্রত্েযেকর  শারীিরক  গঠনই
আলাদা।

যারা  ওজন  বাড়ােত  চান  তারা  সাপ্িলেমন্েটর  পিরবর্েত  প্রাকৃিতক
উপােয় েচষ্টা করেত পােরন। এজন্য উচ্চ ক্যালিরসম্পন্ন িকছু খাবার
েখেত  পােরন।  িকছু  িকছু  ফল  আেছ  েযগুিল  েখেল  প্রাকৃিতকভােব  ওজন
েবেড় যায়। েযমন-

১.  আেম  নানা  ধরেণর  পুষ্িট  উপাদান  েযমন-  কপার,  িভটািমন  িব,
িভটািমন  এ  এবং  ই  থােক।  স্বােদর  জন্য  এই  ফলিট  অেনেকরই  প্িরয়।  এ
ফেল  থাকা  ফ্রুকেটাজ  শরীের  ক্যালির  ও  কার্েবাহাইড্েরেটর  পিরমাণ
বাড়ায়। প্রিত এক কাপ আেম ৯৯ ক্যালির থােক। তাই যারা ওজন বাড়ােত
চান েবিশ কের আম খান।

২.  মাংসেপশী  ৈতিরেত  কলার  তুলনা  েনই।  একিট  মাঝাির  আকৃিতর  কলায়
উচ্চ  পিরমােণ  কার্েবাহাইড্েরট  ও  ক্যালির  থাকেলও  এিট  পুষ্িট  গুণ
সমৃদ্ধ একিট ফল। ওটিমল, দইেয়র সঙ্েগ িনয়িমত কলা িমিশেয় েখেল ওজন
বােড়।

৩.  নারেকেল  প্রচুর  পিরমােণ  ক্যালির,  ফ্যাট  এবং  কার্েবাহাইড্েরট
থােক।  এছাড়া  এেত  ফসফরাস  ও  কপােরর  মেতা  দারুণ  খিনজও  পাওয়া  যায়।
প্রিত  ২৭  গ্রাম  নারেকেল  ৯৯  ক্যালির  পাওয়া  যায়।  এজন্য  যারা  ওজন
বাড়ােত চান িনয়িমত খাদ্যতািলকায় তারা নারেকল রাখেত পােরন।

৪.  শুকেনা  ফেল  থাকা  প্রাকৃিতক  সুগার  তাৎক্ষিণক  শক্িত  েজাগােত
সাহায্য কের। ওজন বাড়ােত ও সুস্থ থাকেত চাইেল িনয়িমত শুকেনা ফল
েখেত পােরন।

৫.  যারা  ওজন  বাড়ােত  চান  তােদর  জন্য  অ্যােভাকােডা  ফল  আদর্শ।  এই
ফেল  প্রচুর  পিরমােণ  স্বাস্থ্যকর  ফ্যাট  পাওয়া  যায়  যা
প্রাকৃিতকভােব  ওজন  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  একটা  মাঝাির  আকৃিতর
অ্যােভাকােডা ফেল ১৬২ ক্যালির পাওয়া যায়।
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