
কলা েখেল ওজন বােড় না কেম?
কলা  কমেবিশ  সবারই  পছন্েদর  একিট  ফল।  অেনেকর  ধারণা  কলা  েখেল  ওজন
বােড়। আবার েকউ েকউ মেন কেরন, এিট েখেল ওজন কেম। কলা িনেয় েকান
তথ্যিট সিঠক তা িনেয় অেনেকই দ্বন্দ্েব েভােগন।

অন্য  ফেলর  েচেয়  কলায়  শর্করার  পিরমাণ  েবিশ  থােক।  েযমন-  এক  কাপ
পিরমােণ কাটা আেপেল ৬০ ক্যােলাির থােক। অন্যিদেক ওই পিরমাণ কলায়
১৩০ ক্যােলাির পাওয়া যায় । যারা ওজন কমােত চান ক্যােলািরসম্পন্ন
খাবার খাওয়া তােদর জন্য ক্ষিতকর।

তেব এটা মেন রাখা দরকার, কলায় শর্করা ছাড়া আরও অেনক ধরেনর পুষ্িট
উপাদান  রেয়েছ।  এেত  থাকা  পটািশয়াম,  ম্যাগেনিশয়াম,  ম্যাঙ্গািনজ,
িভটািমন িব ও িস শরীেরর জন্য দারুণ উপকারী। এছাড়া কলায় পর্যাপ্ত
পিরমােণ ফাইবার থাকায় এিট হজেম সহায়তা কের।

তা ছাড়া ফাইবার সমৃদ্ধ কলা েখেল অেনকক্ষণ েপট ভরা অনুভূত হয়। তখন
অন্য খাবার খাওয়ার আগ্রহ কেম যায়। এেত ওজন বাড়ার আশঙ্কাও কেম।

ডােয়েটিশয়ানেদর  মেত,  যারা  কলা  েখেত  পছন্দ  কেরন  তারা  িবিভন্ন
খাবােরর পিরবর্েত খাদ্য তািলকায় কলা রাখেত পােরন। এিট ওজন কমােত
সাহায্য করেব।

কলা েখেল আরও েযসব উপকািরতা পাওয়া যায়-

১. পটািশয়াম এবং খিনেজর ভােলা উৎস হওয়ায় কলা উচ্চ রক্তচাপ কমােত
সাহায্য কের।

২. যােদর ঘুেমর সমস্যা রেয়েছ তারা িবছানায় যাওয়ার আেগ কলা েখেত
পােরন।  এেত  থাকা  পটািশয়াম  উৎকন্ঠা  কিমেয়  মন  শান্ত  করেত  সাহায্য
কের। েসই সঙ্েগ শরীেরও প্রশান্িত আেন। ফেল সহেজই ঘুম আেস।

৩.  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  ফাইবার  থাকায়  কলা  েকাষ্ঠকািঠন্য  কমােত
সাহায্য কের। এছাড়া ডায়িরয়া েরাগীেদর জন্যও এিট উপকারী।

৪. কলায় যিদও শর্করার পিরমাণ েবিশ থােক তারপরও ডায়ােবিটস েরাগীর
কলা  েখেল  েকােনা  সমস্যা  হয়  না।  কারণ  এেত  থাকা  ফাইবার  শর্করার
পিরমাণ িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সাহায্য কের। সূত্র : েহলিদিবল্ডার্জড
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