
ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  েঢড়স
খােবন েকন?
অিধকাংশ  ডায়ােবিটস  েরাগীরাই  তােদর  শরীর  িনেয়  আতঙ্িকত  থােকন।
খাবাের বারণ, িনয়িমত ইনসুিলন ইনেজকশন েনওয়া-এমন নানা কারেণ তারা
সবসময়  ভেয়র  মধ্েয  থােকন।  তেব  িকছু  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  েঢড়েসর
খাদ্যগুণই  সমাধান  করেত  পাের  ডায়ােবিটস।  তাই  েরাগিট  িনয়ন্ত্রেণ
প্রিতিদেনর খাবােরর তািলকায় েঢড়স রাখুন।

এবার েজেন িনন ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ আপিন েকন েঢড়স খােবন-

অ্যান্িটডায়ােবিটক যুক্ত খাবার

এই নােমই িবজ্ঞানী মহেল খ্যািত েপেয়েছ ঢ্যাঁড়স। ২০১১ সােল িকছু
িবজ্ঞানী  একিট  পরীক্ষার  জন্য  কেয়কিট  ইঁদুেরর  সুগার  েলেভল
কৃত্িরমভােব  বািড়েয়  েদন।  রক্েত  সুগােরর  মাত্রা  েবিশ  থাকাকালীন
তােদর  েখেত  েদওয়া  হয়  ঢ্যাঁড়েসর  বীজ,  যা  খাওয়ার  পর
অিবশ্বাস্যভােব কেম যায় সুগােরর মাত্রা।

প্রিত ১০০ গ্রাম ঢ্যাঁড়েস শক্িত পাওয়া যায় ৩৩ িকেলাক্যালির। এই
কারেণই  এই  খাবারেক  অ্যান্িটডায়ােবিটক  খাবার  বলা  হেয়  থােক।
সাধারণত  খাওয়া-দাওয়ার  পর  আমােদর  রক্েত  সুগােরর  পিরমাণ  অেনকটা
েবেড় যায়, যা ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্য অত্যন্ত ক্ষিতকর। িকন্তু
ঢ্যাঁড়স  েখেল  এমন  িকছু  ঘটার  েকােনা  সম্ভাবনা  েনই।  তেব
ডায়ােবিটেসর  আেগর  স্েটজ  অথবা  ডায়ােবিটস  েরােগ  আক্রান্ত-সবাই
ঢ্যাঁড়স েখেয় রক্েত সুগােরর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রাখেত পােরন।

অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট যুক্ত খাবার

দুশ্িচন্তার  আিধক্েযর  জন্য  ডায়ােবিটস  েরাগ  েচেপ  বেস।  অত্যািধক
কােজর  চাপ  েথেক  তা  আরও  েবেড়  যায়।  এমনিক  স্ট্েরস  েথেক  রক্েত
সুগােরর  মাত্রাও  েবেড়  েযেত  পাের,  যা  অত্যন্ত  ক্ষিতকর।  তাই
দুশ্িচন্তা ও অত্যিধক মানিসক চাপ েথক েরহাই একান্ত জরুির।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  এ  ক্েষত্েরও  ঢ্যাঁড়েসর  ভূিমকা  অস্বীকার  করা
যায়  না।  এেত  প্রচুর  পিরমােণ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  যা  আমােদর
অক্িসেডিটভ স্ট্েরসেক কমােত সাহায্য কের। এই স্ট্েরস কমেল আমােদর
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রক্েত সুগােরর মাত্রা সহেজ ওঠানামা করেত পাের না।

েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ রােখ

ঢ্যাঁড়েসর  রেয়েছ  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  রাখার  ক্ষমতা।  রক্েত
েকােলস্েটরল েবেড় েগেল তা ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্য েমােটই ভােলা
লক্ষণ  নয়।  হার্েটর  েরােগর  সমস্যা  ও  ডায়ােবিটস  িমেল  বড়  ধরেনর
ক্ষিত করেত পাের েযেকােনা েরাগীর। তাই সুগােরর মাত্রা িঠক রাখার
সঙ্েগ সঙ্েগ প্রেয়াজন রক্েতর েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রণ।

ঢ্যাঁড়েস েকােনা রকম স্যাচুেরেটড ফ্যাট বা েকােলস্েটরল থােক না।
ইঁদুেরর ওপর গেবষণা কের েদখা েগেছ, এিট েকােলস্েটরেলর মাত্রা বরং
কিমেয়  স্বাভািবেকর  মধ্েয  রােখ।  এর  মধ্েয  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টই েকােলস্েটরল কমােত সাহায্য কের।

ক্লান্িত দূর কের

ডায়ােবিটস আক্রান্ত েরাগীেদর জন্য কােজর ক্লান্িত দূর করা একান্ত
প্রেয়াজন। আর তার সমাধান লুিকেয় আেছ ঢ্যাঁড়েস। এিট ক্লান্িত দূর
করার  পাশাপািশ  কার্িডওভাসকুলার  ক্ষমতাও  বৃদ্িধ  কের,  যা  শরীরেক
সচল ও সেতজ রাখেত অত্যন্ত প্রেয়াজন।

ফাইবার সমৃদ্ধ খাবার

ঢ্যাঁড়েস  আেছ  প্রচুর  পিরমােণ  ডােয়টির  ফাইবার।  এ  ছাড়া  এেত  থাকা
িভটািমন ও খিনজ পদার্থ ডায়ােবিটস েরাগীেদর ইনসুিলেনর মাত্রা িঠক
রাখেত সাহায্য কের। ডােয়টির ফাইবার িখেদ েমটােনা ও খাবার িঠকঠাক
হজম করা-দুেটােতই সাহায্য কের।

ঢ্যাঁড়স  রান্না  কের  খাওয়ার  পাশাপািশ  একরাত  েকেট  পািনেত  িভিজেয়
েরেখ  পরিদন  েসই  পািনও  খাওয়া  যায়।  এেত  ঢ্যাঁড়েসর  সমস্ত  গুণই
থােক।  তেব  না  ধুেয়  ঢ্যাঁড়স  কখেনাই  খাওয়া  ভােলা  নয়,  এর  বাইেরর
থাকা জীবাণু খাদ্যনালীেত সংক্রমণ ঘটােত পাের।

িবজ্ঞানীেদর  পরীক্ষার  আেগও  ঢ্যাঁড়েসর  বীজ  শুিকেয়  খাওয়া  হেতা
ডায়ােবিটেসর  ওষুধ  িহেসেব।তাই  িচিকৎসেকর  ওষুধ  ছাড়াই  শুধু
ঢ্যাঁড়স েখেয় িনয়ন্ত্রেণ রাখেত পােরন আপনার সুগার েলেভল।


