
শরীের  িক  ঘােমর  গন্ধ?  এিড়েয়
চলুন এই খাবারগুেলা…
গুেমাট  আবহাওয়ায়  শরীের  এত  েবিশ  ঘাম  হয়  েয,  মােঝ  মােঝ  এই  ঘােমর
দুর্গন্ধ  অসহ্যকর  হেয়  ওেঠ।  বােস  ঝুলেত  ঝুলেত  েঘেম  অিফেস
েপৗঁছােলও  ঘােমর  দুর্গন্েধর  েচােট  অস্বস্িতকর  অবস্থায়  পড়েত  হয়
অেনকেকই।  তেব  কােরা  কােরা  শরীের  ঘােম  েযন  একটু  েবিশই  দুর্গন্ধ
হয়।  বাজার  চলিত  নানা  রকম  বিডস্প্ের,  েরাল  অন  জাতীয়  সুগন্িধ
ব্যবহার কেরও খুব েবিশক্ষণ িনশ্িচন্েত থাকা যায় না। তেব ৈদনন্িদন
খাদ্যাভ্যােস সামান্য িকছু পিরবর্তন আনেত পারেল সহেজই এই সমস্যা
েথেক  মুক্িত  পাওয়া  সম্ভব।  েজেন  িনন  েকান  েকান  খাবারগুেলা  এিড়েয়
চলেবন…

মশলাযুক্ত খাবার

িজের বা ওই জাতীয় মশলাযুক্ত খাবার যতটা সম্ভব কম খান। কারণ, িজের
বা  ওই  জাতীয়  মশলা  শরীের  সালফার  জািতয়  গ্যাস  সৃষ্িট  কের  যা
েলামকূপ এবং িনঃশ্বােসর সঙ্েগ িনর্গত হয়। ফেল শরীের দুর্গন্ধও হয়
েবিশ।

েপঁয়াজ

েপঁয়ােজর  মধ্েয  রেয়েছ  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  সালফার  জাতীয়  উপাদান  যা
শরীের  দুর্গন্ধ  সৃষ্িট  কের।  েপঁয়াজ  শরীেরর  পক্েষও  উপকারী।  তাই
শরীেরর মাত্রািতিরক্ত দুর্গন্ধ দূর করেত েপঁয়াজ কম খাওয়াই ভােলা।

রসুন

েপঁয়ােজর মেতা রসুেনও রেয়েছ পর্যাপ্ত পিরমােণ সালফারজাতীয় উপাদান
যা  শরীের  দুর্গন্ধ  সৃষ্িট  কের।  রসুেন  থাকা  সালফার  উপাদান  রক্েত
েমেশ  যা  শরীের  দুর্গন্ধ  সৃষ্িট  কের।  এই  দুর্গন্ধই  েলামকূপ  এবং
িনঃশ্বােসর সঙ্েগ িনর্গত হয়। তাই শরীেরর মাত্রািতিরক্ত দুর্গন্ধ
দূর করেত রসুন কম খাওয়াই ভােলা।

দুধ বা দুগ্ধজাত খাবার

অিতিরক্ত  মাত্রা  দুধ  বা  দুগ্ধজাত  খাবার  েখেল  এর  মধ্েয  থাকা
উপাদানগুিল েভেঙ হাইড্েরােজন সালফাইড এবং িমথাইল মারক্যাপশন ৈতির
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হয়।  এই  হাইড্েরােজন  সালফাইড  এবং  িমথাইল  মারক্যাপশন  শরীের
দুর্গন্েধর  সৃষ্িট  কের।  তাই  উপকারী  হেলও  দুধ  বা  দুগ্ধজাত  খাবার
অিতিরক্ত মাত্রায় না খাওয়াই ভােলা।

িমষ্িট-চেকােলট-ক্যান্িড

কৃত্িতম িমষ্িট, চেকােলট, ক্যান্িড অিতিরক্ত মাত্রায় েখেল শরীের
ফ্যািট আিসেডর মাত্রা বৃদ্িধ পায়। এর ফেল রক্েত শর্করার পিরমাণও
বৃদ্িধ পায়। একই সঙ্েগ রক্েত ইস্েটর পিরমাণ েবেড় যায়। ফেল শরীের
দুর্গন্েধর সৃষ্িট হয়।

শর্করাজাতীয় খাবার

অিতিরক্ত মাত্রায় শর্করাজাতীয় খাবার েখেল তা রক্েত ‘িকেটান বিড’
ৈতির কের যা শরীের দুর্গন্ধ সৃষ্িট কের।

অ্যালেকাহল

অ্যালেকাহল  শরীেরর  পক্েষ  ক্ষিতকর,  এ  কথা  অমরা  সকেলই  জািন।  যারা
অিতিরক্ত  মাত্রায়  অ্যালেকাহল  খান,  তােদর  ঘােমর  সঙ্েগ  আর  মুেখর
েথেক দুর্গন্ধ েবর হয়।


