
সকােলর  নাস্তায়  েযসব  খাবার
খাওয়া িঠক নয়
সুস্থ  থাকেত  সকােলর  নাস্তা  খাওয়া  খুবই  জরুির।  তেব  পুষ্িটিবদেদর
মেত, নাস্তায় িক খাচ্েছন েসটা আরও জরুির। কারণ, ওজন কমােনার জন্য
অেনেক সকােলর নাস্তায় কম খান। আবার েকউ েকউ এক সঙ্েগ অেনক িকছু
েখেয়  েফেলন  ।  এ  দুিট  অভ্যােসর  েকােনাটাই  িঠক  নয়।  িবেশষজ্ঞেদর
মেত,  সকােল  হালকা  নাস্তা  করেত  িগেয়  অেনেক  এমন  িকছু  ভুল  কেরন
েযগুিল ওজন কমােনার বদেল বািড়েয় েদয়। েযমন-

১. অেনেকই এক কাপ কিফ েখেয় সকালটা শুরু কেরন।খািল েপেট কিফ খাওয়া
এেকবােরই উিচত নয়। এেত অ্যািসিডিটর সমস্যা হেত পাের। অ্যািসিডিটর
সমস্যায়  একািধক  শারীিরক  সমস্যা  বা  মানিসক  উদ্েবগ  বািড়েয়  িদেত
পাের। েসই সঙ্েগ ওজনও েবেড় যায়।

২. সকােল কােজ েবর হওয়ার আেগ অেনেকই এক গ্লাস জুস েখেয় েনন। খািল
েপেট  ফেলর  রস  েখেল  শরীের  শর্করার  মাত্রা  অস্বাভািবক  হাের  েবেড়
েযেত  পাের।  তাছাড়া  অ্যািসিডিটর  সমস্যাও  বাড়েত  বােড়।  এেত  ওজন
বাড়ার ঝুঁিকও েদখা েদয়।

৩.  ওজন  কমােনার  আশায়  অেনেকই  এক  কাপ  টক  দই  েখেয়  সকােলর  নাস্তা
সােরন। এেত শরীর তার প্রেয়াজনীয় পুষ্িট েথেক বঞ্িচত হয়।

৪. কৃত্িরম িচিন বা িমষ্িটযুক্ত খাবার, প্রক্িরয়াজাত মাংস সকােল
না  খাওয়াই  ভাল।  এসব  খাবার  শরীের  অিতিরক্ত  েমদ  সৃষ্িট  কের।  েসই
সঙ্েগ রক্েত েকােলস্েটরল বািড়েয় হৃদেরােগর ঝুঁিক বহুগুণ বািড়েয়
েদয়।
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