
ওজন  কমােনা  ও  সুস্থ্য  থাকেত
ডা. জাহাঙ্গীর কবীেরর পরামর্শ
সময় পিরক্রমার সােথ তাল িমিলেয় েদখা িদচ্েছ নানা ধরেনর েরাগ। তাই
সুস্থ  থাকেত  িনরাপদ  ও  পুষ্িটকর  খাবােরর  পাশাপািশ  িচিকৎসকরা
পরামর্শ েদন শরীেরর ওজন িঠক রাখার। িকন্তু অেনক সময় ওজন কমােনারা
জন্য আমার ব্যয়ামসহ অেনক িকছু কির, না েখেয় থািক। এরপরও কেম না
ওজন।

তাই অিতিরক্ত ওজন কমােত ও সুস্থ থাকার জন্য িকছু পরামর্শ িদেয়েছন
ডা.  মুহাম্মদ  জাহাঙ্গীর  কবীর।  যা  িনয়িমত  পালেন  িমলেব  কাঙ্ক্িষত
ফল।

সকােলর নাস্তা :

খুব সকােল খাওয়ার অভ্যাস থাকেল আটটা বা সােড় আটটার িদেক দুধ িচিন
ছাড়া  এক  কাপ  চা  (আদা,  েলবু  সামান্য  লবণ  েদয়া  েযেত  পাের)  েখেয়
িনন।  কুসুম  গরম  পািনর  সােথ  অ্যােপল  িসডার  বা  েকাকনাট  িভেনগার
েখেত পােরন এবং কুসুম গরম পািনর সােথ েলবু িচেপ েখেত পােরন। আর
যারা  েদিরেত  নাস্তা  কেরন  তারা  এগােরাটার  িদেক  নাস্তা  করেবন  এবং
দুপুেরর  খাবার  আড়াইটা  িতনটায়  খােবন।  আর  সকাল  আটটায়  নাস্তা  েখেল
েদড়টার েভতর দুপুেরর খাবার েখেত হেব।

দুপুেরর খাবার :

দুপুেরর  খাওয়ার  আেগ  অবশ্যই  অ্যােপল  িসডার  িভেনগার  এক  চামচ  এক
গ্লাস পািনর সােথ িমিশেয় খােবন। এেত কের গ্যােসর সমস্যা হেব না
এবং  চর্িব  কাটেত  সাহায্য  করেব।  শাক,  সবিজ  অবশ্যই  এক্সট্রা
ভার্িজন  অিলভেয়ল  িদেয়  রান্না  করেবন  এবং  মাছ  ভাজেল  (িডপ  ফ্রাই
েথেক িবরত থাকেবন এেত খাদ্যগুণ নস্ট হয়) বা রান্না করেল এই েতল
িদেয়ই করেবন।

সবিজ  যতটুকু  সম্ভব  কম  েসদ্ধ  করেবন।  েযন  সবিজর  গুণগত  মান  িঠক
থােক।  িডম  কুসুমসহ  িঘ  বা  মাখন  িদেয়  েভেজ  খােবন।  এক  িদেন
সর্েবাচ্চ  ছয়টা  িডম  কুসুমসহ  েখেত  পারেবন  েকান  সমস্যা  েনই।  কারণ
িডম  প্েরািটন  এবং  ভােলা  ফ্যােটর  উৎস।  তেব  একবার  ফ্যাট
এ্যাডাপেটশন হেয় েগেল চাইেলও এত েখেত পারেবন না। েদিশ মুরিগ েখেত
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পােরন,  এক  দুই  টুকেরা  অথবা  উল্িলিখত  গরুর  মাংস।  মাছ  েখেল  মাংস
খােবন না। মাংস েখেল মাছ খােবন না।

প্রবাসীরা  ফার্েমর  মুরিগ  এক  টুকেরা  কের  েখেত  পােরন।  কারণ  আমার
জানা মেত েসখােন ফার্েমর মুরিগেক আদর্শ খাবার খাওয়ােনা হয় (যিদও
ফার্েমর মুরিগ ব্যায়াম কের না েযটা েদিশ মুরিগ কের)। দুম্বা, উট,
েভড়ার,  মাংস  েখেল  এক  টুকেরার  েবিশ  নয়।  দুপুেরর  ম্যানুেত  শাক,
সবিজ  মাছ  অথবা  মাংস,  িঘ’এ  ভাজা  িডম,  বাদােমর  সােথ  বাটার  রাখেত
পােরন। অবশ্যই শসা বা শসার সালাদ রাখেবন সঙ্েগ টেমেটা, গাজর।

িবেকেল হালকা নাস্তা :

িবেকেল ক্ষুধা লাগেল উপের উল্েলিখত চা, বাটার কিফ এবং েয েকােনা
প্রকার মাখন বা িঘ িদেয় ভাজা বা েমশােনা বাদাম খােবন।

রােতর খাবার :

রােতর খাবােরর পূর্েবও িভেনগার িমশ্িরত এক গ্লাস পািন েখেয় িনেবন
এবং রােতর খাবার দুপুেরর অনুরূপ খােবন। আইেটম দুই একটা কম েবিশ
হেলও েকােনা সমস্যা েনই। রাত আটটার আেগই সমস্ত খাবার েশষ করুন।
এরপর আর পািন ছাড়া িকছুই খােবন না।

েয সব খাবার খাওয়া যােব না :

১.  চােলর  ৈতির  সব  িকছু।  েযমন-  ভাত,  চাউেলর  রুিট  এবং  চাল  িদেয়
বানােনা অন্যান্য খাবার।

২. গম িদেয় ৈতির করা খাবার। েযমন- রুিট, পাওরুিট, েয েকান প্রকার
িবস্কুট এবং গম িদেয় বানােনা অন্য খাবার।

৩. েয েকােনা প্রকার ডাল।

৪.  আলু,  িমষ্িট  আলু,  গাছ  আলু  বা  আলু  সাদৃশ্য  অন্যান্য  আলু,  যা
শর্করা জাতীয় সবিজ েযমন- মূলা।

৫. িচিন এবং িচিন িদেয় বানােনা সব ধরেণর খাবার।

৬. দই, টক দই, দুধ এবং সরাসির দুধ িদেয় ৈতির করা খাবার।

৭. মধু এবং িমষ্িট ফলমূল খাওয়া যােব না।



৮. সয়ািবন েতল, সূর্যমুখী েতল, রাইস ব্যান ওেয়ন, ক্যােনালা ওেয়ল
এবং সাধারণ েকােনা েতেল রান্না করা িকছু খাওয়া যােব না।

৯. ফ্রার্েমর মুরিগ, েয মুরিগ গুেলা েটনািরর বর্জ্য েথেক উৎপািদত
খাদ্য খাওয়ােনা হয়।

১০.  ইঞ্েজকশেনর  মাধ্যেম  েমাটা  তাজা  করা  হয়  এমন  গরু  বা  খািসর
মাংস।

েযগুেলা খাওয়া যােব :

১.  সবুজ  শাক,  সবিজ।  তেব  গাজর  ও  কিচ  সবুজ  িমষ্িট  কুমড়া  অল্প
পিরমােণ খাওয়া যােব।

২.  টক  জাতীয়  ফল।  েযমন-  জলপাই,  আমলিক।  এছাড়াও  একিট  কিচ  ডােবর
পািন।

৩.  েয  েকান  প্রকার  মাছ  েখেত  পারেবন।  তেব  ৈতলাক্ত  েদিশয়  মােছর
েভতর পাংগাশ, েবায়াল, ইিলশ, সরপুঁিট, ব্িরেগড, গ্রাসকার্প, বাইম
(ৈতলাক্ত বা সাগেরর মাছ হেল আেরা ভােলা)।

৪.  শুধুমাত্র  ঘাস,  লতা  পাতা  বা  খড়  কুেটা  েখেয়েছ  এমন  গরু-খািসর
মাংস  খাওয়া  যােব  (েবিশ  পিরমােণ  না)।  এছাড়া  গরু  বা  খািসর  পায়া
খাওয়া যােব। েযটা খাওয়া এই সমেয় খুবই উপকাির এটাও অল্প পিরমােণ
েখেত হেব।

৫. মুরিগর িডম (ফার্ম হেল সমস্যা েনই তেব ওেমগা ৩ বা েদিশ মুরিগ
বা  হাঁস  হেল  েবিশ  ভােলা)।  এছাড়া  সম্ভব  হেল  মােছর  িডমও  খাওয়ার
েচষ্টা করেবন।

৬.  িঘ,  অর্গািনক  বাটার,  এক্সট্রা  ভার্িজন  অিলভেয়ল,  MCT  ওেয়ল,
অর্গািনক Extra Virgin Cold Pressed েকােকানাট ওেয়ল।

৭. েয েকােনা প্রকার বাদাম। িচনাবাদাম, কাজুবাদাম, েপস্তা বাদাম,
অন্যান্য  বাদাম  যা  আেছ  চাইেল  বাদাম  ব্েলন্ড  কের  সােথ  উপের
উল্েলিখত  নারেকল  েতল  িদেয়  বানােত  পােরন  িপনাট  বাটার  েযটা  েখেত
তুলনাহীন। তেব অল্প খােবন।

৮.  দুধ  িচিন  ছাড়া  রং  চা  বা  কিফ।  সবুজ  চােয়র  সােথ  েলবু,  আদা,
সামান্য লবণ েমশােত পােরন। কিফর সােথ, MCT ওেয়ল, মাখন বা িঘ এবং



অর্গািনক  েকােকানাট  অেয়ল  িমিশেয়  বাটার  কিফ  বািনেয়  েখেত  পােরন।
এেত ভােলা কাজ হেব।

 


