
েকানটা খােবন সাদা নািক বাদািম
চােলর ভাত
বাঙািলর সবেচেয় প্িরয় খাবােরর তািলকায় রেয়েছ ভাত।পছন্েদর তরকািরর
সােথ  এক  প্েলট  ভাত  িনিমেষই  েশষ  করেত  আমােদর  জুিড়  েনই।আমরা,যতই
পাশ্চাত্য  খাবাের  অভ্যস্ত  হেয়  উিঠ  না  েকন  ভােতর  প্রিত  আমােদর
ভালবাসা  কমবার  নয়।এজন্য  েবাধ  হয়  প্রবােস  যাওয়া  মানুষ  গুেলা
িনয়িমত ভাত েখেত না পারার কষ্েট সবেচেয় ব্যিথত হন।
আর সুস্থ থাকেত ব্যক্িতর শারীিরক অবস্থার ধরণ বুেঝ আমােদর ৪৫-৬৫%
পর্যন্ত শর্করা জাতীয় খাবার গ্রহণ করার পরামর্শ েদয়া হয়।

আর,শর্করার  চািহদা  পূরেণর  জন্য  আমরা  ভােতর  উপর  সবেচেয়  েবিশ
িনর্ভরশীল।আমরা নানা রকম চােলর ভাত েখেয় থািক।তেব,আমােদর পছন্েদর
মধ্েয  রেয়েছ  চকচেক  সাদা  চােলর  ভাত।লাল  বা  বাদািম  চােলর  প্রিত
আমােদর  আগ্রহ  এেকবাের  কম।তেব,স্বাস্থ্েযর  কথা  িবেবচনায়  আমােদর
েকান ধরেণর চাল েবেছ েনয়া উিচত েস িবষেয় আজ থাকেব িকছু পরামর্শ।
জানেত পারেবন েকান চােলর ভাত আমােদর জন্য েবিশ স্বাস্থ্যসম্মত?

সাদা ভােতর নানা িদক

• সাদা ভাত মােনই হল নানা ভােব প্রেসস করা চাল।ফেল,জরুরী পুষ্িট
উপাদান  গুেলা  অিতিরক্ত  প্রেসস  করার  কারেণ  অনুপস্িথত  থােক।বলা
যায়,সাদা চাল মােন হল িজেরা িভটািমন এবং িমনােরলস।
•  সাদা  ভােতর  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  এবং  ক্যালির  উভয়ই
েবিশ।ফেল,যারা,ডায়ােবিটস,ওেবিসিট,উচ্চরক্তচােপ  ভুগেছন  এবং  যারা
িফট থাকেত চান তােদর জন্য সাদা চােলর ভাত এেকবাের উপযুক্ত নয়।
•  প্রেয়াজনীয়  অেনক  িভটািমন  এবং  িমনােরলেসর  ঘাটিত  থােক।ফেল,যারা
ভাবেছন  অপুষ্টিটেত  আক্রান্ত  ব্যক্িত  েবিশ  েবিশ  ভাত  েখেল  দ্রুত
সুস্থ হেয় যােব।তােদর জন্য এিট এেকবাের ভুল ধারণা।
• সাদা ভােত ফাইবার বা খাদ্য আঁশ েনই বলেলই চেল।সুস্থ থাকার জন্য
আমােদর  নূন্যতম  ২৫-৩০  গ্রাম  ফাইবার  জাতীয়  খাবার  গ্রহণ  করা
উিচত।তেব,সাদা ভাতএই চািহদা পূরেনর ক্েষত্ের েকান কােজ আসেব না।
•  সাদা  ভাত  রক্েতর  শর্করা  দ্রুত  বািড়েয়  েদয়।ফেল,ডায়ােবিটস
েরাগীেদর জন্য সাদা চােলর ভাত এিড়েয় যাবার পরামর্শ েদয়া হয়।
•  সাদা  ভােতর  ক্যালির  অেনক  েবিশ  তাই  িনয়িমত  েবিশ  পিরমােণ  সাদা
ভাত েখেল দ্রুত ওজন েবেড় যাবার সম্ভাবনা থােক।
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•  িবিভন্ন  গেবষণায়  েদখা,িগেয়েছ  যারা  িনয়িমত  সাদা  চােলর  ভাত  খান
তােদর পরবর্িতেত টাইপ-২ ডায়ােবিটস হবার সম্ভাবনা অেনক েবিশ থােক।

বাদািম ভােতর নানা িদক
•  বাদািম  চােলর  ভােত  জরুির  সব  পুষ্িট  উপাদান  বজায়  থােক।বাদািম
চাল  হল  েহালগ্েরন।তাই,এই  চােলর  ভােত  ফাইবার,
িনয়ািসন,েফােলট,েসেলিনয়াম,ম্যাগেনিসয়াম,ফসফরাস  সহ  অন্যান্য
পুষ্িট উপাদান থােক এেকবাের অটুট।
• বাদািম চােল থাকা িব-িভটািমন ভাল ঘুেমর সহায়ক।এছাড়া,িব িভটািমন
আমােদর নার্ভাস িসস্েটমেক সিঠক ভােব কাজ করেত সাহায্য কের।
•  বাদািম  চােলর  গ্লাইেসিমক  ইন্েডক্স  কম।ফেল,বাদািম  চােলর  ভাত
েখেল  দ্রুত  রক্েতর  শর্করা  েবেড়  যাবার  সম্ভাবনা
থােকনা।সুতরাং,ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্য বাদািম চােলর ভাত িনরাপদ।
•  বাদািম  চােল  থাকা  েফােলট  ভ্রুেনর  ‘বার্থ  িডেফক্টস’  দূর  করেত
সাহায্য  কের।সুতরাং,েযসব  মােয়রা  গর্ভধারণ  কেরেছন  তােদর  উিচত
শর্করার চািহদা পূরেনর জন্য বাদািম চােলর ভাত েবেছ েনয়া।
• বাদািম চােল েসেলিনয়াম থােক যা থাইরেয়ড ফাংশন িঠক রাখার জন্য
জরুরী  একিট  উপাদান।সুতারং,যারা  িনয়িমতবাদািম  চােলর  ভাত  েখেয়
থােকন তােদর থাইরেয়েডর েরাগ কম হয়।
• অঙ্কুিরত বাদািম চােল অ্যান্িট িডপ্েরেসন্ট প্েরাপার্িটস রেয়েছ
যা হতাশা এবং উদ্েবক জিনত সমস্যা কমােত সাহায্য কের।
•  বাদািম  চােল  প্রাকৃিতক  ভােবই  েমলােটািনন  নামক  উপাদান  থােক  যা
ভাল  ঘুেমর  সহায়ক  িহসােব  কাজ  কের।এই  উপাদানিট  আমােদর
স্নায়ুতন্ত্রেক  শীিথল  করার  মাধ্যেম  ঘুেমর  সাইেকল  বৃদ্িধ  কের
ঘুেমর গুনগত মান বাড়ায়।
• বাদািম চােল েকেমাপ্িরেভন্িটভ প্েরাপার্িটস রেয়েছ।বাদািম চােলর
ব্রােন  থাকা  অত্যাবশ্যকীয়  েফনিলক  উপাদান  ট্রাইিসন,েফরুিলক  এিসড
এবং  ক্যািফক  এিসড  ব্েরস্ট  ক্যান্সার  এবং  েকালন  ক্যান্সােরর
িবস্তারেক প্রিতেরাধ কের।
• বাদািম চােল থাকা ফাইবার বা খাদ্যআঁশ েদেহর েকােলস্েটরল কমােত
সাহায্য কের।
•  যারা,িফট  এবং  ওজন  কমােত  িগেয়  ভাবেছন  ভাত  খাওয়া  এেকবাের  বাদ
েদেবন তােদর বলিছ চাল বদেল েফলুন।সাদা চােলর পিরবর্েত লাল চােলর
ভাত গ্রহণ করুন।
সুতরাং,বুঝেতই পারেছন িনেজর ভােলার জন্য আপনােক অবশ্যয় লাল চােলর
ভাত েবেছ িনেত হেব।যিদ ভাত েখেয়ও সুস্থ থাকেত চান তেব আজই সাদা
ভােতর  পিরবর্েত  লাল  চােলর  ভাত  খাওয়া  শুরু  করুন।সুস্থ  থাকার



ইচ্েছটা আসেল িনেজর ইচ্ছার উপর িনর্ভর কের।

েলখক : পুষ্িটিবদ, েবক্িসমেকা ফার্মা িলিমেটড।


