
েকােলস্েটরল কমােবন েযভােব
রক্েত  েকােলস্েটরেলর  পিরমাণ  বাড়েল  স্ট্েরাক,  হৃদেরােগর  ঝুঁিক
বােড়। অেনেক খারাপ, ভােলা েকােলস্েটরল িনেয় দ্িবধায় েভােগন। েকউ
েকউ  মেন  কেরন,  েকােলস্েটরেলর  সঙ্েগ  হৃদেরােগর  েকােনা  সম্পর্ক
েনই। আবার কারও কারও মেত, রক্েত েকােলস্েটরেলর পিরমাণ েবেড় েগেল
উচ্চ রক্তচাপ বােড়। এেত হৃদেরােগর ঝুঁিকও বােড়।

এটা  সত্িয  েয,  হৃৎিপণ্ড  সুস্থ  রাখেত  েকােলস্েটরল  ভূিমকা  রােখ।
তেব  শরীের  অিতিরক্ত  েকােলস্েটরল  থাকা  ভােলা  নয়।  এিট  িনয়ন্ত্রেণ
না থাকেল হৃদেরাগ এবং স্ট্েরােকর সম্ভাবনা বােড়।

িকছু  িকছু  খাবার  আেছ,  েযগুেলা  েখেল  রক্েত  েকােলস্েটরেলর  পিরমাণ
িনয়ন্ত্রেণ থােক। েযমন-

দই  :  এেত  থাকা  প্রবােয়ািটক  উপাদান  রক্েত  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
িনয়ন্ত্রণ কের। েসই সঙ্েগ রক্েত শর্করা ও েহােমাসাসেটইেনর পিরমাণ
িনয়ন্ত্রণ কের। ফেল হৃৎিপণ্ড সুস্থ থােক।

পর্যাপ্ত  পািন  :  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করেল  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
িঠক  থােক।  প্রিতিদন  ৫  গ্লাস  বা  এর  েবিশ  পািন  পান  করেল
েকােলস্েটরেলর  ঝুঁিক  শতকরা  ৫০  ভাগ  কেম  যায়।  পর্যাপ্ত  পািন  পান
করেল ওজনও কেম।

ধিনয়া পাতা : ধিনয়া পাতা েযাগ করেল খাবােরর স্বাদ েবেড় যায়। এিট
হৃদেরােগর ঝুঁিকও কমায়।

জাম্বুরা : িনয়িমত জাম্বুরা েখেল রক্েত েকােলস্েটরেলর পিরমাণ কেম
যায়। ফেল হৃদেরােগর ঝুঁিকও হ্রাস পায়।

আদা  :  এিটও  রক্েত  েকােলস্েটরেলর  পিরমাণ  কমায়।  ভােলা  ফল  েপেত
িদেনর  খাদ্য  তািলকায়  ১  হাজার  িমিলগ্রাম  আদা  েযাগ  করুন।  এছাড়া
স্যুপ, স্টু িকংবা অন্যান্য খাবােরও আদা েযাগ করেত পােরন।

গ্িরন  িট  :  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণর  জন্য  িনয়িমত  গ্িরন  িট  েখেত
পােরন।  এেত  থাকা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  ফ্লােভানল,  হৃৎিপণ্ড
সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।  ভােলা  ফল  েপেত  িদেন  দুই  েথেক  িতনবার
গ্িরন িট েখেত পােরন।
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